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A seguranca é um dos pilares fundamen-
tais para o bem-estar humano e para a
saude das comunidades. Quando a sen-
sacao de vulnerabilidade se torna cons-
tante, os efeitos ultrapassam o fisico. O
medo da criminalidade, mesmo quando
nao ha contacto direto com atos violen-
tos, pode desestabilizar a rotina diaria,
afetar a saude mental, fragilizar relacoes
familiares e corroer a confianc¢a entre vi-
zinhos. Em muitas situacdes, as familias
sentem-se obrigadas a restringir a sua
liberdade, a limitar passeios, atividades
recreativas e até a interacao social, com
o objetivo de se protegerem.

erante este cendrio, torna-se evidente

que a inseguranca nio ¢ apenas uma

questio policial ou de ordem publi-
ca: trata-se de um fenémeno que atravessa
toda a vida social e emocional das pessoas.
Para compreender melhor estes desafios,
0 Milénio Stadium conversou com Angela
Masuzzo, psicoterapeuta, especialista em
saude mental familiar, que explica os im-
pactos da inseguranca e sugere estratégias
para lidar com o medo de forma sauddvel,
sem recorrer a extremismos.

O impacto da inseguranca na vida
familiar

Para Angela Masuzzo, a inseguranca
constante no seio das familias gera efeitos
profundos e duradouros. “Quando a sen-
sacdo de vulnerabilidade se instala, surgem
sintomas de stresse cronico, ansiedade e,
em muitos casos, depressio. Estes sintomas
nio afetam apenas o individuo, mas toda a
dinimica familiar. A comunicac¢io torna-se
mais dificil, os conflitos surgem com maior
frequéncia e a estabilidade emocional do
nucleo familiar é comprometida”, explica.

O impacto estende-se também a forma
como os membros da familia se relacionam
com o exterior. “As familias podem passar a
evitar convivios, encontros sociais e ativi-
dades comunitdrias, criando um circulo de
isolamento que reforca a ansiedade. Além
disso, em contextos de restri¢coes financei-
ras ou sociais, a sensacio de inseguranca é
ainda mais intensa, gerando sentimentos
de exclusio social e impoténcia perante a
vida quotidiana”, acrescenta.

Masuzzo sublinha que estes efeitos ndo
sdo passageiros. “Quando a inseguranca se
prolonga, torna-se um fator estruturante
na vida das familias, afetando hdbitos de
sono, alimentagdo, desempenho escolar ou
profissional das criancas e adultos, e a ca-
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pacidade de tomar decisdes com confianca.
Trata-se de um ciclo dificil de quebrar sem
apoio psicologico e intervencio comunita-
ria”, conclui.

Medo e relagées comunitarias fragilizadas

O impacto da inseguranga nio se limita
as fronteiras do lar. Angela Masuzzo alerta
para os efeitos negativos sobre a coesio so-
cial e a vida comunitdria. “O medo ¢ uma
emocio intensa. Quando se relaciona com a
nossa segurangca, torna-se ainda mais per-
turbador. Em comunidades mais expostas
a criminalidade, o receio leva a que as pes-
soas se retrajiam, interajam menos com 0s
vizinhos e participem menos em atividades
coletivas. A desconfianca cresce, a comu-
nica¢do diminui e a sensacio de solidio e
vulnerabilidade aumenta”, explica.

Este ciclo de medo contribui para um fe-
nomeno de inseguranca coletiva. “Quando
as pessoas deixam de se sentir seguras no
espaco publico ou no seu proprio bairro, ha
uma reducio de atividades ao ar livre, me-
nos criancas brincam nas ruas e os adultos
evitam convivios comunitdrios. Isso dete-
riora a qualidade de vida e cria um ambiente
em que a inseguranca se perpetua, alimen-
tando-se de si propria”, alerta Masuzzo.

O isolamento social gerado pelo medo
da criminalidade ¢€ particularmente preo-
cupante. “A falta de interacdo comuni-
taria enfraquece os lagos sociais e reduz a
capacidade de suporte entre vizinhos. Sem
redes de apoio, o stress e a ansiedade au-
mentam, e a saude mental da comunidade
como um todo fica mais vulnerdvel. E um
circulo vicioso que sé pode ser quebrado
com acdes coordenadas e estratégias de
protecio psicoldgica e social”, acrescenta.

