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Vivemos em uma era de estimulos excessivos, informac¢do acelerada e
relacdes fragmentadas, desafios que a neurociéncia pode ajudar a
enfrentar. Mais do que nunca, torna-se urgente traduzir os avangos da
ciéncia em ferramentas acessiveis, aplicGveis e humanizadas: a isso
chamamos Literacia em Saude. E este é justamente o mérito deste livro:
transformar descobertas da neurociéncia em praticas cotidianas capazes
de restaurar o equilibrio emocional, fortalecer o corpo e cultivar uma
mente mais sauddavel e resiliente.

Descobertas da Neurociéncia para uma Vida Melhor € mais que um
compéndio informativo, € um convite A reconexdo com nossa
integralidade: praticas de autocuidado como respiracdo, sono e
alimentacdo; relagdes afetivas e vinculos sociais; atividades como
movimento, exposicdo a natureza e atividade fisica; recursos criativos e
emocionais como musicalidade, leitura, escrita e gratiddo; praticas
introspectivas como siléncio, meditacdo e espiritualidade; e atencdo as
tomadas de decisdo, talentos e hdbitos nocivos como uso exagerado de
telas e consumo de dlcool.

Cada capitulo, baseado em sélidas evidéncias cientificas, enfatiza como
atitudes simples promovem mudangas estruturais no cérebro através da
neuroplasticidade e da Epigenética. Esses dois principios demonstram que
nossas escolhas cotidianas podem continuamente recalibrar corpo e
mente, promovendo sadde integral e sentido de vida.

Com embasamento cientifico, linguagem acessivel e profundo respeito &
complexidade humana, a cartilha oferece caminhos para quem deseja
ndo apendas sobreviver, mas viver com mais presencga, clareza e bem-
estar. Os QR codes que acompanham os capitulos sdo convites &
autonomia e a confianga na ciéncia, reforcando o compromisso com o
combate a desinformacdo.

Destaco também o valor ético e afetivo deste projeto, nascido do genuino
desejo dos autores em compartilhar conhecimento como forma de
cuidado. Os pesquisadores compreendem que saude mental ndo se
constréi com férmulas prontas, mas com escuta, empatia e consciéncia
das multiplas dimensdes que moldam o ser humano.

Como médico e pesquisador, pude acompanhar ao longo das décadas o
impacto dos hdbitos e das relagées na sadde do cérebro, um tema caro a
Dra. Adriana, uma das autoras. E como ser humano, reconhego que o
afeto, o siléncio, os vinculos e os sonhos sdo tdo importantes quanto
qualquer prescricdo. Aqui, ciéncia e compaixdo andam lado a lado,
integrando razdo e emocgdo, técnica e vida, mente e corpo.



A cartilha também dialoga com os fundamentos da medicina
personalizada e de precisdo, que valorizam a singularidade bioldgica,
emocional e social de cada individuo. Esse olhar embasa igualmente o
trabalho da Associacdo Brasileira de Medicina Personalizada e de Precis@o
(ABMPP), da qual sou presidente fundador.

Sinto-me honrado em prefaciar esta obra. Que ela chegue ds mdos de
estudantes, educadores, profissionais da sadde, cuidadores, gestores,
mdes, pais, jovens e idosos. Que inspire reflexdes e, sobretudo, atitudes.
Porque cuidar do cérebro & cuidar do futuro — e o futuro comega agora,
em cada escolha que fazemos no presente.

Prof. Dr. Rubens Harb Bollos é médico,
mentor, pesquisador e presidente-
fundador da Associagéo Brasileira de
Medicina Personalizada e de Preciséo
(www.ABMPP.org)
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VIARCO ZERO:
DESCOBERTAS DA

UMANVIDA' IV

POR ADRIANA MADEIRA

Nos ultimos anos, a neurociéncia tem revelado como pequenas mudangas no nosso dia a dia
podem impactar positivamente nosso cérebro e bem-estar geral. Nosso cérebro possui a
capacidade de se modificar ao longo da vida, um fendmeno conhecido como neuroplasticidade.
Isso significa que podemos fortalecer nossa saude mental ao adotar habitos positivos e
cientificamente comprovados. O que ocorre é que modificacbes no ambiente promovem
modificacdes epigenéticas que alteram a expressao dos genes.

Este guia apresenta uma selecao de praticas validadas pela neurociéncia e embasadas na
modulacao epigenética para a melhoria da fungao cognitiva, reducao do estresse e promocao de
uma vida mais equilibrada. Cada capitulo aborda uma descoberta cientifica relevante, e é
acompanhada de um estudo e sugestdes praticas para a implementacao no cotidiano.

A Importancia das Evidéncias Cientificas

A ciéncia tem um papel fundamental na compreensao do funcionamento do cérebro e de como é
possivel otimizar a salide mental. No entanto, em um mundo repleto de informacées, nem sempre o
é encontrado na internet possui embasamento cientifico.

Sendo assim, esta cartilha foi desenvolvida com base em pesquisas sérias e publicadas em revistas
cientificas renomadas. Ao longo do material, cada capitulo faz referéncias de artigos cientificos que
fundamentam as informacdes apresentadas. Para facilitar o acesso a esses estudos, cada secao
contém um QR code que direciona o leitor ao artigo original, permitindo a leitura na integra de uma
das algumas das pesquisas utilizadas sobre o tema.

Acreditamos que o conhecimento baseado em evidéncias é essencial para combater a
desinformacao e garantir que nossas praticas para uma vida melhor sejam eficazes e seguras. A
comunidade cientifica se dedica constantemente ao estudo do cérebro humano, suas
potencialidades e fatores que influenciam seu desenvolvimento e funcionamento. A compreensao e
valorizacao dos esforcos da ciéncia sao passos importantes para a aquisicao de uma sociedade mais
informada e consciente sobre a propria saude.

Esperamos que esta cartilha sirva como um guia confiavel e acessivel para todos que desejam
aproveitar o melhor que a neurociéncia tem a oferecer. Agora, vamos explorar como pequenas
acoes podem transformar sua mente e sua vida!
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DO SENTIR AO ESCOLHER: O CORPO

EMO?OES E COMO BASE DA CONSCIENCIA

N
CONSCI E NCIA. Antes de pensar, sentimos. Antes de agir, reagimos.
® E, s6 entao, nos relacionamos — primeiro conosco
mesmos, depois com o outro. Essa ordem nhao é
apenas biolégica, mas existencial: nos lembra que o
corpo é a primeira linguagem da vida.
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A natureza dos sentimentos: origens evolutivase
neurobiologicas
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Anténio Damasio & &ail B. Carvalho




CORPO,
EMOGOES E
CONSCIENCIA:
DECIDIR COM
INTEGRACAO

RUBENS HARB BOLLOS

Somos Corpo que Sente, Mente que Decide

O corpo é o primeiro territério da mente — é nele que emogdes nascem, decisoes se preparam e a
consciéncia se manifesta. Todos viemos de uma longa linhagem evolutiva iniciada ha bilhdes de
anos a partir de uma mesma protocélula. Somos a Unica espécie conhecida capaz de transformar o
mundo por meio da ciéncia, da linguagem simbdlica, da tecnhologia e da memodria. Essa conquista,
porém, traz responsabilidades: nosso cérebro é também nossa vulnerabilidade. Evoluimos com um
sistema nervoso que guarda memorias profundas e inconscientes e ao acessa-las, com atengao e
discernimento, podemos tomar decisdes mais conscientes, éticas e sustentaveis.

A ciéncia mostra que nao ha pensamento sem sensacdo, nem escolha sem emocao. Sensagoes sao
respostas corporais primarias, muitas vezes inconscientes, que sinalizam alteragdes internas ou
externas. Emogdes organizam essas sensacoes em padroes de resposta adaptativa. Ja os
sentimentos surgem quando tomamos consciéncia dessas emoc¢oes — sdo a experiéncia subjetiva
de algo que o corpo ja comecou a viver — e muitas dessas experiéncias ficam registradas em nossas
memorias corporais, moldando reagdes futuras mesmo sem que tenhamos plena consciéncia.
Somos seres sensiveis antes de sermos racionais, e compreender essa distincdo ajuda a escutar
melhor o corpo antes de tomar decisoes.

Exemplo: ao ver um cachorro bravo, sentimos uma tensao corporal imediata (o coragao dispara, as
maos suam, ha um frio pelo corpo) — essa é a sensagao. Em seguida, nosso cérebro interpreta esse
estado como ameaca — essa € a emocao. Quando temos consciéncia dessa emoc¢ao e a homeamos
como medo, estamos diante de um sentimento. A partir disso, podemos optar por recuar.

O corpo, as emocgoes e a consciéncia sao profundamente interligados as tomadas de decisdes e a
saude mental. A mente, as emocgoes e o corpo funcionam como um sistema interconectado, onde
as emocoes influenciam a fisiologia e as decisdes, e a consciéncia permite o reconhecimento e a
regulagao dessas influéncias.

“PORQUE E NO CORPO QUE HABITA A MEMORIA DA VIDA EENA
CONSCIENCIA QUE ELA ENCONTRA DIREQ'AO

11



Como as emogodes e o corpo interagem:

* ‘Emocgdes e fisiologia: as emog¢des desencadeiam respostas fisiologicas, como a liberagdo de
hormoénios (serotonina, dopamina, endorfina, adrenalina, cortisol), que afetam diversos sistemas
do corpo, incluindo o sistema nervoso, cardiovascular e imunolégico.

e -Emocgdes e cognicdo: as emocgodes influenciam a forma como processamos informacoes,
tomamos decisdes e nos percebemos no mundo, podendo levar a vieses e reagdes automaticas.
No nosso corpo possuimos a histéria da protocélula até o ser humano, do filo ao ontogenético.

e -Consciéncia e autorregulacao: a consciéncia, incluindo a inteligéncia emocional (corporal),
permite reconhecer nossas emocgdes, suas causas e impactos, e regula-las para tomar decisoes
mais saudaveis.

A respiracdo consciente, ao estimular o nervo vago, oferece uma ferramenta poderosa e acessivel
para a reducao do estresse e a promogao da saude mental. A pratica regular dessas técnicas pode
trazer beneficios duradouros, melhorando a qualidade de vida e o bem-estar emocional.

Dica final: Pratique diariamente, mesmo que por poucos minutos, e observe os efeitos positivos na
sua saude fisica e mental.

Importancia da consciéncia

» Tomada de decisao: a consciéncia ajuda a identificar e gerenciar emogoes que influenciam nossas
decisbes, evitando escolhas impulsivas ou baseadas em emocgdes extremas.

e Saude mental: a consciéncia e a capacidade de lidar com emocgodes contribuem para o bem-estar,
prevenindo transtornos emocionais.

« Bem-estar fisico: a saude mental influencia diretamente a saldde fisica, e a consciéncia das
emocgoes ajuda a reduzir o impacto de disturbios psiquicos sobre 6rgaos e sistemas corporais.

Tomar decisdes envolve mais do que o exercicio da légica. O cérebro opera com dois sistemas
complementares: um rapido, intuitivo e emocional, e outro mais lento, deliberado e analitico. O
primeiro decide com base em impulsos e atalhos. O segundo pondera e calcula. Ambas as formas sao
uteis — mas é o equilibrio entre elas que permite escolhas conscientes.

Na pratica, isso significa aprender a escutar o corpo: a respiracao curta diante de uma ameaga, o
aperto no estdbmago que sinaliza desconforto, o coracdo acelerado que antecipa o medo ou o
entusiasmo. Esses sinais fazem parte de um conjunto de pistas corporais que ajudam a orientar
decisbes. Nao devem ser ignorados nem absolutizados. Sao parte de um didlogo interno. A
autorregulagdo emocional nasce dessa escuta sensivel e consciente.

Em tempos acelerados e intensos, decidir com o corpo é um gesto de sabedoria. E dar tempo ao
tempo interno. E reconhecer que ha inteligéncia na pausa, lucidez no siléncio e coeréncia no sentir. S6
assim podemos tomar decisdes nao apenas eficazes, mas também humanas.

Essa perspectiva tem influenciado praticas contemporaneas em psicoterapia corporal, educacgao e
saude coletiva. Ao reconhecer o corpo como fonte legitima de conhecimento e autorregulacdo, essas
areas valorizam cada vez mais a escuta somatica, a empatia corporificada e a promocao do bem-estar
integral como base para decisbes mais conscientes, relagdes mais saudaveis e sociedades mais
equilibradas.

Assim, também estimulamos a salutogénese — o que nos cura, protege e nos faz evoluir — e seguimos
os passos de tempos de outrora, como bem nos legaram os gregos nos preceitos délficos: “conhece-te
a ti mesmo”, “nada em demasia” e “ndao fagas promessas que nao possas cumprir”. Esses preceitos
orientavam o equilibrio, o autoconhecimento e a moderacao como caminhos para a sabedoria pratica.
Ainda hoje, oferecem um horizonte ético para escolhas mais conscientes e humanas. Cada decisao
lucida é um passo de cuidado com o presente. E um gesto de confianca no futuro que queremos
construir.



NA PRATICA

Dicas para decisdes mais conscientes

1. Respire antes de agir — A pausa organiza o cérebro. Exemplo: ao receber uma critica, respire
fundo antes de responder.

2. Nomeie o que sente — Dar nome da forma e reduz o impacto. Exemplo: dizer "sinto frustragao"
ajuda mais do que apenas se irritar.

3. Observe seu corpo — Sensacoes sao bussolas internas. Exemplo: tensdao no pescoco pode
sinalizar sobrecarga ou medo.

4, Duvide da impulsividade — Nem tudo que que é urgente é imprescindivel. Exemplo: evite
decidir algo importante no calor de uma discusséo.

5. Espere, se puder — O tempo regula e clareia. Exemplo: dormir antes de responder um e-mail
dificil pode evitar arrependimentos.

6. Sinta antes de escolher — Emogoes fazem parte da decisdo. Exemplo: avalie se a vontade de
aceitar um convite vem de entusiasmo ou medo de rejeicao.

7. Ouga o outro e a si mesmo — Decisdes evolutivas incluem a escuta. Exemplo: numa divergéncia,
escute com presenca antes de reagir.

8. Cuide do que te move — O desejo lucido é o melhor guia. Exemplo: se algo te empolga, mas
conflita com seus valores, talvez seja hora de repensar.[Al]

Referéncias:
1Damasio, A., & Carvalho, G. B. (2013). The nature of feelings: evolutionary and neurobiological origins. Nature Reviews Neuroscience, 14(2), 143-152.
https://doi.org/10.1038/nrn3403

Kahneman, D. (2003). A perspective on judgment and choice: mapping bounded rationality. American Psychologist, 58(9), 697-720.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.58.9.697

Barrett, L. F. (2017). The theory of constructed emotion: an active inference account of interoception and categorization. Social Cognitive

and Affective Neuroscience, 12(1), 1-23. https://doi.org/10.1093/scan/nsw154
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Estimulacao do nervo vago como opg¢ao terapéutica
em doencas reumaticas inflamatorias

Burhan Fatih Kocyigit 1, Meirgul | Assilbeque 2 #, Ahmet Akyol ?, Ruslan Abdurakhmanov ©,
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RESPIRACAO E
ESTIMULACAO
DO NERVO
VAGO

PIERRE AUGUSTO VICTOR DA SILVA
LIVIA CARLA DE MELO RODRIGUES
SONIA ALVES GOUVEA

MANUELA SCHADE DA MOTA

O Papel do Nervo Vago na Regulacao do Estresse

O nervo vago conecta o cérebro a diversos érgaos, como coragao, pulmoes e intestino, promovendo
uma comunicacao bidirecional essencial para a homeostase do organismo (Kocyigit et al., 2024). A
estimulagao do nervo vago ativa a via anti-inflamatéria, reduzindo a liberacao de citocinas proé-
inflamatadrias, com o aumento da produgao de citocinas anti-inflamatérias, o que contribui para a
diminuicao de processos inflamatoérios auxilio na redugcao do risco ou da progressao de diversas
doencas.

