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O mundo contemporaneo atravessa um periodo de transformacgOes aceleradas que impactam
diretamente a saude mental da populagdo. A hiperconectividade, a instabilidade social e a intensificagao
das demandas emocionais e cognitivas tém contribuido para o aumento expressivo de transtornos como
ansiedade, depressdao e comportamentos suicidas. Segundo a Organizagcdo Pan-Americana da Saude,
houve um crescimento superior a 25% na prevaléncia global de ansiedade e depressdo apds o inicio da
pandemia de COVID-19. No Brasil, dados epidemiolégicos do Ministério da Saude apontam aumento
consistente de sofrimento psiquico, especialmente entre adolescentes e jovens adultos, grupo que
também apresenta maior vulnerabilidade ao comportamento suicida. Um fen6meno cada vez mais
discutido na literatura psicoldgica é a baixa tolerancia a frustragao, conceito originalmente desenvolvido
por Albert Ellis e amplamente difundido em obras traduzidas para o portugués. Em uma sociedade
marcada pela busca de gratificacdo imediata, pela comparacdao constante e pela pressao por
desempenho, torna-se mais dificil lidar com limites, atrasos e incertezas. Essa dificuldade se manifesta
em irritabilidade, impulsividade, ansiedade antecipatdria e sensacdo de inadequacgdo. Pesquisas
brasileiras sobre regulacdo emocional reforcam que a intolerancia a frustracao esta associada a maior
vulnerabilidade ao estresse e a sintomas depressivos (SILVA et al., 2021). Além disso, estudos
conduzidos por instituicdes brasileiras, como a Funda¢dao Oswaldo Cruz e o Cetic.br, mostram que a
sobrecarga informacional e o uso intensivo de tecnologias digitais contribuem para fadiga mental,
reducdo da capacidade de concentracdo e aumento da autocritica. Esses fatores, combinados a um
ambiente social instavel, criam um cenario propicio ao adoecimento emocional. Apesar dos desafios, a
psicologia contemporanea oferece caminhos promissores para a promoc¢ao do bem-estar mental.
Estratégias baseadas em evidéncias, como praticas de atengdo plena, fortalecimento de vinculos sociais,
desenvolvimento de autocompaixdao e educa¢ao emocional, tém demonstrado eficacia na reducdo do
estresse e no aumento da resiliéncia. O bem-estar mental, portanto, ndo se limita a auséncia de
sintomas, mas envolve a construcdo de recursos internos e externos que permitam ao individuo
enfrentar adversidades com flexibilidade e propdsito. Em um mundo em transformacao, cuidar da saude
mental torna-se um compromisso individual e coletivo. Exige consciéncia, praticas consistentes e a
capacidade de desacelerar para sustentar uma vida mais equilibrada, significativa e humana.
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