Estratégias psicolégicas e sociais para
enfrentar o medo

Mas como enfrentar esta sensacio cons-
tante de vulnerabilidade sem cair em com-
portamentos extremos ou em isolamento
social? Angela Masuzzo aponta uma abor-
dagem multipla, combinando apoio psico-
l6gico, relacoes de confianca e participacio
comunitdria. “Procurar apoio profissional
em saude mental € essencial para com-
preender o medo, identificar padrdes de
ansiedade e desenvolver estratégias de en-
frentamento adequadas. Paralelamente, é
importante manter relacdes familiares e de
amizade solidas, com pessoas que transmi-
tam seguranca e apoio emocional”, explica.

Além disso, grupos comunitdrios, as-

sociacoes culturais, clubes desportivos e
instituicdes religiosas desempenham um
papel crucial. “Estes espacos oferecem
convivio seguro, fortalecem o sentimento
de pertenca e ajudam a restabelecer a con-
fianca entre vizinhos. Participar em ativi-
dades coletivas permite as pessoas sentir
que ndo estio sozinhas e que fazem parte
de uma rede de apoio mais ampla”, subli-
nha Masuzzo.

A psicoterapeuta recomenda também
hdbitos de vida sauddveis e manutengio
de rotinas equilibradas. “O sono regular,
a pratica de exercicio fisico, uma alimen-
tacdo equilibrada e momentos de lazer sdo
fundamentais para reforcar a resiliéncia
psicoldgica. Paralelamente, medidas prdti-
cas de autoprotecio, como sistemas de se-
guranca doméstica, vigilancia comunitdria
e o conhecimento das normas de seguranca
publica, contribuem para reduzir a ansie-
dade e aumentar a sensacio de controle”,
acrescenta.

Equilibrar autoprotecao e valores
sociais

Outro ponto central abordado na en-
trevista é a necessidade de equilibrar a
autoprotecdo com valores como empatia,
solidariedade e confianc¢a nas instituicoes.
“Proteger-se € legitimo, mas deve ser fei-
to com informacio, consciéncia civica e
respeito pelos direitos dos outros. A auto-
defesa deve ser sempre proporcional a si-
tuacio, evitando atitudes desproporcionais
ou ilegais. Ao mesmo tempo, nio podemos
perder de vista a empatia e a solidarieda-
de, essenciais para manter a coesdo social”,
afirma Masuzzo.

Ela alerta que a cultura de medo pode
corroer a confianca nas instituicoes e pre-
judicar a capacidade de cooperacio comu-
nitdria. “Quando os cidadaos passam a des-
confiar do Estado ou do proximo, instala-se
um clima de hostilidade e isolamento. Por
isso, ¢ fundamental cultivar a confianca
nas forcas de seguranca e nas instituicoes
que zelam pela ordem publica, promoven-
do uma sociedade mais coesa, resiliente e
soliddria”, conclui.

O papel da comunidade e do Estado

A especialista enfatiza que enfrentar a
inseguranca € uma responsabilidade com-
partilhada. “O Estado tem um papel cen-
tral na protecdo dos cidadios, através da
policia, legislacio e politicas publicas de
seguranca. Mas a comunidade também

pode agir localmente: grupos de vigilan-
cia, programas culturais e sociais, e até
pequenas acgoes de vizinhanga contribuem
para reduzir o medo e fortalecer os lacos
sociais”, explica. O objetivo, segundo Ma-
suzzo, é transformar o medo em conscién-
cia e prevencdo, e ndo em retraimento ou
desconfianca. “A inseguranca nio desapa-
rece apenas com medidas fisicas; precisa
ser abordada de forma holistica, envolven-
do saude mental, educacio, coesdo social
e participagdo cidada. SO assim € possivel
construir comunidades resilientes, capazes
de proteger-se sem perder a capacidade de
viver plenamente”, conclui.

A inseguranca é mais do que uma ameaca
fisica: € um fendmeno psicolégico e social
que afeta familias, comunidades e o teci-
do social como um todo. O medo crénico
compromete a saude mental, fragiliza rela-
¢oes e cria isolamento. No entanto, € pos-
sivel enfrentd-lo através de apoio profis-
sional, relacdes de confianca, participacdo
comunitdria, hdbitos de vida saudaveis e
consciéncia civica. O equilibrio entre auto-
protecdo e valores sociais é essencial para
prevenir a cultura de medo e fortalecer
uma sociedade mais soliddria, coesa e re-
siliente.

Em ultima andlise, investir em seguranca
nio € apenas instalar alarmes ou patrulhas: é
cuidar da saude mental, promover relacoes
de confianga e reforcar o sentimento de co-
munidade. S6é assim o medo deixa de ser um
obstdculo e transforma-se numa oportuni-
dade de crescimento e unido social.
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