Respiracao Consciente como Ferramenta de Estimulo do Nervo Vago

A respiracao diafragmatica profunda — aquela em que respiramos devagar, enchendo o abdémen
ao inspirar e soltando o ar lentamente ao expirar — € uma das maneiras mais poderosas de acalmar
o corpo e a mente. Esse tipo de respiracao estimula o nervo vago, uma estrutura essencial para o
equilibrio do nosso sistema nervoso, e aumenta a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC), um
sinal de que estamos mais relaxados e em harmonia. Pesquisas mostram que pessoas com maior
VFC lidam melhor com o estresse e conseguem regular suas emocodes de forma mais tranquila.
Praticas como a respiracao consciente, além de estimularem o nervo vago, sdo caminhos acessiveis
e eficazes para promover um maior bem-estar e qualidade de vida.

Beneficios da Estimulacao do Nervo Vago
A estimulacdo do nervo vago através da respiracdao consciente promove diversos efeitos positivos:

 Reducao da inflamacdao e de doengas reumaticas: A estimulagcdao do nervo vago ajuda a
equilibrar o sistema nervoso e fortalece a resposta do sistema imunolégico. Além de regular
fungoes autonémicas do corpo, ela reduz a inflamacao de forma eficaz. Por isso, a estimulacao
do nervo vago surge como uma abordagem promissora no tratamento de doengas
inflamatodrias, como as reumaticas.

e Melhora do Humor: Estimulos vagais podem modular a inflamacgao e promover a liberacao de
neurotransmissores que melhoram o humor, como a serotonina. A estimulacdo do nervo vago
tem mostrado potencial terapéutico para combater sintomas depressivos.

15



"ESTUDOS MOSTRAM QUE A RESPIRACAO CONTROLADA PODE
DIMINUIR A ANSIEDADE E MELHORAR O BEM-ESTAR EMOCIONAL."

Praticas de Respiracao Consciente
Para incorporar a respiracao consciente no dia a dia, considere as seguintes técnicas:

* Respiracao Diafragmatica: Inspire pelo nariz contando até quatro, expandindo o abdémen, e
expire lentamente pela boca contando até seis.

* Respiracao Quadratica (4-4-4-4). Inspire pelo nariz por quatro segundos, segure a respiragao por
quatro segundos, expire lentamente pela boca por quatro segundos e mantenha os pulmoes
vazios por quatro segundos.

* Respiracao Alternada: Tape uma narina e inspire profundamente pela outra, alternando a cada
ciclo de respiracao.

A respiracao consciente, ao estimular o nervo vago, oferece uma ferramenta poderosa e acessivel
para a reducao do estresse e a promocao da saude mental. A pratica regular dessas técnicas pode
trazer beneficios duradouros, melhorando a qualidade de vida e o bem-estar emocional.

Dica final: Pratique diariamente, mesmo que por poucos minutos, e observe os efeitos positivos na
sua saude fisica e mental.

Super Dica

Identifique Momentos de Estresse

Esteja atento aos momentos em que vocé se sente estressado, ansioso ou sobrecarregado. O estresse
pode se manifestar de diferentes formas — como irritagcdo, cansaco excessivo, dificuldade de
concentracao ou até sintomas fisicos, como dores de cabeca e tensao muscular. Esses sinais podem
surgir em diversas situacdoes: no ambiente de trabalho, durante interagdes sociais, em meio a
responsabilidades familiares ou mesmo em momentos de descanso, quando a mente continua
acelerada.

Ao reconhecer esses gatilhos e padroes, vocé da o
primeiro passo para lidar melhor com o estresse.
Mantenha um didrio ou registre mentalmente
quando e onde esses sentimentos costumam
aparecer. Isso ajuda a entender as causas e a
frequéncia, possibilitando estratégias mais
eficazes de enfrentamento.

Escolha um Local

Quando perceber que esta se aproximando de um
momento de estresse, procure um espago
tranquilo para se recolher. Pode ser um comodo
silencioso da casa, um banco em uma praca mais
vazia, ou até um cantinho reservado no trabalho.
O importante é que seja um ambiente em que
vocé se sinta seguro, confortavel e possa se
concentrar sem interrupgoes.

Referéncias
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3 - Integragao na Rotina Didria - Manha:

Comece o dia com cinco minutos de respiracao consciente antes de se levantar da cama. Isso ajuda a
preparar sua mente e corpo para o dia.

Intervalos no Trabalho: Durante o dia, faga pausas curtas a cada hora para realizar a técnica de
respiragao. Isso pode ajudar a reduzir a tensao acumulada.

Antes de Dormir: Pratique a respiragdo consciente antes de dormir para acalmar a mente e preparar-se
para uma boa noite de sono.

4 - Uso de Aplicativos e Guias - Aplicativos de Meditacao:

Considere usar aplicativos como Headspace, Calm ou Insight Timer, que oferecem guias de respiracao
e meditacao.

Videos Online: Procure videos no YouTube que ensinem técnicas de respiracdo consciente e
meditagao guiada.

5 - Pratica de Mindfulness - Consciéncia Plena:

Enquanto respira, traga sua atencdao para o momento presente. Observe seus pensamentos e
sentimentos sem julga-los. Isso pode ajudar a aumentar a autoconsciéncia e a regulacdao emocional. -
Anotacoes: Apds a pratica, considere anotar como vocé se sente. Isso pode ajudar a monitorar seu
progresso e a identificar padroes de estresse.

6 - Estimulo do Nervo Vago - Exercicios Fisicos:

Atividades como yoga e tai chi também podem estimular o nervo vago e complementar a pratica de
respiragao consciente.

Cantar ou Gargarejar: Essas atividades podem ativar o nervo vago e promover um estado de
relaxamento.

Referéncias:

Prata et al. "Tecnologias ndo invasivas de cuidado utilizadas por enfermeiras obstétricas: contribuicdes terapéuticas" Escola Anna Nery (2022)
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2. Coelho et al. "ESTUDO SOBRE SISTEMAS TERAPEUTICOS INTERATIVOS PARA ALIVIAR ESTRESSE E MELHORAR DESEMPENHO" (2018)
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GRATIDAOE
BEM-ESTAR
MENTAL

COMO PRATICAR GRATIDAO ALTERA
NOSSA PERCEPGAO DE FELICIDADE
E REDUZ A ANSIEDADE

Vocé ja parou para pensar no poder da gratidao?
Mais do que um simples "obrigado", ela envolve
reconhecimento e satisfacdo, conectando-se
diretamente ao bem-estar. Derivada do latim gratus
e gratia, a gratidao fortalece os vinculos sociais,
melhora a saude e ajuda a equilibrar nossa
percepcao da vida, sem ignorar seus desafios. Neste
conteudo, convidamos vocé a descobrir como
praticar a gratidao pode transformar sua mente e

seu dia a dia.
. \)
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GRATIDAOE
BEM-ESTAR
MENTAL

POLYANA LIMA MEIRELES DALPIAZ

A palavra gratidao é derivada de 2 palavras em latim: “gratus”, que significa agradavel e “gratia”,
que significa favor. Em portugués, o adjetivo grato pode significar agradecido (exemplo: “ficarei
eternamente grata pela ajuda”) ou algo agradavel (Exemplo: “Que grata lembranca do nosso
amor).

Embora haja divergéncias no conceito de gratidao, dois elementos essenciais estdao presentes do
seu significado: a satisfacdao e o reconhecimento. Para varios autores a gratiddao consiste em uma
emocao que ocorre em reconhecimento de ser beneficidrio de ajuda que é percebida como de
grande valor e desinteressada, direcionada para apreciar as agoes Uteis de outras pessoas. Ela
desempenha papel importante na construgdo e manutencdo de relacionamentos sociais € no
aumento do bem-estar interno, incluindo a melhoria da saude fisica e a percepc¢ao de solidao.

Praticar a gratidao nao significa necessariamente “pensar positivamente” ou ignorar os aspectos
estressantes ou negativos da vida. Praticar a gratidao ajuda a neutralizar o viés da negatividade e
estimula os individuos a perceberem, apreciarem e lembrarem das coisas boas que ja estao
presentes em suas vidas, dando-lhes assim uma visao mais equilibrada e precisa.

Beneficios da gratidao:

e Pessoas gratas interpretam as situagcdes de forma mais positiva e enfrentam os desafios mais
positivamente.

* S3o menos propensas a negar que o problema existe, promovendo maior resolutividade.

e Emocodes positivas, incluindo gratidao, tém um efeito protetor em varios transtornos mentais,
levando a um melhor bem-estar

o Estados afetivos positivos ampliam os repertérios momentaneos de pensamento e mobilizam
a acao das pessoas para ajuda-las a desenvolver recursos para melhorar o bem-estar a longo
prazo.

o As praticas de gratidao sao simples, baratas, faceis de aprender e manter e podem levar a
varios beneficios psicolégicos, como maior satisfacdo com a vida, otimismo, bem-estar e
autoestima, entusiasmo, confianca, simpatia e bom humor. Também promove menor afeto
negativo: tais como raiva, culpa e medo.

"A GRATIDAO TRANSFORMA O QUE TEMOS EM SUFICIENTE E ABRE
PORTAS PARA UMA VIDA CHEIA DE ABUNDANCIA E PAZ."
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PRATIQUE GRATIDAO:
EXERCICIOS PARA O DIA A DIA

1. Lista de gratidao: mantenha um diario e todas as noites antes de dormir escreva uma lista de pelo
menos trés coisas as quais vocé é grato. Busque na sua memobdria, o dia de hoje, a semana passada,
semana antepassada...

2. Pausa para respirar e agradecer: duas vezes ao dia coloque a mao sobre o coracao, feche os olhos,
respire profundamente e se concentre por alguns momentos em algo ou alguém pelo qual é grato.

3. Anotacao da gratiddo: Escolha um horario durante o dia, de preferéncia associado a outra
atividade que ja lhe é habitual (por exemplo: todos os dias no café da manha, ou no almogo...),
escreva por 2 a 5 minutos coisas ou pessoas pelas quais vocé é grato.

4. Caminhada da gratidao: para aqueles que ndo tem nenhum problema de mobilidade e mora ou
trabalha préximo a natureza essa é uma boa alternativa. Caminhe devagar, se concentre no seu
entorno, observe ao seu redor, perceba os sons, o cheiro, observe os animais, a natureza, o céu, as
arvores, seus galhos e folhas. Pense no mundo como sua casa e agradecga.

5. Pote da gratidao: essa é uma alternativa que pode ser feita para presentear alguém que precisa
dos beneficios da pratica da gratiddao ou para vocé mesmo. Materiais: uma caixa ou pote, papel,
caneta e lapis para fazer as anotacoes e glitter, canetinha, fotos ou impressoes, desenhos e tudo que
possa incrementar o pote e torna-lo mais atrativo. Faca alguns temas coloridos (exemplo: por que
gosto de vocé / momentos em que rimos juntos / musicas que me fazem pensar em vocé / imagens
de comidas / pessoas ou animais que vocé adora). Retire todos os dias um papelzinho e agradeca por
aquele momento.

Referéncias:

Wood AM, Froh 33, Geraghty AW. Gratitude and well-being: a review and theoretical integration. Clin Psychol Rev. 2010 Nov;30(7):890-905. doi:
10.1016/j.cpr.2010.03.005. Epub 2010 Mar 20. PMID: 20451313,

Diniz G, Korkes L, Tristdo LS, Pelegrini R, Bellodi PL, Bernardo WM. The effects of gratitude interventions: a systematic review and meta-analysis.
Einstein (Sao Paulo). 2023 Aug 11;21:eRW0371. doi: 10.31744/einstein_journal/2023RWO0371. PMID: 37585888; PMCID: PMC10393216.

Bartlett, M. Y., & Arpin, S. N. (2019). Gratitude and Loneliness: Enhancing Health and Well-Being in Older Adults. Research on Aging, 41(8), 772-793.
https://doi.org/10.1177/0164027519845354

20



BONS HABITOS
E ESTRUTURA
CEREBRAL

ARTIGO DE REVISAO

SEU CEREBRO PODE EVOLUIR A
VIDA TODA-DESCUBRA COMO
FORTALECE-LO COM HABITOS
SIMPLES E PODEROSOS!

Seu cérebro tem o incrivel poder de se transformar
ao longo da vida! Pequenas mudancas nos habitos

diarios, como se movimentar mais, aprender algo
novo e dormir bem, podem fortalecer sua mente,
melhorar sua memodria e turbinar sua criatividade.
Descubra como cuidar do seu cérebro e manter sua
cognicgao afiada por muitos anos!

Neuroplasticidade, memoria e aprendizagem:
Uma relacao atemporal

Neuroplasticity, memory and learning: A timeless relationship

José Mario Chaves'

DOl: 10.51207/2179-4057.20230006




BONS HABITOS
E ESTRUTURA
CEREBRAL

DRAUS ROSA
NEILA DE OLIVEIRA CABRAL

A neurociéncia mostra que o cérebro pode se modificar ao longo da vida por meio da
neuroplasticidade. Habitos saudaveis, como exercicio fisico, aprendizado continuo, sono de
qualidade, alimentacao equilibrada e praticas de mindfulness, sdo essenciais para fortalecer as
conexdes neurais, melhorar a memodria e prevenir o declinio cognitivo. Por outro lado, o
sedentarismo, a falta de desafios intelectuais, noites mal dormidas e o consumo excessivo de
alimentos ultraprocessados podem comprometer a saude do cérebro. Adotar um estilo de vida que
favoreca a neuroplasticidade é fundamental para manter a mente ativa e saudavel em qualquer
fase da vida.

1 - Exercicio Fisico: Estimula o Crescimento de
Novos Neuronios e Melhora a Meméria

O exercicio fisico promove a nheurogénese,
melhora a memoédria e protege contra o declinio
cognitivo. Atividades aerébicas, treinamento
de forca e exercicios coordenativos sao
benéficos. O sedentarismo e o excesso de
exercicio sem descanso prejudicam a
neuroplasticidade.

2 - Aprendizado Continuo: Estudar Algo Novo
Mantém o Cérebro Ativo

A aprendizagem fortalece circuitos neurais,
preserva a cognicao e reduz o risco de declinio
mental. Estudar novos temas, tocar
instrumentos e resolver desafios cognitivos sao
formas eficazes de estimular o cérebro. Falta
de desafios intelectuais e multitarefas
excessivas prejudicam a cognicao.
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3 - Sono de Qualidade: Essencial para a
Memoéria e a Saude do Cérebro

O sono consolida memorias, fortalece
conexdes heurais e remove toxinas. Manter
uma rotina regular, evitar telas antes de dormir
e «criar um ambiente adequado sao
fundamentais. Uso excessivo de eletronicos a
noite e horarios irregulares prejudicam o
descanso.

