Porque ficamos magoados com comentarios de
desconhecidos?
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OBSERVADOR

Ha qualquer coisa de desconcertante em perceber que uma frase dita por alguém quase
irrelevante — como um desconhecido nas redes sociais ou uma pessoa com quem nos
cruzamos apenas ocasionalmente no café — pode doer mais do que gostariamos de admitir.

Uma das razdes pelas quais nos custa ouvir criticas ou comentarios maldosos feitos por
pessoas com as quais temos pouca ou nenhuma relacéo explica-se através do funcionamento
do cérebro social. “O ser humano esta biologicamente preparado para monitorizar
permanentemente pistas sociais de aceitagao ou de exclusao”, diz Alda Portugal, professora
no Departamento de Psicologia da Universidade da Madeira e investigadora do Centro de
Estudos Sociais da Universidade de Coimbra. “Embora hoje essa rejei¢éo ja ndo coloque a
sobrevivéncia em risco, o cérebro continua a reagir como se uma critica fosse uma ameaca. E
por isso que a dor fisica e a dor associada a rejei¢gao ativam circuitos cerebrais semelhantes.”

A forma como cada um lida com a critica & individual, mas existem tendéncias universais. Uma
delas € o enviesamento pela negatividade, uma tendéncia universal para dar mais peso as
emogdes e experiéncias negativas do que as positivas. “Na pratica, isto significa que uma
critica, mesmo que subtil, capta muito mais a nossa atenc&o do que um elogio”, diz a
investigadora. “Uma critica pode mobilizar comportamentos corretivos ou defensivos: por
exemplo, se criticarem o0 nosso desempenho profissional, vamos provavelmente ficar mais
atentos aos aspetos a melhorar; se nos elogiarem, ndo ha um sinal claro de alerta que exija
acao.”
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“A validacao externa continua a ser importante mesmo quando vem de estranhos, porque a
identidade € construida socialmente. Assim, criticas ou comentarios depreciativos, mesmo de
pessoas que mal conhecemos, podem ativar duvidas sobre o nosso valor e a forma como
somos vistos socialmente.”

Alda Portugal, professora no Departamento de Psicologia da Universidade da Madeira

Assim, a reatividade as criticas, mesmo vindas de desconhecidos, tem uma funcao de
vigilancia e protegdo — e, por isso, n&o é surpreendente que criticas, mesmo que
aparentemente inofensivas, possam ter um impacto desproporcional no nosso bem-estar. E
uma tendéncia que faz sentido, mas tem custos, sobretudo emocionais. “As emoc¢des
negativas tendem a ser mais duradouras e os episddios embaragosos ou comentarios
depreciativos podem marcar-nos durante muito tempo.”

Por outro lado, todos temos necessidade de ser estimados, valorizados e apreciados, tanto
pelos que nos sao mais proximos como pelos que nao sao. O olhar dos outros funciona como
um espelho onde nos vemos. “A validacado externa continua a ser importante mesmo quando
vem de estranhos, porque a identidade é construida socialmente. Assim, criticas ou
comentarios depreciativos, mesmo de pessoas que mal conhecemos, podem ativar duvidas
sobre 0 nosso valor e a forma como somos vistos socialmente.”

A nossa vulnerabilidade a comentarios de estranhos € ampliada ainda mais pelas redes
sociais, desde logo porque, tendencialmente, as pessoas sao mais agressivas nos
comentarios que fazem online, muitas vezes anonimamente. “O uso massificado destas
plataformas contribuiu para que muitos utilizadores comentem abertamente — e por vezes

sem filtro — aspetos da vida de outras pessoas. Esta facilidade em expressar criticas de forma

publica pode gerar ansiedade, inseguranga e mal-estar em quem as recebe ou |€.”

Seja online ou offline, o objetivo nunca podera ser eliminar por completo o impacto das criticas
negativas. Isso, além de impossivel, seria indesejavel, ja que elas nos ajudam a perceber
como podemos melhorar. “O essencial € conseguir integra-las sem que coloquem em causa
as nossas caracteristicas pessoais ou 0 modo como nos percebemos”, diz a psicologa.
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