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PRÓLOGO

Francisco Miranda Rodrigues,  
Bastonário da Ordem  

dos Psicólogos Portugueses

A vida pública está cada vez mais preenchida por mensagens 
apelativas sobre a felicidade, o bem-estar, a fruição, o prazer, as 
emoções, o que é importante para nós, o que valorizamos na nossa 
vida e o que vale a pena ou não fazer com a nossa vida. Partilhamos 
com amigos, mas cada vez mais com desconhecidos, alguns deles 
a quem chamamos amigos nas redes sociais. Não sei se partilha-
mos o que nos é importante se simplesmente passou a ser impor-
tante partilharmos algo. 

Cada vez mais, permitimos que o que sentimos seja aceite, vivido 
e até reconhecido e partilhado. Temos acesso a cada vez mais bens, 
mas um número muito grande de pessoas, embora cada vez mais 
pequeno, ainda viva com demasiado pouco, especialmente quando 
comparamos com a acumulação de muito, por poucos. Nunca se 
viveu tanto tempo como agora, nem se teve acesso a tanta infor-
mação e conhecimento como no nosso tempo, mas também nunca 
como hoje tanto é o que desconhecemos. Fazemos, colectivamente, 
muito pela confirmação da sábia frase do “só sei que nada sei” ou 
“quanto mais sei, mas sei que nada sei”. A busca pela felicidade 
vive a par da busca pela eterna juventude. Muitas vezes parece ser 
procurada a toda a hora por cada um como se não existisse ama-
nhã e noutros casos parece uma tarefa abandonada para sempre 
na desesperança aprendida. Da mesma forma que há séculos nos 
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agarramos aos “elixires da eterna juventude”, agora ansiamos pelos 
comprimidos da felicidade, ou a felicidade comprimida, instantâ-
nea ou de pacote. 

Nem sempre diferenciamos a felicidade do bem-estar. Alguns 
querem viver a vida num minuto, num chorrilho de emoções, 
enquanto outros fogem delas ou se escondem atrás de uma forçada 
irracionalidade. Quantos de nós se questionam sobre isto? E quan-
tos reflectem sozinhos ou acompanhados? Quantos enfrentam as 
suas angústias em consciência? Por muito poucos que sintam von-
tade de o fazer ou mesmo que o façam, são muitos mais do que há 
100 anos. Serão? Penso que sim, mas será uma evolução sempre no 
mesmo sentido? Penso que não. E esta busca pela felicidade faz-nos 
ter mais bem-estar? Quando a pandemia que vivemos, no momento 
em que escrevo estas linhas, nos invadiu, houve quem vaticinasse 
um novo tempo e uma nova esperança, em que passassemos a valo-
rizar mais as pessoas, a família, os amigos, os livros, as pequenas 
coisas, a partilha, a solidariedade, o contacto connosco próprios… 
enfim, um admirável mundo novo. Mas o que de facto aconteceu 
não nos aponta até agora um caminho de tão grandes mudanças 
desta natureza. Seremos capazes de enfrentar mais o medo de nós 
próprios ou de estar mais em contacto com o que nos é próximo, 
de ouvir mais e de mostrar empatia? Ou a luta pela sobrevivência 
numa economia global parcialmente destruída, com maior concen-
tração de riqueza e com mais gente na pobreza, numa inversão de 
um trajecto global, atirará com certeza num mundo de incerteza 
para a tirania de mais alguns e para menos espaço para a liberdade 
individual de se ser cada vez mais? E se alguém tiver um método 
infalível? Uma fórmula mágica? Que bom que seria acreditar sem-
pre como sempre tudo possível por um passe de mágica. 

Todavia, por vezes encontramos nos livros a ajuda que procura-
mos, porque nos fazem pensar em alternativas, em formas diferentes 
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de olhar o que nos rodeia. Mas quais os que são credíveis? Proliferam 
de uma forma ou de outra os livros de auto-ajuda, que cada vez mais 
ocupam uma grande área nas poucas livrarias que ainda restam ou, 
mais ainda, nas prateleiras dos supermercados. Nesta procura pelo 
controlo dos acontecimentos nas nossas vidas e pela redução da 
nossa angústia existencial, vamos estando mais atentos aos temas da 
saúde mental, da Psicologia e das emoções. Nem sempre sabemos 
identificar que tipo de ajuda necessitamos, mas vamos recorrendo 
mais aos psicólogos e vai melhorando o acesso aos seus serviços, 
ainda que devagar para as necessidades que vamos demostrando. 
A expressão “prevenir é melhor que remediar” entrou no ouvido, 
mas não nas nossas práticas e temos hoje mais cuidados com alguns 
hábitos de vida do que alguma vez noutro tempo, apesar da forma 
como organizamos o trabalho ou nos temos que a ele submeter ser 
hoje uma fonte de novos problemas, desde as relações tóxicas ou 
disfuncionais no local de trabalho (em presença ou à distância) até 
à dificuldade de o conciliar com a vida pessoal. A literacia em saúde 
é ainda baixa para os padrões europeus com que nos comparamos 
e, nos corredores do poder, no momento de decidir, a balança cai 
mais vezes para a solução tecnológica, para a pílula ou as soluções 
directivas, assistencialistas ou paternalistas detentoras dos direitos 
de falsas seguranças ou até contra a evidência científica. 

E, no meio da correria louca dos nossos dias ou das dificulda-
des emocionais exacerbadas pelas parcas condições de vida e pelo 
pouco acesso a bens essenciais, em cenários de espirais de pobreza, 
quem consegue perguntar-se se “É mesmo importante?”.
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