5 - Meditacdo e Mindfulness: Reduciao do
Estresse e Fortalecimento da Concentracao

A meditacdo reduz o estresse, melhora a
atencao e fortalece a neuroplasticidade.
Praticas como respiragao consciente,
mindfulness e gratidao contribuem para o
bem-estar mental. Excesso de estimulos
digitais e rotina estressante sem pausas
prejudicam a concentracgao.

4 - Alimentagcao Saudavel: O Combustivel do
Cérebro

Nutrientes como O6mega-3, antioxidantes e
vitaminas do complexo B favorecem a
neuroplasticidade. Alimentos como peixes,
frutas vermelhas e castanhas protegem os
neurdnios. ©) excesso de agucar,
ultraprocessados e alcool impacta
negativamente a cognicao.

Adotar habitos que fortalecem a neuroplasticidade é a chave para um cérebro mais saudavel, agil e
resiliente. Pequenas mudancas diarias podem transformar sua cognicao, melhorar sua meméoria e
prevenir o declinio mental. Invista no seu potencial e colha os beneficios de uma mente ativa ao

longo da vida!

"CULTIVAR A MENTE E INVESTIR EM UM FUTURO DE CLAREZA,
CRIATIVIDADE E LONGEVIDADE."
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BONS HABITOS COMO FORMA
DE ENTRETENIMENTO

Socializacao: Fortalecendo a Memoria e a Neuroplasticidade

A socializacao é fundamental para a saude cerebral, pois o contato regular com outras pessoas
estimula varias areas do cérebro e melhora a neuroplasticidade, a capacidade do cérebro de formar
novas conexoes. Estudos mostram que pessoas socialmente ativas apresentam melhor memoaria e
tém menor risco de doencas cognitivas com o envelhecimento. Além disso, interagdes sociais
fortalecem o bem-estar emocional, o que contribui para a saide mental geral.

Musica e Artes: Estimulo a Criatividade e ao Desenvolvimento Cognitivo

A pratica musical e o envolvimento em atividades artisticas tém um impacto positivo na
neuroplasticidade, ativando multiplas areas cerebrais e melhorando fungcées como memobdria,
coordenacao e criatividade. Pesquisas indicam que musicos, devido ao treinamento prolongado,
apresentam diferencas cognitivas benéficas. Além disso, participar de atividades culturais também
promove um senso de propdsito, fundamental para o bem-estar e longevidade.

Jogos Mentais e Resolucao de Problemas: A Chave para Manter o Cérebro Ativo

Atividades como xadrez, sudoku e quebra-cabecas ajudam a manter o cérebro saudavel,
estimulando o pensamento critico, memaria e concentragao. Esses jogos sao eficazes na promog¢ao
da neuroplasticidade e na melhoria de habilidades cognitivas, como a resolucao de problemas.
Além disso, podem retardar o declinio cognitivo com a idade, sendo uma étima forma de manter a
mente ativa ao longo da vida.

Contato com a Natureza: Beneficios Psicolégicos e Cognitivos

Passar tempo em ambientes naturais reduz o estresse, melhora o fluxo sanguineo e contribui para
uma melhor saude cerebral. A natureza diminui os niveis de cortisol, melhora a concentracao e a
memoria, e promove uma sensacao geral de bem-estar. Estar em contato com a natureza, portanto,
€ uma maneira eficaz de aliviar a sobrecarga mental e fortalecer a funcao cognitiva, além de
melhorar o humor e a qualidade de vida.

Consisténcia na Pratica: Mantendo o Cérebro Saudavel e Ativo

A chave para obter beneficios duradouros com atividades que estimulam o cérebro é a consisténcia.
Manter habitos regulares de socializacao, pratica artistica, jogos mentais e contato com a natureza
fortalece a neuroplasticidade e melhora as fungdes cognitivas. Incorporar essas praticas na rotina
diaria ajuda a retardar o envelhecimento cerebral, aumentar a memaria e melhorar a criatividade,
além de promover uma saude mental mais equilibrada.
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A Leitura e o Cértex Pré-Frontal: Ativacao e Fortalecimento Cognitivo

A pratica constante de leitura tem um impacto direto no cértex pré-frontal, a regiao do cérebro
responsavel por funcdes executivas essenciais, como tomada de decisdes, planejamento, controle
de impulsos e resolucdao de problemas. Esse processo de ativacdo constante fortalece as
habilidades cognitivas e emocionais, permitindo que o cérebro se torne mais agil e preparado para
enfrentar desafios complexos. A leitura exige um alto nivel de concentracao e foco, pois envolve a
decodificacao de palavras, a compreensao de ideias e a retencao de informacgoes. Isso coloca o
cortex pré-frontal em constante atividade, o que, com o tempo, melhora a sua eficiéncia. A
habilidade de tomar decisdes rapidas e eficazes em situagdes cotidianas, por exemplo, é
aprimorada quando o cérebro é exercitado por meio de tarefas cognitivas como a leitura, que
exigem raciocinio rapido e flexibilidade mental.

Leitura: Estimulo a Atencao e Concentracao

Além de ativar o cértex pré-frontal, a leitura também fortalece as regides do cérebro responsaveis
pela atengdo e concentragdo. Ao se concentrar em um texto, seja ele técnico, literario ou
informativo, o cérebro é desafiado a manter o foco por periodos prolongados, o que melhora a
capacidade de atencao em outras areas da vida. A pratica regular de leitura envolve um processo
ativo de manutencao da atencao, ja que o leitor precisa se dedicar ao entendimento do contetdo,
evitando distracdes e interrupgdes. Esse fortalecimento da atencao também se traduz em uma
maior capacidade de concentracao em outras tarefas cotidianas e profissionais. O aumento da
atividade cerebral nas areas responsaveis pela atencao é um reflexo direto da exigéncia mental que
a leitura impoe ao cérebro, resultando em um aprimoramento da concentracdo, nao apenas
durante a leitura, mas também em outras atividades cognitivas.
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O Papel da Leitura na Melhora do Controle Executivo

O controle executivo, que engloba habilidades como planejamento, organizacdo, avaliagcao e
adaptacao de estratégias, € uma funcdo crucial para o desempenho cognitivo eficiente. A leitura
regular ativa essas regides responsaveis pelo controle executivo, promovendo a maior oxigenagao das
areas cerebrais envolvidas nesse processo. Com uma melhor oxigenagdo e ativagao dessas areas, o
cérebro se torna mais eficiente em lidar com tarefas cognitivas complexas, que exigem habilidades de
planejamento e tomada de decisdes. Além disso, ao se engajar em leituras que desafiem o
entendimento, como livros técnicos ou académicos, a mente é estimulada a organizar as informacodes
de forma légica e coerente, aprimorando a capacidade de processar dados e tomar decis6es com base
em raciocinios mais complexos. Esse aprimoramento do controle executivo é fundamental para o bom
desempenho em varias areas da vida, especialmente em contextos profissionais e pessoais que
demandam alto nivel de organizacao e resolucao de problemas.

Neuroplasticidade: Como a Leitura Pode Reorganizar o Cérebro

A neuroplasticidade é a capacidade do cérebro de reorganizar suas conexdes neuronais em resposta a
experiéncia e ao aprendizado. A leitura, como uma pratica cognitiva desafiadora e envolvente, é uma
das atividades mais eficazes para estimular a neuroplasticidade. Cada novo livro ou artigo lido
representa uma oportunidade para o cérebro formar novas conexdes neuronais, fortalecendo as redes
responsaveis pela memodria, raciocinio légico, e resolucdo de problemas. Além disso, a
neuroplasticidade promovida pela leitura nao apenas fortalece as fungdes cognitivas, mas também as
emocionais. Ao ler sobre diferentes perspectivas e experiéncias humanas, o leitor pode aprimorar sua
empatia e compreensao emocional, o que contribui para uma maior resiliéncia emocional e
capacidade de lidar com desafios psicolégicos. Dessa forma, a leitura nao apenas melhora as funcoes
cognitivas, mas também favorece um desenvolvimento emocional mais equilibrado e saudavel.

Leitura: Prevencao do Declinio Cognitivo

Um dos beneficios a longo prazo da pratica regular de leitura é a prevencao do declinio cognitivo
associado ao envelhecimento. Com o tempo, o cérebro pode sofrer o desgaste de suas fungoes, levando
a dificuldades de memodria, concentracao e resolucao de problemas. No entanto, a leitura constante
pode atuar como uma forma de exercicio mental, mantendo as areas cerebrais ativas e saudaveis.
Estudos indicam que a atividade cerebral continua, como a leitura, pode ajudar a retardar os efeitos do
envelhecimento cognitivo, reduzindo os riscos de doencas neurodegenerativas, como Alzheimer e
demeéncia. Além disso, a leitura contribui para o aumento da plasticidade cerebral, o que ajuda o
cérebro a se adaptar a novos desafios e a manter sua agilidade ao longo dos anos. Portanto, a pratica
regular de leitura ndo apenas promove um cérebro mais agil e eficiente, mas também é uma
ferramenta importante para preservar a saude cognitiva a longo prazo.
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ALIMENTACAO
E FUNCAO
COGNITIVA
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Alimentacao e Func¢ao Cognitiva - O Poder dos Nutrientes Essenciais ho Funcionamento Cerebral

A nutricao adequada é um dos pilares para o equilibrio das funcdes cerebrais. Diversos estudos
apontam que uma alimentacao rica em vitaminas, minerais e gorduras saudaveis esta diretamente
associada a melhora da meméoria, da atencao e do estado emocional. Esses nutrientes contribuem
para a manutencao das conexdes neurais e oferecem suporte a saude mental em todas as fases da
vida. Nutrientes como acidos graxos 6mega-3, vitaminas do complexo B, antioxidantes e minerais
como o magnésio, tém efeitos benéficos diretos na memaria, no foco e na capacidade de resolucao
de problemas.

Impacto da Deficiéncia Nutricional no Funcionamento Cognitivo

A deficiéncia de certos nutrientes pode prejudicar severamente as fungdes cognitivas. Por exemplo,
a falta de vitamina B12 estd associada a dificuldades de memodria e concentracdo, enquanto a
escassez de acidos graxos essenciais pode levar a problemas no processamento de informacgodes e
no humor. Deficiéncias nutricionais cronicas podem contribuir para o desenvolvimento de doencas
neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson, afetando as funcdes cognitivas ao longo do
tempo. Portanto, uma alimentacao desequilibrada pode ter consequéncias sérias para a saude
cerebral, afetando a memoria, o aprendizado e até o comportamento.

Beneficios de uma Dieta Equilibrada para o Cérebro

Por outro lado, uma dieta equilibrada e rica em nutrientes essenciais pode promover a saude
cerebral, melhorando o humor, a memodria e a capacidade de concentragao. Nutrientes como o
6mega-3, encontrado em peixes gordurosos, sdo essenciais para a formacao de células cerebrais e
para o aumento da plasticidade cerebral, permitindo que o cérebro se adapte e aprenda novas
habilidades com mais eficiéncia. Vitaminas antioxidantes, como a vitamina E e C, ajudam a
proteger as células cerebrais contra os danos causados pelos radicais livres, promovendo uma
funcao cognitiva mais estavel ao longo da vida. Além disso, minerais como o magnésio ajudam a
regular a atividade elétrica no cérebro, melhorando a comunicacao entre as células nervosas e,
consequentemente, a memoaria e o foco.

"O PODER DE UMA MENTE SAUDAVEL COMECA NO QUE VOCE ESCOLHE
COLOCAR NO PRATO."
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EXPERIMENTE BENEFICIOS
REAIS EM SUA VIDA

O Impacto a Longo Prazo de Uma Boa Nutricdao
Cerebral

Adotar uma alimentagao equilibrada, rica em
nutrientes essenciais, pode ter efeitos
duradouros no funcionamento cerebral, nao sé
no presente, mas também no futuro. Manter o
cérebro nutrido de maneira adequada pode
retardar o declinio cognitivo associado ao
envelhecimento, melhorando a qualidade de
vida ao longo dos anos. Estudos sugerem que
uma dieta rica em alimentos naturais, como
frutas, vegetais, graos integrais e proteinas de
alta qualidade, pode ajudar a preservar as
funcbes cerebrais e prevenir doencas
relacionadas a idade. Portanto, investir em uma
alimentacao saudavel e balanceada é um dos
maiores aliados para manter a salde cognitiva
em dia, protegendo o cérebro contra danos e
promovendo um desempenho mental de alto
nivel.

Viva a Diferenca na Pratica

Agora que vocé conhece os beneficios de uma
alimentacao equilibrada para o cérebro, que tal
colocar em pratica essas escolhas no seu dia a
dia? Substitua alimentos processados por
opcdes naturais e nutritivas, aposte em
alimentos ricos em vitaminas, minerais e acidos
graxos essenciais. Ao adotar esses habitos
saudaveis, vocé ndo estara apenas alimentando
seu corpo, mas também investindo na salde do
seu cérebro. Experimente e sinta as mudancas
em sua memoria, concentracao e bem-estar
geral. O poder da mente saudavel comeca na
sua alimentacao!
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O EFEITO DA _
SOCIALIZACAO
NO CEREBRO

MANTER CONEXOES SOCIAIS
SAUDAVEIS PROTEGE CONTRA
DOENGCAS NEURODEGENERATIVAS.

A alimentacao desempenha um papel fundamental
na saude do cérebro, sendo essencial para o bom
funcionamento  cognitivo. Nutrientes como
vitaminas, minerais e acidos graxos essenciais sao
cruciais para manter a mente saudavel,
influenciando  diretamente a memodria, a
concentracao e o bem-estar emocional. Uma dieta
equilibrada nao sé sustenta as fungoes cognitivas,
mas também protege o cérebro contra danos e
doencas, promovendo uma vida mental mais ativa e
resiliente.
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O Efeito da Socializagdo no Cérebro: Conexodes
que Fortalecem a Mente

A socializacao € um pilar essencial para a saude
cerebral e a preservacao da funcao cognitiva ao
longo da vida. Manter conexdes sociais saudaveis
nao apenas fortalece redes neurais, mas também
estimula diversas regides do cérebro envolvidas
na memodria, linguagem e tomada de decisdes.
Interacdes frequentes promovem a formacao de
novas sinapses, permitindo que o cérebro se
adapte e se reorganize constantemente.

Socializacdo e Neuroplasticidade: Um Cérebro
Sempre Ativo

Como mencionado em outros capitulos, a
neuroplasticidade é a capacidade do cérebro de
modificar sua estrutura e funcdes em resposta a
estimulos externos. Estudos demonstram que a
socializagao ativa circuitos neurais importantes,
facilitando a criacdo de novas conexdes entre
neuronios. Quando nos comunicamos,
compartilhamos experiéncias e participamos de
atividades em grupo, nosso cérebro recebe
estimulos constantes, o que ajuda a manter sua
flexibilidade e eficiéncia.

Essa adaptacao continua tem efeitos positivos
tanto para o aprendizado quanto para a
recuperacao de danos cerebrais. Pessoas que
mantém interacdes sociais regulares apresentam
maior reserva cognitiva, ou seja, uma capacidade
ampliada do cérebro para lidar com desafios e
compensar perdas neuronais associadas ao
envelhecimento.

"A SOCIALIZACAO MANTEM O CEREBRO ATIVO, REFORCANDO SUA
CAPACIDADE DE ADAPTACAO E APRENDIZADO CONTINUO."
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Protecdo Contra Doencas Neurodegenerativas

O isolamento social é um dos fatores de risco para doencas neurodegenerativas, como Alzheimer e
outras deméncias. A falta de interagbes reduz a estimulagdo cognitiva e pode levar ao
enfraquecimento de circuitos neurais essenciais. Por outro lado, pessoas que mantém uma rede de
relacionamentos ativa apresentam menor declinio cognitivo e melhor desempenho em tarefas que
exigem memoria e raciocinio.

Estudos indicam que a socializagcdao frequente contribui para a regulacdo de hormoénios e
neurotransmissores, como serotonina e dopamina, fundamentais para a saiude mental e emocional.
Esses elementos ajudam a reduzir o estresse, a ansiedade e a depressao, fatores que podem acelerar o
declinio cognitivo e comprometer a flexibilidade neuronal.

Beneficios Emocionais e Psicolégicos

Além dos impactos diretos na fungao cerebral, a socializagao desempenha um papel crucial no bem-
estar emocional. O contato com outras pessoas estimula a sensacdo de pertencimento e reforca lacos
afetivos, promovendo um maior equilibrio emocional. Relagdes saudaveis e interacdoes frequentes
aumentam os hiveis de ocitocina, um hormoénio ligado a empatia e ao fortalecimento dos vinculos
sociais.

A troca de experiéncias, o apoio emocional e o simples ato de conversar contribuem para a
estabilidade psicoldgica, reduzindo o impacto de eventos estressantes e aumentando a resiliéncia
mental. Pessoas que mantém conexodes sociais proximas tendem a lidar melhor com desafios e
adversidades, o que fortalece sua capacidade de enfrentamento diante de situa¢oes dificeis.

Como Aplicar na Pratica?

Diante dos beneficios inegaveis da socializacao para a saude cerebral, é essencial adotar habitos que
favorecam a interacdo social no dia a dia. Algumas praticas simples incluem:

« Participar de atividades em grupo, como clubes, associacdes ou cursos.

* Manter contato frequente com amigos e familiares, seja presencialmente ou virtualmente.

« Engajar-se em voluntariado, criando oportunidades para interacoes significativas.

« Desenvolver hobbies que envolvam outras pessoas, como esportes, danga ou artes.

o Evitar longos periodos de isolamento, buscando sempre estar em ambientes sociais estimulantes.

Conectar é desfrutar: Conecte-se para um Cérebro Mais Saudavel

A socializagdao nao é apenas uma necessidade emocional, mas também uma estratégia poderosa para
preservar a saude cerebral. Manter relagdes interpessoais ativas fortalece redes neurais, estimula a
neuroplasticidade e protege contra doencas neurodegenerativas. Além disso, promove bem-estar
emocional e fortalece a resiliéncia psicoldgica. Investir em conexodes sociais é investir em um cérebro
mais agil, adaptavel e saudavel ao longo da vida.
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COMO AMBIENTES NATURAIS
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COM A A conexao com a natureza reduz o estresse, estimula
a criatividade e restaura a atencdo, fortalecendo
redes neurais essenciais para o bem-estar. Estudos
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A Relagao Entre a Natureza e o Funcionamento do Cérebro

O contato com a natureza tem sido amplamente estudado por neurocientistas e psicélogos devido
aos seus inuUmeros beneficios para a cognicao, a saude mental e o bem-estar geral. Diferente dos
ambientes urbanos, que frequentemente expdoem o cérebro a uma sobrecarga de estimulos
artificiais — como barulhos, luzes intensas e informacgdes excessivas — o0s ambientes naturais
favorecem estados mentais mais relaxados, promovendo melhor processamento cognitivo e
emocional.

Segundo a Teoria da Restauracdao da Atencao (ART), proposta por Kaplan & Kaplan (1989), a
natureza promove a recuperacao da fadiga mental ao ativar a atencao involuntaria, permitindo que
a mente descanse de esforcos cognitivos intensos. Isso acontece porque cenarios naturais oferecem
estimulos suaves e previsiveis, permitindo que o cérebro recupere sua capacidade de concentracao
e foco. Essa teoria foi reforcada por diversos estudos, incluindo um experimento realizado por
Berman, Jonides e Kaplan (2008), no qual individuos que caminharam em ambientes naturais
demonstraram melhora significativa em testes de memaria operacional e atencao sustentada em
comparacao com aqueles que caminharam em areas urbanas.

Natureza e a Regula¢ao do Estresse

Os beneficios do contato com a natureza vao além da restauracdo da atencao. A exposicao a
ambientes naturais tem sido associada a reducao da ativacao da amigdala, estrutura cerebral
responsavel pelo processamento do estresse e das emocgodes negativas. Um estudo conduzido por
Bratman et al. (2015) demonstrou que participantes que passaram 90 minutos em areas verdes
apresentaram menor atividade na amigdala e menor tendéncia a ruminagdes negativas, um dos
principais fatores de risco para transtornos depressivos.

Além disso, pesquisas indicam que a exposi¢cao a espagos naturais reduz a producgao de cortisol, o
hormonio do estresse. Em um estudo japonés sobre a pratica de Shinrin-yoku (banho de floresta),
Park et al. (2010) observaram que individuos que passaram tempo em florestas apresentaram niveis
mais baixos de cortisol, menor pressdao arterial e maior atividade do sistema nervoso
parassimpatico, responsavel pelo relaxamento e recuperacao do organismo. Esses achados
reforcam a ideia de que a natureza pode atuar como um regulador natural do estresse e da
ansiedade.

“A EXPOSIGAO A NATUREZA PROMOVE MELHORA COMPROVADA NO
HUMOR, MEMORIA E CAPACIDADE DE CONCENTRAQAO 7
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O Papel da Natureza na Criatividade e na Fungao Cognitiva

A influéncia dos ambientes naturais na criatividade também tem sido objeto de
estudo. O contato com a natureza nao apenas reduz a carga cognitiva, mas
também promove estados mentais propicios para o pensamento divergente,
essencial para a resolucao de problemas e o desenvolvimento de novas ideias.

Um estudo de Atchley, Strayer & Atchley (2012) analisou o impacto da imersdao em
ambientes naturais na criatividade e descobriu que pessoas que passaram quatro
dias desconectadas da tecnologia e imersas na natureza apresentaram um
aumento de 50% na capacidade de resolver problemas criativos. Isso sugere que
ambientes naturais favorecem o funcionamento das redes neurais associadas a
imaginacao e ao insight, fundamentais para a criatividade.

Do ponto de vista neuroldgico, essas descobertas podem estar ligadas ao
aumento da conectividade funcional no default mode network (DMN), um
conjunto de regides cerebrais ativadas durante momentos de introspeccdo e
pensamento criativo. A natureza, ao reduzir os estimulos externos competitivos,
permite que o cérebro entre em um estado mais propicio a reflexdo e a
criatividade.

Beneficios da Natureza para a Saude Mental

Além dos efeitos sobre a cognicao e a criatividade, a interagdo com ambientes
naturais tem demonstrado ser uma ferramenta poderosa na prevencao e
tratamento de transtornos mentais. Estudos indicam que o contato frequente
com a hatureza pode:

e Reduzir sintomas de depressao e ansiedade: Uma revisdo de estudos
publicada por Twohig-Bennett & Jones (2018) na revista Environmental
Research revelou que individuos que vivem préoximos a areas verdes
apresentam menor incidéncia de transtornos psiquiatricos.

e Melhorar o humor e a sensacao de bem-estar: Um estudo conduzido por
MacKerron & Mourato (2013) mostrou que as pessoas relatam maiores niveis de
felicidade quando estdo em contato com a natureza, especialmente em
ambientes costeiros e florestais.

e Favorecer a socializacdo e o senso de pertencimento: Espacos naturais
incentivam atividades coletivas e recreativas, promovendo a interacao social e
fortalecendo o suporte emocional entre os individuos.

A Importancia de Integrar a Natureza ao Cotidiano

Diante desses achados cientificos, torna-se evidente que a natureza deve ser
incorporada a rotina diaria para maximizar seus beneficios. Algumas estratégias
incluem:

e Caminhadas ao ar livre: Passar pelo menos 30 minutos por dia em parques,
trilhas ou areas verdes pode contribuir para a reducao do estresse e a melhoria
da funcdo cognitiva.

e Contato visual com elementos naturais: Estudos indicam que simplesmente
observar imagens de natureza ou ter uma vista para areas verdes pode
promover relaxamento e melhorar o desempenho em tarefas cognitivas.

e Uso de plantas e espacos verdes no ambiente de trabalho: Pesquisas
demonstram que escritérios com plantas e iluminacao natural favorecem a
produtividade, a criatividade e o bem-estar dos funcionarios.

e Imersdes mais longas na natureza: Fins de semana em locais afastados dos
centros urbanos podem ter efeitos duradouros na saide mental e emocional.
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Alcool e o Cérebro

CONSEQUENCIAS NEURAIS E
COGNITIVAS

O consumo de alcool afeta diretamente o sistema
nervoso central, interferindo na comunicacao entre
oS neurohios e comprometendo diversas funcoes
cognitivas. Substancia psicoativa depressora, o
alcool reduz a atividade dos neurotransmissores
inibitérios e excitatoérios, resultando em prejuizos
que vao desde dificuldades momentaneas de
memoria e coordenacdo motora até alteracdes
cerebrais permanentes quando consumido de forma
cronica.
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Efeitos do Alcool na Neurotransmissio

O alcool afeta a transmissao sinaptica ao interagir com os principais neurotransmissores do
cérebro. Ele potencializa a acdo do acido gama-aminobutirico (GABA), um neurotransmissor
inibitério, o que causa efeito sedativo e reducao da atividade cerebral. Ao mesmo tempo, inibe a
acao do glutamato, um neurotransmissor excitatorio, essencial para a aprendizagem e memédria.
Essa combinacao leva a dificuldades cognitivas imediatas e, com o consumo prolongado, pode
comprometer a plasticidade sinaptica.

Danos Estruturais ao Cérebro

Estudos de neuroimagem demonstram que o consumo crénico de alcool pode levar a atrofia
cerebral, com reducao significativa do volume do cérebro, especialmente no cértex pré-frontal e no
hipocampo, regides essenciais para o controle executivo, tomada de decisbes e meméria (Harper,
2009). Essas alteragcoOes estruturais podem resultar em prejuizos irreversiveis, como a deméncia
alcodlica, caracterizada por graves dificuldades de memoaria e alteragées comportamentais.

Impacto no Cértex Pré-Frontal e Fungdes Executivas

O cortex pré-frontal, area responsavel por planejamento, controle inibitério e tomada de decisoes,
é particularmente sensivel aos efeitos do alcool. Seu funcionamento comprometido leva a
impulsividade, menor capacidade de julgamento e dificuldade de regular emocgdes. O consumo
prolongado pode resultar em alteracbes duradouras nesse sistema, aumentando o risco de
transtornos psiquiatricos, como depressao e ansiedade. ;

) .,,\.

o A quantidade mais segura de alcool para evitar estresse oxidativo e
neurodegeneracao € nenhuma.

o Doses ocasionais e muito baixas podem ter risco pequeno, mas nao
sao totalmente neutras.

» Se o foco é neuroprotecao, longevidade e clareza mental no longo
prazo, o ideal é evitar ou reduzir ao minimo.
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DO ESTRESSE OXIDATIVO A
NEURODEGENERACAO

Estresse Oxidativo

O alcool também promove estresse oxidativo, um processo em que ha um desequilibrio entre a
producdo de radicais livres e a capacidade do organismo de neutraliza-los. Essas moléculas
altamente reativas atacam as membranas celulares, proteinas e o DNA neuronal, resultando em
danos estruturais e funcionais irreversiveis as células do sistema nervoso. No cérebro, o estresse
oxidativo afeta particularmente os neurdénios do hipocampo e do cértex pré-frontal, areas
criticas para a memoria, aprendizado e fungdes executivas.

A exposicao prolongada ao alcool reduz os niveis de antioxidantes naturais, como a glutationa e
a superoxido dismutase (SOD), deixando o cérebro mais vulneravel a danos oxidativos. Esse
efeito esta associado a apoptose neuronal, ou seja, a morte programada de células nervosas, um
fator determinante no desenvolvimento de doengas neurodegenerativas.

Risco de Doencas Neurodegenerativas

Pesquisas indicam que o consumo excessivo e prolongado de alcool pode estar diretamente
ligado ao aumento do risco de doencas neurodegenerativas. A deméncia alcodlica, por exemplo,
resulta da perda acelerada de neurdénios e da degeneracao da substancia branca, levando a
déficits cognitivos progressivos. Além disso, ha evidéncias de que o alcoolismo crénico contribui
para a formacdo e o acumulo de placas beta-amiloides no cérebro, um dos principais
biomarcadores da doenca de Alzheimer.

Estudos também demonstram que o consumo excessivo de alcool pode afetar os mecanismos
neuroprotetores da dopamina, contribuindo para a degeneragao de neurdénios dopaminérgicos
na substancia negra do cérebro, aumentando o risco de desenvolvimento da doenca de
Parkinson. Esse impacto reforca a relacao entre o alcoolismo cronico e a aceleracao de processos
neurodegenerativos que comprometem a qualidade de vida e a longevidade cerebral.

Referéncias:
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Atividade fisica e a liberacao de neurotransmissores

O cérebro é um 6rgao que desempenha um papel central na regulacdo das mais diversas fungcoes
do corpo humano. Ele é responsavel pela atencao, aprendizagem, memodria, emocgoes,
comportamentos e movimento, além de controlar e coordenar processos fisiolégicos essenciais,
como a respiragao, a manutencao da temperatura corporal, a pressao arterial, o sono, a sede e a
fome. Essas funcdes garantem a homeostase, ou seja, o equilibrio necessario para o bom
funcionamento do organismo.

Os neurotransmissores sao substancias quimicas que permitem a comunicagao entre os neurénios,
transmitindo sinais de uma célula nervosa para outra. Eles desempenham um papel crucial na
regulacdao de diversas funcoes fisioldgicas e comportamentais, sendo fundamentais para o
equilibrio e o bom funcionamento do corpo.

A serotonina, por exemplo, € um neurotransmissor essencial, amplamente reconhecido por seu
papel na regulacdo do humor, sono, apetite e diversas outras fungdes corporais. Essa substancia
quimica é fundamental para manter a homeostase do organismo, e alteracdes nos seus niveis estao
frequentemente associadas a disturbios como a depressao e a ansiedade, nas quais se acredita que
os hiveis de serotonina estejam reduzidos no cérebro.

Outro neurotransmissor que também estd ligado a fisiopatologia da depressao é a dopamina. Além
de sua atuacao na regulagcao do humor, a dopamina também esta envolvida em processos como
atencao, aprendizado e a percepcao de prazer, desempenhando um papel crucial na motivacao e
no bem-estar. Assim como a serotonina, a dopamina destaca-se pela sua importancia na
comunicacao eficiente entre os neurénios, contribuindo para o equilibrio e a saude mental.

Além da serotonina e dopamina, as endorfinas, popularmente conhecidas como “hormoénios da
felicidade”, atuam como analgésicos naturais, regulando a dor e intensificando o humor positivo.
Durante as praticas de atividades fisicas, essas substancias sao liberadas, promovendo bem-estar e
alivio do estresse, além de melhorar o humor, a memédria, a aprendizagem e a qualidade do sono, e
reduzir sintomas depressivos, de ansiedade e estresse.

Atividade fisica e a neuroplasticidade
A pratica de exercicios, também aumenta a liberacdo de fatores de crescimento, como o Fator

Neurotréfico Derivado do Encéfalo (BDNF), um membro da familia das neurotrofinas, essencial para
o desenvolvimento, manutencgao e sobrevivéncia dos neurdnios.
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DEIXE A ATIVIDADE FISICA
FAZER PARTE DO SEU DIA A
DIA

A pratica de atividade fisica demonstrou ser eficaz em promover a neuroplasticidade, melhorar a
cognicao, o humor, o sono, além de reduzir sintomas depressivos, sentimentos de ansiedade e
estresse. Esses beneficios para a saude e o bem-estar mental reforcam a importancia da pratica
regular de atividade fisica. Por isso, separamos algumas estratégias que podem ajuda-lo(a) a
incorpora-la a sua rotina diaria:

* No tempo livre, pratique atividades que vocé goste, tais como caminhada, corrida, ciclismo,
danca, natacao, surfe, hidroginastica, futebol, volei, basquete, ténis, frescobol, ginastica,
musculacgao, yoda, artes marciais, entre outras de seu interesse.

 No deslocamento, sempre que possivel, opte por deslocar-se de bicicleta ou a pé, mas
sempre priorizando a sua seguranca ao escolher um meio de locomocao.
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1. O Ciclo do Sono e suas Fases
O sono é dividido em duas fases:

‘Fase NAO-REM:

o Estagio 1 (Sono Leve): A transicao entre a vigilia e o sono. A atividade cerebral comeca a
diminuir, e os musculos relaxam.

o Estagio 2: O corpo entra em um estado de sono mais profundo, a temperatura corporal cai, e
a atividade cerebral reduz.

o Estagio 3 (Sono Profundo ou de Ondas Lentas): Essa é a fase essencial para a recuperagao
fisica. Durante esse periodo, ocorre a liberagao de hormaénio do crescimento, essencial para a
regeneragao celular e a recuperagao muscular.

Fase REM (Rapid Eye Movement ou Movimento Rapido dos Olhos):

Essa fase esta ligada a consolidacao da memoéria, ao aprendizado e a regulagcdao emocional. Durante
o REM, os sonhos sao mais frequentes.

Cada ciclo dura aproximadamente 90 minutos, e uma noite de sono restauradora é composta por 4
a 5 ciclos por noite.

A arquitetura do sono

Ciclol | Cicdde2 | Cicle3d |, Ciclod | Cice5
Acordado - IH‘—
- L

REM 4 :

MNREM Estagio 1

e LI LT LT

(sono profundo)

23h 24h Th 2h 3h 4h 5h 6h 7h

Adaptado de: Why we sleep
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2. Regeneracao Celular e Sono

Cada noite, enquanto dormimos, nosso corpo se dedica a reparacdao de tecidos, producdo de
hormoénios e remocdo de toxinas cerebrais. O sistema linfatico, que atua na remocao de residuos,
intensifica sua atividade durante o sono profundo, auxiliando na prevencao de doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer (Xie et al., 2013).
A producao do horménio do crescimento (GH) também esta intimamente ligada ao sono,
especialmente nas fases mais profundas. Esse hormoénio é essencial para a regeneracao celular e a
manutencao da massa muscular e 6ssea (Van Cauter et al., 2000).
Durante o sono profundo, ocorrem processos vitais para a manutengao da saude:
* Reparo muscular: As fibras musculares danificadas ao longo do dia sao reparadas.
« Desintoxicacao cerebral: O sistema linfatico remove toxinas acumuladas no cérebro, prevenindo
doencas neurodegenerativas.
e Producdo hormonal: O horménio do crescimento e a melatonina desempenham papel crucial na
regeneracao celular.
e Fortalecimento do sistema imunolégico: O sono refor¢ca a producao de células imunes, tornando o
organismo mais resistente a infecgdes.

3. Sono e Restauracao do Cérebro

O cérebro também passa por processos essenciais de restauracao durante o sono. Estudos
demonstram que, enquanto dormimos, ocorre um aumento na atividade do sistema glinfatico,
responsavel pela eliminacao de subprodutos metabdlicos que se acumulam durante o dia (Nedergaard
& Goldman, 2020).

O sono REM (movimento rapido dos olhos) é particularmente importante para a consolidacao da
memodria e o processamento emocional. E nessa fase que o cérebro organiza informacdes adquiridas,
reforca conexdes neurais e descarta dados irrelevantes (Walker & Stickgold, 2010). Assim, um sono de
qualidade contribui para a aprendizagem, a criatividade e a resiliéncia emocional.

4, Os Efeitos da Privacao do Sono

Quando o sono é comprometido, os efeitos na salide sdao imediatos e cumulativos. Privar-se de sono
afeta negativamente o sistema imunoldégico, aumenta os niveis de estresse e pode levar ao
desenvolvimento de doengas crénicas, como diabetes e doencgas cardiovasculares (Irwin, 2015). A longo
prazo, noites mal dormidas aceleram o envelhecimento celular e comprometem a capacidade
regenerativa do organismo.

A falta de sono de qualidade pode trazer diversas consequéncias para a saude, incluindo:

e Comprometimento cognitivo: Dificuldade de concentracdao, memoria e tomada de decisao.

o Envelhecimento precoce: A reducao na producao de colageno e o aumento dos radicais livres
afetam a pele e os tecidos.

e Reducdao da imunidade: O corpo fica mais vulneravel a doencas.

o Desequilibrio hormonal: A privacdao de sono afeta os hormoénios do estresse (cortisol) e os
relacionados a fome, podendo levar ao ganho de peso.



COMO MELHORAR A
QUALIDADE DO SONO

Garantir um sono reparador requer a adocao de habitos saudaveis, conhecidos como "higiene do
sono". Algumas estratégias incluem:

e Manter um horario regular para dormir e acordar.

» Reduzir a exposicao a luz azul de dispositivos eletronicos antes de dormir.
e Criar um ambiente escuro, silencioso e fresco no quarto.

« Evitar cafeina e alimentos pesados antes do horario de dormir.

» Praticar técnicas de relaxamento, como meditacao e respiracao profunda.

Adotar essas praticas pode melhorar significativamente a qualidade do sono, potencializando sua
fungao regenerativa e promovendo um bem-estar geral duradouro.

O sono nao é apenas um periodo de descanso, mas um momento essencial para a regeneragao do
corpo e da mente. Ter habitos saudaveis e priorizar a qualidade do sono é fundamental para uma
vida longa, produtiva e equilibrada. Investir em boas noites de descanso é investir na propria
saude e bem-estar.

|
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O PAPEL DA VITAMINA D E SEUS
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Producao e Importancia

A exposicdo aos raios solares e ultravioleta estimula a producao de vitamina D no interior do nosso
organismo. Além disso, a vitamina D pode ser absorvida da suplementacdo e da ingestdao de
alimentos especificos, como, por exemplo, gema de ovo, peixes oleosos (atum, tilapia, sardinha),
gordura vegetal (azeite de oliva), entre outros.

E importante destacar que a vitamina D pode ser encontrada sob duas formas: a D2 (ergocalciferol)
e a D3 (colecalciferol). Ambas as formas possuem uma estrutura quimica semelhante, no entanto,
diferem quanto a sua origem. A vitamina D2 pode ser encontrada em plantas, como os cogumelos
expostos a luz solar, ela também foi produzida comercialmente a partir de levedura irradiada por
luz ultravioleta. Ja a vitamina D3 pode ser produzida no tecido cutaneo durante exposicao solar ou
até mesmo na ingestao de certos alimentos.

A manutencao de niveis elevados de vitamina D no organismo humano é vital para o bem-estar,
visto que, esta vitamina mantém as concentracdes adequadas de calcio e fosforo, elementos
essenciais em diversas funcdes metabdlicas. Concentragdes elevadas de vitamina D evitam a perda
de massa 6ssea, a fraqueza muscular e diminuem as chances de desenvolvimento de diabetes,
obesidade e hipertensao.

Saude em Alerta: Quando o Problema é de Todos!

Niveis baixos de vitamina D na populagcao mundial estdo sendo relatados com bastante frequéncia
pelas entidades governamentais. Estima-se que 40% dos europeus apresentam baixos niveis de
vitamina D, na india aproximadamente 490 milhdes de individuos estdo com niveis insuficientes de
vitamina D. Um estudo epidemioldgico realizado no Brasil relatou que 153% dos brasileiros
possuem niveis deficientes de vitamina D. Essas estimativas acendem um alerta sobre os niveis de
vitamina D, uma vez que niveis baixos estao associados ao desenvolvimentos de diversas doencas.
Diante desse cenario, torna-se essencial a implementagao de estratégias para reverter essa caréncia
observada globalmente. As entidades governamentais podem desempenhar um papel
fundamental ao propor a¢oes e politicas publicas que promovam o aumento dos niveis de vitamina
D na populagcdo. Medidas como o incentivo a pratica de atividades fisicas e de lazer ao ar livre, a
ampliacdo do acesso a alimentos ricos em vitamina D e campanhas de conscientizagao sobre a
importancia da exposicao solar controlada sao algumas das iniciativas que podem contribuir para a
melhora desse quadro.

"VITAMINA D: ESSENCIAL PARA OSSOS FORTES, IMUNIDADE E
PREVENCAO DE DOENCAS."
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Sol no Corpo, Leveza na Mente

Como mencionado, a vitamina D desempenha um papel fundamental na saude o&ssea e
imunolégica. No entanto, nos ultimos anos, pesquisadores tém explorado sua relacdo com a saude
mental, especialmente em transtornos como depressao e ansiedade.

Estudos indicam que baixos niveis de vitamina D sao frequentemente observados em pacientes
com depressao. Um ensaio clinico de 8 semanas realizado com pacientes diagnosticados com
depressdao leve a moderada investigou os efeitos da suplementacdo de vitamina D. Durante o
periodo do estudo, parte dos participantes recebeu a suplementacao, e ao final do ensaio, observou-
se um aumento significativo nas concentragcoes séricas de vitamina D, acompanhado por uma
melhora significativa no humor desses individuos.

Esses achados ressaltam a importancia da vitamina D nao apenas para a saude fisica, mas também
para o bem-estar mental. Manter os niveis de vitamina D conforme o recomendado pode
desempenhar um papel relevante na regulacdo do humor e na prevencao de transtornos
psicolégicos.

Riscos em relagao a deficiéncia de vitamina D

A insuficiéncia e a deficiéncia de vitamina D sdao condi¢gdes que podem desencadear uma série de
problemas de sauide, afetando tanto o sistema 6sseo quanto outros sistemas do organismo. Entre os
principais riscos estdo a osteomalacia em adultos e o raquitismo em criangas, doencas que
enfraquecem os ossos e aumentam a suscetibilidade a fraturas. No entanto, os impactos da
deficiéncia de vitamina D vao muito além da saude dssea, estando associada a um risco aumentado
de diversas condi¢coes agudas e crbénicas.

Evidéncias cientificas apontam sua relacdo com um risco aumentado de doencas cardiovasculares,
como hipertensao e insuficiéncia cardiaca, além do desenvolvimento de diabetes tipo 2 e sindrome
metabdlica. Também ha evidéncias de sua associagao com condi¢cdes como pré-eclampsia, carie
dentaria infantil, periodontite, disturbios autoimunes, infecgoes, tipos graves de cancer e disturbios
neuroldégicos. Diante da amplitude dessas implicacdes, torna-se essencial compreender, prevenir e
tratar a deficiéncia de vitamina D de forma adequada.

Uma dose de sol didria com estilo

Passear na praia, além de ser uma excelente opcao de lazer, também contribui para aumentar a
exposicao diaria a luz solar, essencial para a produgao de vitamina D. A Organizacao Mundial da
Saude (OMS) recomenda, especialmente no verao, cerca de 15 minutos de exposi¢cao ao sol no rosto,
bracos e maos, de duas a trés vezes por semana.

Para ajudar vocé a obter sua dose ideal de sol, confira algumas dicas praticas:

1 Tome sol diariamente por pelo menos 10 a 30 minutos, dependendo do seu tom de pele e da
intensidade solar.
2 Aproveite a praia duas a trés vezes por semana, seja para relaxar, tomar sol ou praticar atividades
fisicas ao ar livre.
A Incorpore atividades ao ar livre na sua rotina sempre que possivel, como caminhadas, corridas
ou esportes ao ar livre.

Adicione alimentos ricos em vitamina D a sua alimentacao, como peixes gordurosos (sardinha e
atum), ovos e alimentos fortificados, como sucos, cereais, iogurte e leite.
& Considere a suplementacao, se hecessario. Para isso, consulte um médico ou nutricionista e avalie
seus niveis de vitamina D antes de iniciar qualquer suplementacao.
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O Papel da Espiritualidade na Satide Mental

A espiritualidade tem ganhado cada vez mais espaco nas discussoes sobre cuidados com a saude.
Um numero crescente de estudos, comentdrios e revisdes tém explorado a conexao entre
religiosidade, espiritualidade e sauide, além de seu potencial para prevenir, tratar, curar ou auxiliar
no enfrentamento de doencas.

E importante destacar que a espiritualidade ndo se restringe a pratica religiosa. Ela envolve a busca
por sentido na vida, uma conexdao com algo maior e a vivéncia de valores como gratidao,
compaixdo e esperanca. Pessoas que cultivam a espiritualidade costumam apresentar niveis mais
elevados de bem-estar psicoldgico, autoestima e satisfacao com a vida.

A Importancia da Reflexao para o Equilibrio Emocional

Podemos reconhecer a reflexdo como um processo de autoandlise e autocompreensao, um convite
ao autoconhecimento, e que permite identificar emogoes, padrées de comportamento e crencas.
Por meio dela, é possivel desenvolver maior consciéncia sobre si mesmo e sobre o impacto das
acoes nas proprias emocgoes e nhas relacoes interpessoais.

Diarios de gratidao, momentos de introspeccao e praticas de mindfulness sdo maneiras simples e
poderosas de promover a reflexdo e a regulacdo emocional. Essas atividades nos ajudam a
reconhecer o valor das pequenas coisas, a entender melhor nossos sentimentos e a encontrar mais
equilibrio no dia a dia. Estudos mostram que pessoas que refletem, meditam, e oram regularmente
desenvolvem uma maior capacidade de lidar com situagoes dificeis e cultivam uma visao mais
positiva da vida.

Beneficios Comprovados

e Reducdo da ansiedade e depressao: A meditacao e a oragao estimulam areas do cérebro
associadas a regulacdao emocional, promovendo assim uma melhor sensacao de bem-estar.

 Aumento da resiliéncia: A conexdao com valores espirituais fortalece a capacidade de enfrentar
desafios e se recuperar em momentos de adversidades.

e Melhora nos relacionamentos: A pratica de compaixao e empatia, comuns na espiritualidade,
favorece vinculos interpessoais mais saudaveis.
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NA PRATICA

Reserve momentos didrios para meditacao ou
oragao.

Reservar momentos didrios para meditagao ou
oracdo acalma a mente, reduz o estresse e
fortalece a resiliéncia emocional, promovendo
equilibrio e bem-estar.

Pratique gratiddao, anotando coisas pelas
quais vocé é grato(a)

Praticar a gratidao diariamente ajuda a
fortalecer emocoes positivas, reduzir o estresse
e trazer mais felicidade, promovendo um olhar
mais leve e equilibrado sobre a vida.

Passe mais tempo em contato com a
natureza, buscando momentos de siléncio e
contemplacgao.

Passar tempo na natureza acalma a mente,
reduz o estresse e favorece a clareza mental,
trazendo mais leveza ao dia a dia.

Participe de grupos, igrejas ou comunidades
que compartilhem valores semelhantes aos
seus.

Estar em grupos ou comunidades com valores
semelhantes fortalece os vinculos, proporciona
apoio emocional e traz um senso de
pertencimento.
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REDUCAO DO
USO DE
TECNOLOGIAS
DIGITAIS

POLYANA LIMA MEIRELES DALPIAZ
MANUELA SCHADE DA MOTA
NICOLE RIBEIRO SCHAYDER DA SILVA

A Era das Telas: Beneficios e Riscos do Uso Excessivo da Tecnologia

O uso de dispositivos eletronicos interativos, como smartphones e tablets, tornou-se essencial para
a comunicacao, especialmente entre adolescentes, a geracao mais conectada da histéria. No
entanto, preocupacodes sobre os impactos negativos do uso excessivo dessas tecnologias levantam
alertas entre educadores, profissionais de saude mental e pais, tornando-se uma questao relevante
para a saude publica. Com o avanco das tecnologias moéveis, os adolescentes passam mais tempo
em telas do que em salas de aula, chegando a uma média de 7,5 horas didrias apenas com midia de
entretenimento, fora o periodo de atividades escolares. Esse tempo excede significativamente as
recomendacgoes da Organizacao mundial de Saude, que sugere limites diarios mais restritivos para
diferentes faixas etarias. O remodelamento dos ambientes escolares, familiares e pessoais com a
rapida integracao de dispositivos digitais na vida diaria tornou-se imprescindivel, amplo e possui
muitos pontos positivos como: acesso a informagao, comunicacao, conectividade, entretenimento e
relaxamento, desenvolvimento e aprimoramento de habilidades técnicas, desenvolvimento e uso
de ferramentas digitais essenciais para o mercado de trabalho, satde e bem-estar, acesso a cultura
e arte. No entanto, em qualquer fase da vida, especialmente na infancia e adolescéncia, quando o
cérebro ainda estd em desenvolvimento, o uso precoce e excessivo de tecnologia digitais, com
conteudo inadequados e fora de contexto, pode representar riscos significativos para o
desenvolvimento fisico, cognitivo, mental e psicolégico, causando prejuizos tanto imediatos quanto
a longo prazo.
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TECNOLOGIA EM EXCESSO,
SAUDE EM RISCO

Alteragoes estruturais do cérebro

Reduc¢do do volume cerebral, e de estruturas envolvidas com memodria e aprendizado e com isso
reducao da conectividade entre areas do cérebro.

Atencao e concentragao

Prejuizo na atencao, no controle inibitério, na memédria de trabalho, diminuindo o processamento
de informacodes e as fungdes executivas, acarretando grande distratibilidade.

Aprendizado e memoria

Prejuizo na habilidade de coordenacdao motora, equilibrio, aquisicdo de linguagens, memoéria de

eventos e palavras, auto regulacdo emocional, menor capacidade de resolver problemas e analisar
situacoes, pobre desempenho académico.

Regulacao emocional e funcionamento social

e Prejuizo emocional, autoestima, autocuidado aumento de ansiedade, humor depressivo e
isolamento social;

o Desordens mentais e uso de substancias;

« Aumento do risco de psicopatologias associadas, déficit de atencao, hiperatividade, oposicao a
regras, agressao, ansiedade, depressao e adicc¢ao.

Saude fisica

Reducdo da quantidade e qualidade do sono, estilo de vida sedentario, menor desempenho
cardiovascular, obesidade, desequilibrio metabdlico.
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- Até 2 anos de idade: Evitar a exposicdo as
telas, mesmo que passivamente;

- Entre 2 e 5 anos: Limitar o tempo de telas ao
maximo de uma hora por dia e sempre com
supervisao;

- Entre 6 e 10 anos: Limitar o tempo de telas ao
maximo de uma ou duas horas por dia, sempre
com supervisao;

- Entre 11 e 18 anos: Limitar o tempo de telas e
jogos de videogames a duas ou trés horas,
sempre com supervisao;

- Para todas as idades: nada de telas durante
as refeicoes e desconectar uma a duas horas
antes de dormir.

A tecnologia esta ao alcance de todos e é um
caminho sem volta. Mas precisamos aprender
a utiliza-la de forma produtiva e consciente.
Para uma infancia mais saudavel na era digital
Nada de celular na escola, durante todo
periodo de aula, em todas as escolas, desde o
ensino fundamental até o médio. Os alunos
devem deixar trancados os celulares,
smartwatches e quaisquer outros dispositivos
pessoais que possam enviar ou receber
mensagens, assim sua atencao esta disponivel
para se concentrar nos colegas e hos
professores. Nada de redes sociais antes dos
dezesseis anos. As criangas devem passar pelo
periodo mais vulneravel do desenvolvimento
cerebral sem ter acesso a um filtro de
comparagoes sociais e influenciadores
escolhidos por algoritmos. Nada de
smartphone antes do nono ano escolar. Os pais
devem adiar o acesso a internet 24 horas por
dia, dando aos filhos celulares basicos (com
aplicativos limitados e sem internet).
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ESCRITA
TERAPEUTICA

EUGENIA CENINI

O que é Escrita Terapéutica?

A escrita terapéutica é uma ferramenta que utiliza a escrita como meio de expressao emocional,
autoconhecimento e reflexao. Diferente de um diario tradicional, onde apenas registramos
acontecimentos do dia a dia, essa abordagem tem um propdsito especifico: auxiliar no
processamento de emocgoes, traumas e pensamentos confusos.

Essa técnica pode ser aplicada de forma espontanea ou guiada, sendo usada tanto para melhorar a
saude mental quanto para promover o crescimento pessoal e o desenvolvimento da inteligéncia
emocional.

Porque a Escrita Terapéutica é Relevante?

No mundo acelerado em que vivemos, o estresse e a ansiedade se tornaram comuns. Muitas
pessoas carregam emocgoes e pensamentos nao resolvidos, que podem impactar negativamente a
saude mental e fisica. A escrita terapéutica funciona como uma ferramenta de liberacao
emocional, permitindo que sentimentos reprimidos sejam externalizados. Profissionais da area da
psicologia frequentemente recomendam essa pratica para auxiliar

em diversas questdes, como:

* Ansiedade e depressao:
olocar os sentimentos no papel contribui para aliviar a tensdo emocional. Muitas vezes, nossas
emocoes parecem confusas, mas ao escrevé-las, conseguimos enxerga-las de forma mais clara e
organizada.

o Autoconhecimento e Desenvolvimento da Inteligéncia Emocional:
Registrar experiéncias e emocgoes permite identificar padroes de comportamento, crencas
limitantes e sentimentos reprimidos, favorecendo uma maior compreensao sobre si mesmo.

* Melhora da Saude Mental:
A escrita terapéutica pode ser um complemento eficaz para tratamentos psicoldgicos, auxiliando
no enfrentamento de momentos dificeis e no processamento de traumas.

e Aprimoramento do Sono e do Bem-Estar Geral:

Muitas pessoas que adotam essa pratica relatam beneficios como uma maior ensacao de
tranquilidade e uma melhora na qualidade do sono. Isso ocorre porque a mente consegue
"descarregar" pensamentos antes de dormir.
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e Estimulo a criatividade e clareza mental: Escrever sem preocupag¢ao com regras gramaticais ou
julgamentos permite que a criatividade flua livremente, ajudando no desbloqueio criativo e no
desenvolvimento da expressividade.

e A escrita pode superar as limitagdes cognitivas do escritor e ajudar a lidar com baixa autoestima.
Embora cada individuo possa encontrar sua propria forma de lidar com desafios na escrita, é
importante que os profissionais de salde estejam atentos, pois esse processo pode desencadear
turbuléncias emocionais e dificuldades de formulacao.

A escrita terapéutica é uma pratica criativa e transformadora que estimula a clareza mental e a
expressao emocional, permitindo que pensamentos fluam sem a preocupacdo com regras gramaticais
ou julgamentos. Esse processo facilita o desbloqueio criativo e fortalece a expressividade, sendo
especialmente util para pessoas com baixa autoestima ou dificuldades cognitivas. No entanto, por
mexer com emocgoes profundas, € importante que profissionais de saude estejam atentos, pois o ato de
escrever pode desencadear momentos emocionalmente turbulentos.

Diversos estudos apontam que expressar sentimentos no papel pode reduzir o estresse, melhorar o
bem-estar geral e até fortalecer o sistema imunoldgico. Ao externalizar emocoes e organizar ideias, a
escrita ajuda a amenizar pensamentos repetitivos e negativos. Quando combinada com consciéncia
afetiva, torna-se uma poderosa aliada para lidar com temas dificeis e promover o autoconhecimento.
No tratamento do Transtorno da Compulsdao Alimentar Periédica (TCAP), por exemplo, a escrita
terapéutica auxilia na identificacdo de sentimentos e na compreensao da propria identidade.
Pacientes relataram que, ao escrever, passaram a reconhecer emocodes reprimidas e a perceber sua
relacdo com a comida de maneira mais clara e consciente. A presenca e o suporte do terapeuta
durante o processo foram considerados fundamentais, contribuindo para uma experiéncia mais
profunda e significativa.

A pratica regular da escrita terapéutica pode trazer mudancas importantes na forma como lidamos
com os desafios diarios, oferecendo novas perspectivas e fortalecendo a autoconsciéncia emocional. E
uma atividade pessoal, livre de criticas, que conecta a pessoa a sua esséncia, ajudando-a a validar e
transformar suas emocodes. Mesmo quando dificil, escrever sobre os préoprios sentimentos permite dar
sentido as experiéncias e impulsiona o processo de cura emocional.

"O FOCO NOS SENTIMENTOS DURANTE A ESCRITA TERAPEUTICA
APROXIMA A PESSOA DE SUA PROPRIA IDENTIDADE E HUMANIDADE."
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OS EFEITOS DA
MUSICALIDADE
NO CEREBRO

EUGENIA CENINI

INTRODUGCAO

A musica estd presente na vida humana desde os primérdios da nossa existéncia. Todos os dias,
milhdes de pessoas em todo o mundo tocam ou escutam musica, impulsionadas pelos efeitos
emocionais, motivacionais e sociais que ela proporciona. Estudos recentes destacam a influéncia
da musica na saude mental, evidenciando seu impacto no humor, na motivacao, no prazer e na
interacao social. Ouvir ou executar melodias e musicas estimula o cérebro a processar informacoes,
captar memorias antigas, sensacoes e avaliacdes de situagdes externas e internas, e no aprendizado
de novas habilidades. Essa interagdo é crucial nas tomadas de decisdao e nos relacionamentos
sociais. O aprendizado de instrumentos musicais em jovens estimula mudancas estruturais e
funcionais no cérebro, promovendo o desenvolvimento de habilidades cognitivas e perceptivo-
motoras. Isso se deve ao fato de que tocar musica envolve multiplas areas cerebrais, que também
participam de outras fungdes cognitivas e motoras.

TONALIDADE

Elementos essenciais da harmonia, melodia e timbre, estdao presentes em diversas culturas
musicais. Quando se trata de utilizar a musica para fins terapéuticos, a Teoria da Semelhanca Vocal
sugere que a tonalidade deve estar alinhada com padrodes estatisticos das expressdes vocais para
transmitir emogdes de maneira eficaz e provocar mudangas fisiolégicas desejadas. Por exemplo,
uma musica voltada para reduzir a ansiedade e acalmar emocodes intensas deve apresentar
caracteristicas semelhantes a uma voz suave e tranquilizante, como tons descendentes
prolongados e timbres mais graves. J& uma intervencao musical para depressdao deve ter um tom
mais encorajador, com contornos meldédicos ascendentes e bem definidos. Essa estratégia permite
que a musica module as emocgoes do ouvinte de forma semelhante ao tom de voz humano.

RITMO

O ritmo é a organizacao temporal dos sons na musica. De acordo com a Teoria da Ressonancia
Neural (NRT), a percepcao ritmica esta relacionada a oscilagdes internas nos circuitos neurais. O
ritmo pode sincronizar redes auditivo-motoras e melhorar o estado emocional, o que explica parte
dos beneficios da musica no tratamento da ansiedade e da depressao. O envolvimento com ritmos
dindmicos pode ajudar a interromper padroes cerebrais desadaptativos ligados a emocodes
negativas e pensamentos ruminativos. Musicos frequentemente relatam o estado de "imersao
ritmica", uma sensacdo prazerosa de foco que reduz o estresse associado a performance
prolongada. Esse efeito esta relacionado ao aumento da motivacdo e do engajamento, ativando
circuitos neurais essenciais para a regulacao do esforco e do prazer.
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RECOMPENSA

Pesquisas em neuroimagem demonstram que a
apreciacao musical esta diretamente conectada aos
circuitos classicos de recompensa do cérebro,
incluindo a via dopaminérgica mesolimbica entre a
area tegmental ventral (VTA) e o nuicleo accumbens
(NAc). Além disso, a musica frequentemente
desperta o desejo de movimento. Quando esse
desejo gera prazer, ele é conhecido como "groove".

IDADE E DECLINIO COGNITIVO

O envelhecimento natural leva a uma redugao das
funcdes executivas, como a meméaria de trabalho, o
controle inibitério e a flexibilidade cognitiva. O
hipocampo desempenha um papel essencial na
membdria relacional, independentemente do tempo
entre a aquisicao e a recordacao das informacdes. A
atrofia do hipocampo, que ocorre principalmente na
velhice, compromete a memédria de curto e longo
prazo, reduz a capacidade de raciocinio abstrato e
aumenta o risco de deméncia. Dado que o
aprendizado musical melhora a plasticidade
cerebral e as habilidades cognitivas, ele pode
auxiliar os idosos a manterem sua autonomia por
mais tempo, reduzindo a necessidade de
cuidadores.

TREINAMENTO DAS FUNGOES EXECUTIVAS

A pratica musical envolve mililtiplas areas cerebrais
que participam de diversas funcdes cognitivas e
motoras. O treinamento instrumental se mostra um
método eficaz para aprimorar essas funcoes,
promovendo mudancgas estruturais e funcionais no
cérebro. Quando se toca, compde ou ouve musica, o
organismo humano aciona as chamadas Funcoes
Executivas (FE), que sao um conjunto de habilidades
mentais de alta ordem que utilizamos no controle
deliberado do comportamento, o que requisita
concentracao, esforco, direcionamento da atencao e
controle dos impulsos

ESTRESSE, ANSIEDADE E DEPRESSAO

Pesquisas indicam que tanto tocar quanto ouvir
musica melhora a qualidade de vida, pois eleva o
humor e fortalece a interacdao social. Esse efeito
poderia contribuir para a reducdao dos custos com
tratamentos de saude mental, especialmente na
populacao idosa.
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TRABALHAR
COM _
PROPOSITO

O IMPACTO DE UM TRABALHO
SIGNIFICATIVO NA SAUDE
COGNITIVA

Vocé ja parou para pensar se o seu trabalho faz
sentido para vocé? Trabalhar com propédsito vai
muito além de cumprir tarefas diarias — € uma das

chaves para a saude mental, o desenvolvimento
pessoal e a realizagcao ao longo da vida. Este capitulo
convida vocé a refletir sobre o impacto que um
trabalho significativo pode ter no seu bem-estar
coghnitivo, emocional e social. Descubra por que
encontrar sentido no que se faz nao é luxo, mas
necessidade para viver com mais equilibrio,
motivagao e plenitude.

» Psicologia Frontal. 26 de margo de 2018;9:363. doi: 10.3389/fpsyg.2018.00363 &

Trabalho significativo é sobre autorrealizacdo e propdsito mais amplo:
definindo as principais dimensoes do trabalho significativo

1, 1
Frank Martela =, Anne B Pessi

» Informacdes do autor ~ Notas do artigo * Informacdes sobre direitos autorais e licenca

PMCID: PMC5875150 PMID: 29632502




TRABALHAR
COM
PROPOSITO

EUGENIA CENINI

Segundo a literatura, o trabalho desempenha um papel central no desenvolvimento, na expressao
e na manutencao da saude psicoldgica. Mas isso é verdade para vocé€? A importancia de garantir
condi¢oes de vida e de trabalho que permitam as pessoas se engajarem e prosperarem ao longo de
suas carreiras foi introduzida na Unidao Europeia para ajudar os individuos a manter a saude,
desenvolver habilidades e alcancar seguranca financeira, equilibrio entre vida pessoal e profissional,
um trabalho significativo e um senso de realizagdo no ambiente de trabalho. As interacdes sociais
estabelecidas no ambiente de trabalho tendem a transbordar para outras esferas da vida, como a
pessoal, ao passo que os vinculos criados fora do contexto profissional geralmente permanecem
restritos a esse ambito. Pesquisas sugerem que os impactos do trabalho sobre aspectos como
propésito, significado, salide mental e conexao social sdo predominantemente unidirecionais, ou
seja, é o trabalho que influencia essas dimensoes, mais do que o contrario. O trabalho é apenas um
dos contextos para promover o bem-estar, mas, considerando a quantidade de tempo que
passamos hele ao longo da vida, trata-se de um fator poderoso nesse processo.

O trabalho, sem duvida, satisfaz diferentes necessidades. A necessidade de sobrevivéncia, pois
fornece acesso a recursos que ajudam a garantir a continuidade da vida. No entanto, isso também
pode gerar relagdes problematicas entre as pessoas, com consequéncias frequentemente
manifestadas em desigualdades socioeconémicas, como o acesso a educacao, saude, entre outros.
A necessidade de vinculo social, j4 que o trabalho oferece acesso ao apoio social e a conexdes
relacionais. Contribuicoes recentes da psicologia vocacional e organizacional identificaram o papel
essencial que o trabalho desempenha ao proporcionar as pessoas acesso ao mundo relacional. Em
um nivel, muitos empregos envolvem interagdes estruturadas e informais com outras pessoas e, ao
mesmo tempo, conectam os individuos ao tecido social e cultural mais amplo da vida. De fato,
pessoas que trabalham frequentemente relatam sentir-se mais conectadas ao bem-estar
econdmico e social de suas comunidades.

Encontrar significado &, essencialmente, uma questao de conexao. Os significados sdo as relagdes e
associacdes esperadas que os seres humanos veem no mundo ao seu redor. Nesse sentido, os
significados sdo construidos — sao algo que impomos ao mundo.

“TRABALHAR COM PROPOSITO NAO E APENAS UMA ESCOLHA — E UM
CAMINHO PODEROSO PARA TRANSFORMAR A MENTE, DAR SENTIDO A
VIDA E ENCONTRAR BEM-ESTAR DURADOURO.”
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NA PRATICA

Para que sua vida profissional seja satisfatéria e traga valor agregado a sua existéncia, vocé
deveria se fazer as seguintes perguntas:

Qual é o significado do seu trabalho? Em outras palavras, quanto valor intrinseco vocé é capaz de
atribuir ou encontrar em seu trabalho?

A que propdsito mais amplo ele serve? Ou seja, como seu trabalho contribui para um “bem maior”,
algo além de seus proprios interesses?

A ideia central é que o trabalho deve, de alguma forma, contribuir para a autotranscendéncia —
fazer parte ou servir a algo maior, que o préprio individuo valoriza.

E, por fim, quanto vocé consegue se realizar e se expressar por meio do seu trabalho?

Seu trabalho pode nao parecer sempre o mais significativo, mas vocé nunca deve se esquecer de
permanecer fiel a quem vocé &, dentro do que é vidvel no seu ambiente profissional. Manter-se
conectado consigo mesmo é essencial para evitar sentimentos de alienacao ao longo da trajetdria
profissional, especialmente quando estiver sobrecarregado por iniumeras tarefas. Esse senso de
conexao interna esta fortemente ligado ao conceito de autorrealizagcao. Quando vocé percebe seu
trabalho como significativo, passa a experimenta-lo como algo intrinsecamente valioso,
pessoalmente gratificante e conectado a um propdsito maior. Em esséncia, ao desempenhar um
trabalho que permita autorrealizacao e a sensacao de contribuir para algo além de si mesmo, vocé
se sentira verdadeiramente como alguém cujo trabalho importa — e que vale a pena ser feito.
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CONHECA ALGUNS DOS BENEFICIOS
DO RISO PARA A SAUDE E BEM
ESTAR

RIR E SEUS Ha um ditado popular que diz “rir € um santo
&

remédio”. Serd que ele tem base cientifica? E

possivel se sentir melhor psicolégica, emocional e
socialmente ao dar uma boa gargalhada, ou

aumentar a frequéncia de risadas? Antes de

P T responder a essas perguntas, é necessario definir o
ARA A MEN E que de fato é o riso e as diferencas entre ele e o
humor.

Meta-Analise > PLoS One. 23;18(5):e0286260.

doi: 10.1371/journal.pone.028

O riso como remédio: uma revisao sistematica e
meta-analise de estudos intervencionais que

avaliaram o impacto do riso espontaneo nos niveis de
cortisol




RIR E SEUS
BENEFICIOS
PARA A MENTE

EUGENIA CENINI
NICOLE RIBEIRO SCHAYDER DA SILVA
MANUELA SCHADE DA MOTA

Diferenca entre riso e humor

O riso é diferente do humor. Enquanto o humor esta relacionado a interpretacdo de situacoes
engracadas, o riso € uma resposta fisica independente do humor. Curiosamente, alguns animais
(ndo humanos) também riem, mas por razoes distintas da percep¢ao do humor.

Efeitos Terapéuticos do Riso

O desenvolvimento do senso de humor pode ser benéfico para a recuperacao da saude mental,
especialmente na depressao, que estd associada a um viés negativo no processamento de
informacodes. Diversos estudos apontam o humor como uma ferramenta eficaz para lidar com
eventos estressantes, ajudando as pessoas a reinterpretar situacoes negativas de forma mais
positiva.

A busca pelo bom humor torna possivel enxergar as dificuldades cotidianas e emocionais de uma
forma mais leve, o que contribui para o aumento da adaptabilidade ao ambiente, da resiliéncia e a
reducédo do risco de doengas cardiacas. Ou seja, as vezes rir em meio ao caos pode reduzir a
intensidade de alguns sentimentos como tristeza, estresse e preocupacoes, além de salvar o bem-
estar psicolégico e a saude do corpo.

Pesquisas recentes indicam que o riso pode atuar como um remédio natural, tanto de forma
preventiva quanto terapéutica. Foi observada uma reducao significativa nos niveis de cortisol -
cerca de 32% - em comparagao com atividades usuais sem humor. Esse horménio é responsavel
por um mecanismo de defesa do corpo, ele é liberado em momentos de perigo e ameaca para
manter o foco, a vigilancia e a energia de luta ou fuga. A reducao do cortisol sugere que o riso
espontaneo pode influenciar positivamente o eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal (HPA), um
mecanismo central na resposta ao estresse.

Corroborando com esses resultados, outros estudos demonstraram que intervencoes baseadas no
riso apresentam efeitos terapéuticos promissores no tratamento de transtornos como depressao e
ansiedade. Além dos efeitos positivos para a saude mental, a terapia do humor também
demonstrou ser benéfica para o bem-estar fisico. Estudos sugerem sua atuacao na diminuicao da
percepcao da dor, no fortalecimento do sistema imunolégico e na protecao das funcgoes
cardiovasculares e respiratorias.

O riso pode ser moldado por fatores culturais, crencas e tracos psicolégicos individuais. Ainda
assim, ele continua sendo uma forma universal de comunicacao nao verbal, capaz de transmitir
emocoes positivas e fortalecer lagos sociais. Isso significa que sim, o dito popular citado no inicio
tem fundamentagao. Entretanto, ndo € o unico recurso terapéutico a ser levado em consideragao
para melhora de um quadro.
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Intervengées com comédia no Modelo CHIME

Kafle e colaboradores (2023) identificaram uma ampla gama de intervencées com comeédia
aplicadas em diferentes contextos e com diversos perfis de salide mental. Esses estudos mostraram
impactos positivos em varios mecanismos do modelo CHIME, uma estrutura de recuperacao pessoal
que abrange cinco aspectos fundamentais: conectividade (Connectivity), esperanca (Hope),
identidade (Identity), significado (Meaning) e empoderamento (Empowerment).

A comédia apresenta diferentes dimensbes com as quais os participantes podem se envolver,
incluindo uma dimensao social (brincar e interagir com outras pessoas), cognitiva (compreender
uma piada), emocional (divertir-se com uma piada) e fisica (rir de uma piada). Intervencodes
baseadas em comédia foram bem aceitas em diversos estudos, demonstrando melhorias na
conectividade social.

Participantes relataram fazer novas amizades durante os cursos de comédia, o que teve um
impacto positivo em suas vidas, ajudando-os a desenvolver habilidades para conhecer novas
pessoas e ampliar sua rede de apoio. Outros beneficios incluem relatos de pensamentos ou, pelo
menos, um equilibrio mais positivos na percepcdo da vida, além de aumento significativo no
otimismo, na disposicao e na alegria. Os cursos de comédia também ajudaram os participantes a se
reconectarem com sua identidade, fazendo-os sentir-se "eles mesmos" novamente.

Além disso, foi observada uma maior resiliéncia em pessoas com depressao moderada a severa.
Participar dessas atividades ajudou a reduzir o estigma sentido por essas pessoas e a maneira como
os outros as percebiam.

Como rir mais vezes e melhorar o bom humor?

Encontrar-se com amigos e familiares, assistir a filmes, séries e videos nas redes sociais, ler livros, ir a
teatros e a shows de stand up sdao algumas das formas de provocar o riso. Encontrar o préprio estilo
de humor e as preferéncias em relagdo a todos esses recursos estimula o interesse e a curiosidade
em procurar os conteudos certos para dar aquela gargalhada e se divertir com mais frequéncia. A
psicoterapia € um dos principais recursos que auxiliam na reprogramacao de pensamentos e na
aprendizagem de novas formas de encarar, avaliar e sentir as vivéncias da vida.

Vocé sabia? A visita de palhagcos em ambientes hospitalares se
tornou popular nos ultimos anos, principalmente por sua atencao
ao publico infanto-juvenil. Alguns estudos apontam que essa

iniciativa pode reduzir os niveis de cortisol, por utilizarem sobretudo
da comédia e da diversao para influenciar positivamente a
experiéncia dos pacientes nesses espacos.

Referéncias:

KAFLE, E; BROOKS, C. P, CHAWNER, D, FOYE, U.; DECLERCQ, D.; BROOKS, H. “Beyond laughter”: a systematic review to understand how
interventions utilise comedy for individuals experiencing mental health problems. Frontiers in Psychology, v. 14, p. 1161703, 2023. KO, H. J;; YOUN,
C. H. Effects of laughter therapy on depression, cognition and sleep among the community-dwelling elderly. Geriatrics & gerontology
international, v. 11, n. 3, p. 267-274, 2011. KRAMER, C. K; LEITAO, C. B. Laughter as medicine: A systematic review and meta-analysis of
interventional studies evaluating the impact of spontaneous laughter on cortisol levels. Plos one, v. 18, n. 5, p. €0286260, 2023.

MOBBS, D.; GREICIUS, M. D.; ABDEL-AZIM, E.; MENON, V.; REISS, A. L. Humor modulates the mesolimbic reward centers. Neuron, v. 40, n

. 5, p. 1041-1048, 2003. OZER, Z.; ATES, S. Effects of laughter yoga on hemodialysis patients’ plasma-beta endorphin levels, pain levels and sleep
quality: a randomized controlled trial. Complementary therapies in clinical practice, v. 43, p. 101382, 2021.

68



PRATICAR MINDFULNESS PODE
FORTALECER A RESILIENCIAE A

ME DITA;AO E CLAREZA MENTAL

Este capitulo aborda a meditacao como ferramenta
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Mindfulness

O mindfulness pode ser definido como uma habilidade metacognitiva de prestar atencao,
intencionalmente, no momento presente, sem julgamentos e tem demonstrado ser benéfico para
a saude fisica e mental. Na saude fisica, tem sido associado a reducdo da intensidade da dor e do
desconforto a ela relacionado. Além disso, seus beneficios se estendem ao ambiente clinico,
atuando como um recurso complementar importante no cuidado de pessoas com dependéncia
quimica e no manejo de doencgas crdénicas, contribuindo para a melhora da qualidade de vida e do
bem-estar geral. Além disso, parece contribuir para o fortalecimento do sistema imunoldgico,
promovendo a reducao de processos pro-inflamatorios, o aumento dos parametros de defesa
mediados por células e a elevacao da atividade enzimatica. Esses efeitos auxiliam na protecao do
organismo contra o envelhecimento celular, favorecendo o equilibrio e a manutencao da saude.

Na saude mental, a pratica de mindfulness tem se mostrado eficaz na reducado do estresse, no
controle da ansiedade, no alivio de sintomas depressivos e na promocdao da regulagcao emocional.
Além disso, seus efeitos positivos se estendem ao funcionamento cognitivo, favorecendo a atencao,
a memoria e a clareza mental.

Estudos indicam também que o mindfulness contribui para o fortalecimento da resiliéncia, sendo
essa uma capacidade que o individuo possui de adaptar-se positivamente a desafios e
adversidades em diferentes contextos da vida.

Meditacao

A meditacao € uma das técnicas que podem ser utilizadas para exercitar o mindfulness. Segundo
Cosenza, antigamente ela era associada a tradicdes religiosas que a utilizavam para diferentes
finalidades, portanto, esse termo, na verdade, abrange miultiplos formatos de como treinar a
atencao voluntaria.

Beneficios da meditacao:

Melhora o foco e a atencao, reduzindo distragcdes; Promove tranquilidade e desaceleracao mental;
Auxilia no controle da ansiedade, depressao e irritabilidade; Favorece os relacionamentos
interpessoais; Reduz indicadores de estresse crénico, como a hipertensao; Ameniza o impacto de
doencas graves, como dor cronica, cancer e dependéncia quimica; Fortalece o sistema
imunolégico, ajudando a combater resfriados e outras doencas.
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COMO MEDITAR?

Cosenza (2021, p. 151-175) orienta como colocar todo esse conhecimento em pratica. O autor explica
que existem métodos formais e informais de meditacdo. Os informais consistem em exercitar a
atencao plena durante as atividades do dia a dia, enquanto come, dirige, lava as maos, acorda,
caminha, entre outros, na medida em que o foco é direcionado para aquela atividade especifica ou
para outro objeto-alvo, sem que para isso seja hecessario parar o que esta fazendo e se deslocar. Ja
os formais sao explicados a seguir:

1) Meditacdo com atencao focada:

Na atencéao focada, o individuo busca manter o foco em um unico alvo, a fim de treinar a atencao e
concentracao, além de reduzir a tendéncia de divagacao e propiciar uma sensacao de calma e
tranquilidade. Para pratica-la, escolha uma postura confortavel e relaxe o corpo. Foque sua atencao
no ato de respirar (inspiracdo e expiracdo). Caso a sua mente divague, o que é completamente
normal, nao se irrite e volte gentilmente a sua atencao para a respiragao, sentido os movimentos do
corpo durante a respiracdo, o movimento do térax, abdome ou do ar nas narinas. Em caso de
agitacao, conte de um até dez a cada expiracdo, isso pode ajuda-lo a recuperar o foco. Lembrando,
nao existe uma maneira certa ou errada de meditar, o importante é praticar.

2) Monitoragao aberta:

O objetivo é observar as experiéncias que ocorrem em sua consciéncia, assim como os estimulos
externos, sem julgamento. Para coloca-la em pratica, sente-se confortavelmente, com as costas
eretas, a cabeca alinhada a coluna vertebral e olhos semi abertos, mirando para baixo. Com o corpo
relaxado, foque sua atengao na respiracao, no ar ao redor das narinas, nos movimentos do térax ou
abdome, contando de 10 a 20 movimentos respiratorios. Mantenha o foco de sua atencdo no
momento presente, ha presenca de pensamentos/sentimentos ou has sensa¢des corporais, mas
apenas observando esses fendmenos, sem julgamentos, preferéncias ou rejeicdes. Por exemplo: ao
identificar um pensamento, procure observar o ato de pensar e nao o conteudo do pensamento em
si.

3) Meditacao da amorosidade:

O propdsito é desenvolver qualidades como gentileza, compaixao, gratidao e sentimentos de boa
vontade consigo mesmo e com os outros. Para sua pratica, sente-se com uma postura confortavel,
olhos fechados, musculos relaxados, respirando fundo algumas vezes. Repita mentalmente
pensamentos positivos e esperancosos a respeito de si mesmo e aproveite esses sentimentos por
alguns momentos, caso a sua atencao se desvie, retorne gentilmente a sua atencao para esses
pensamentos positivos. Em seguida, repita o processo, mas agora mudando o foco para uma pessoa
proéxima, e, posteriormente, para uma pessoa heutra em relacdo a vocé. A medida que se sentir
confortavel, vocé pode incluir outras pessoas. Assim que a meditagao for concluida, abra os olhos e
respire profundamente algumas vezes antes de retornar as suas atividades
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Introducao

A categorizagao diagnodstica de transtornos do neurodesenvolvimento, como TDAH, dislexia ou
Transtorno do Espectro Autista (TEA), frequentemente é percebida como uma sentenca limitadora.
No entanto, sob a ética da neurociéncia contemporanea, essas condi¢cdes representam variagoes
funcionais na arquitetura e conectividade cerebral, conhecidas como neurodivergéncias. Em vez de
evidéncias de déficit puro, tais diagndsticos podem apontar para estilos cognitivos alternativos
com potenciais Unicos de criatividade, foco seletivo, sensibilidade ou pensamento nao linear —
capacidades frequentemente desvalorizadas em modelos padronizados de aprendizagem e
desempenho.

Diagnéstico nao é determinismo biolégico

O impacto de um diagnéstico depende nao apenas das alteracoes neurobiolégicas envolvidas, mas
principalmente da interpretacao subjetiva e do contexto ambiental em que esse diagndstico é
comunicado. Estudos sobre efeito nocebo demonstram que expectativas negativas em relacao a
propria capacidade, reforcadas por um diagnéstico mal compreendido, podem gerar alteracoes
fisiologicas mensuraveis — como aumento da dor, da ansiedade ou da disfungao cognitiva (Franks &
Schmidt, 2019). Isso se deve a ativagcao de circuitos neurais relacionados a expectativa e ao sistema
de recompensa, modulando dopamina, cortisol e redes de saliéncia.

Por outro lado, a internalizacdo positiva de um diagnéstico pode ativar mecanismos opostos,
baseados em neuroplasticidade positiva — a capacidade do cérebro de se reorganizar estrutural e
funcionalmente em resposta a estimulos ambientais, emocionais e cognitivos (Doidge, 2015).

O cérebro neurodivergente é funcionalmente diferente, nao inferior

Estudos de neuroimagem e conectividade funcional demonstram que cérebros com TDAH, TEA ou
dislexia apresentam padroes distintos de ativacdo, como menor coeréncia em redes de controle
executivo (default mode network), mas maior ativagao em areas associadas a criatividade, memoria
visual ou hiperfoco (Armstrong, 2010; Krafnick et al., 2011).

Pessoas com dislexia, por exemplo, frequentemente apresentam maior ativacdo no hemisfério
direito durante tarefas verbais, sugerindo um processamento mais visual e global. Ja individuos
com TDAH mostram maior sensibilidade a novidade e maior dopaminergia basal, o que favorece a
exploracgao e a criatividade em contextos dindmicos.
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AUTOCUIDADO E DESEMPENHO

A ativacdao do potencial neurodivergente nao depende exclusivamente de intervencoes
farmacoldégicas. Um conjunto robusto de evidéncias indica que o ambiente enriquecido e
intervengdes comportamentais e neuroestimuladoras sao cruciais para o desenvolvimento
funcional e emocional do cérebro, especialmente em cérebros com maior sensibilidade
neurobioldgica. Sdo fatores moduladores da neuroplasticidade positiva:

1. Exercicio fisico aerébico

Estudos mostram que a atividade fisica regular estimula a liberacao de BDNF (fator neurotroéfico
derivado do cérebro), melhorando sinaptogénese, atengao sustentada e memoria de trabalho. Em
criangas com TDAH, melhora marcadamente o controle inibitério (Pontifex et al., 2013).

2. Nutricao neuroprotetora

Dietas ricas em acidos graxos 6mega-3, magnésio, ferro e antioxidantes estdo associadas a melhora
na plasticidade sindptica, especialmente em individuos com TEA ou disfungdées de humor. O
cérebro consome até 20% da energia corporal e depende de nutrientes para sintese de
neurotransmissores (Gémez-Pinilla, 2008).

3. Sono profundo e regular

O sono de ondas lentas é essencial para a consolidacao de memadria e poda sinaptica eficiente.
Déficits de sono estdo associados a desregulacao emocional, perda de atencao e piora de sintomas
em TDAH e TEA.

4, Relacionamentos afetivos seguros

A neurociéncia afetiva mostra que relagées de apego seguro modulam o eixo HPA (hipotalamo-
hipofise-adrenal), regulando o estresse e promovendo neurogénese no hipocampo. Emocgoes
positivas como pertencimento e aceitacao ativam as redes pré-frontais de autorregulacao.

5. Reducdo do tempo de tela passiva

Excesso de estimulo digital prejudica o desenvolvimento da atencdo sustentada e a funcao
executiva, especialmente em cérebros neurodivergentes. Alternar com periodos de atencao
profunda e leitura linear fortalece circuitos corticais do foco (Christakis et al., 2018).

6. Espiritualidade e propésito de vida

Atribuir sentido a experiéncia de ser diferente ativa redes neurais ligadas a recompensa e a
autopercepcao (medial prefrontal cortex). Estudos em neuroteologia mostram que praticas de
meditagao e oracdao impactam positivamente o cértex cingulado anterior e areas de empatia e
regulacao emocional (Davidson & Begley, 2012).

“A NEUROPLASTICIDADE MOSTRA QUE NOSSAS LIMITAQOES NAO SAO
FIXAS, MAS PODEM SER TRANSFORMADAS PELA EXPERIENCIA.”
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Dia Atividade Acgao

1 Caminhada de 30 minutos em ambiente natural Aumenta BDNF, reduz cortisol, melhora funcdo executiva

2 Substituir 1 hora de tela por leitura profunda Reforga circuitos de aten¢do sustentada (Davidson, 2012)

3 Alimentacdo rica em émega-3, ferro e zinco Modula neurotransmissores e plasticidade sinaptica

4 Revisar conquistas pessoais em voz alta Estimulo ao cértex pré-frontal e autorreforco emocional

5 Dormir 8h com higiene do sono rigorosa Favorece consolidagdo de meméria e estabilidade emocional

6 Meditar por 10 minutos ou orar com inteng¢do positiva Ativa redes de autorregulagdo e bem-estar

7 Conexado significativa (ligacdo, abrago ou escuta ativa) Estimula ocitocina e redes sociais do cérebro
Conclusao

A compreensdao do diagnéstico em neurodiversidades deve transcender a visdao tradicional de
déficits e limitacdes, reconhecendo que as variagdes neurobioldgicas refletem diferencas funcionais
complexas, cujos efeitos dependem fortemente da interacao entre predisposicoes genéticas, fatores
ambientais e experiéncias psicossociais. A neurociéncia contemporanea evidencia que o cérebro
humano é uma estrutura altamente plastica, capaz de reconfiguragoes dindmicas e adaptativas ao
longo da vida, principalmente quando submetido a estimulos ambientais apropriados.

Estudos neurobiolégicos apontam que o diagndstico por si s6 nao determina a trajetéria funcional
do individuo; antes, ele cria um contexto que pode ser tanto facilitador quanto prejudicial,
dependendo das crencas internalizadas e do suporte ambiental. O efeito nocebo demonstra como
expectativas negativas influenciam a neurofisiologia, amplificando sintomas e limitando o
desempenho cognitivo. Por outro lado, a internalizacdo positiva e o fortalecimento de crencgas de
autoeficacia ativam mecanismos neuroquimicos que promovem a plasticidade sinaptica, resiliéncia
emocional e desempenho cognitivo otimizado. Além disso, a heterogeneidade funcional dos
cérebros neurodivergentes — exemplificada por padrdes alternativos de conectividade neural e
ativacdo cortical — sugere que muitos desses individuos possuem vantagens adaptativas, como
hiperfoco, criatividade aumentada, processamento sensorial diferenciado e habilidades sociais ou
visuais especiais. Tais caracteristicas devem ser compreendidas e valorizadas como expressdes
legitimas da diversidade cognitiva humana.
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O que é emogao?

Na sua origem latina, emocao deriva das palavras ex + movere, que significa "mover para fora", na
sua forma dicionarizada, significa: agitacdo de sentimentos; perturbacao da mente, abalo afetivo ou
moral; comogao. As emocgodes fazem parte da vida humana desde sempre, mas entendé-las de
forma clara nao é tao simples. Apesar de serem vividas por todas as pessoas, as emogoes possuem
um conceito complexo, amplo e com varias camadas. Ha séculos, pesquisadores das ciéncias
sociais buscaram uma definicao universal para o que é emocao, mas até hoje nao ha consenso
entre os cientistas. Essa dificuldade em chegar a uma definicdo Unica acontece por varios motivos,
entre eles: As emocoes mudam ao longo da vida: a medida que uma pessoa cresce e se desenvolve,
suas emogoes se tornam mais refinadas e complexas. Por exemplo, uma criangca pequena pode
demonstrar raiva de forma explosiva, enquanto um adulto tende a expressar essa mesma emocgao
de forma mais controlada ou disfarcada.

A cultura influencia como sentimos e expressamos emocoes?

Sim, os costumes e valores de cada sociedade moldam o jeito como as pessoas expressam o que
sentem. Um exemplo é o luto. No Japao, ele costuma ser vivido com rituais formais e contencao
emocional. JA em muitos paises latino-americanos, € comum haver choro, abracos e
demonstracées publicas de sofrimento e apoio. Cada pessoa sente de um jeito: as emogoes sao
subjetivas, ou seja, cada um vivencia de forma Unica. Em uma mesma situagcao, como o fim de um
relacionamento, uma pessoa pode sentir alivio e outra pode sentir tristeza profunda, mesmo que o
contexto tenha sido parecido para ambas. Por tudo isso, as emog¢des continuam sendo um campo
de estudo riquissimo e desafiador, que envolve o corpo, a mente, a cultura e a histéria de cada
individuo.

De modo geral, podemos dizer que as emogdes sido rea¢oes automaticas, inconscientes do nosso
corpo e da nossa mente. Elas acontecem quando algo importante acontece. Positivo ou negativo,
ou seja, algo bom ou ruim.

"TODAS AS EMOQOES EXPRESSAM O QUE SENTIMOS E INFLUENCIAM
NOSSOS PENSAMENTOS E PERCEPCOES.”
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ARQUITETURA EMOCIONAL

Asreacoes emocionais envolvem trés aspectos principais:

e Cognitivo: como o que pensamos ou percebemos;
» Fisiolégico: como alteragcdes nos batimentos cardiacos, respiragao e hormoénios;
e Comportamental: como as expressoes faciais ou a vontade de agir de determinada maneira.

As emocgdes tém um impacto direto no cérebro, podendo influenciar nossa atengao, memoria e
tomada de decisdes. Além disso, elas afetam outras partes do corpo, como os musculos, os nervos
autonomos (que controlam fungdes como a digestdo e os batimentos cardiacos) e o sistema
endoécrino (que regula os hormonios). Ou seja, as emogodes envolvem o corpo todo! Sdo processos
fundamentais que comunicam nossos estados internos para os outros e também influenciam como
percebemos, avaliamos e reagimos ao ambiente ao nosso redor. Na perspectiva das Neurociéncias,
entendemos as emog¢oes como fendmenos psicolégicos complexos, que envolvem a interagcao entre
o sistema nervoso central, o sistema limbico, o sistema endécrino e o sistema nervoso auténomo.
Essas respostas emocionais impactam diretamente nosso bem-estar fisico e mental, a qualidade
das interacodes sociais e a capacidade de tomar decisdes e de resolver problemas.

As emocgdes também estdao profundamente relacionadas a inteligéncia, a motivacdao e ao
comportamento social. Essa plasticidade permite que as emocgdes se ajustem ao ambiente,
favorecendo a adaptacao social.

Diante disso, o estudo da inteligéncia emocional tem ganhado destaque nas Neurociéncias,
incentivando a criacdo de programas voltados ao desenvolvimento de habilidades emocionais,
tanto no contexto educacional quanto no ambiente de trabalho, com o objetivo de promover saude
mental, empatia e relagdoes interpessoais mais saudaveis.

E sentimento? E a mesma coisa que emogio?

Nao, apesar de estarem intimamente relacionados, sao diferentes.Enquanto a emocao é uma
resposta automatica e inconsciente do corpo e da mente a um estimulo. Ela é mais imediata, mais
intensa e geralmente de curta duracdo. Alguns tedricos propdéem que as emocgoes podem ser
organizadas em familias basicas, com diversas variagoes dentro de cada uma. Por exemplo:

Alegria: felicidade, prazer, alivio contentamento, excitagcao, maravilha, éxtase. No extremo: mania
Amor: aceitacao, afeicdo, amizade, confianca, paixao, afinidade, dedicacao

Surpresa: choque, espanto, pasmo, maravilha

Raiva: furia, revolta, ressentimento, exasperacao, indignacdo. Em casos extremos, pode evoluir para
o6dio ou violéncia patoldgica.

Tristeza: sofrimento, magoa, desanimo, desalento, auto piedade, soliddo desamparo. No extremo:
severa depressao

Medo: ansiedade, apreensao nervosismo, preocupacao, pavor susto. No extremo: fobia e panico
Nojo: desprezo, desdém, antipatia, aversao, repugnancia

Os sentimentos sao os significados que o cérebro da as alteracbes provocadas pelo estado
emocional. Ocorrem de maneira consciente e surge depois que a emocao foi vivida e processada.
Para o pesquisador Anténio Damasio, "todos os sentimentos sao gerados a partir de uma emocao,
mas nem todos os sentimentos geram uma emocao." Finalmente, as emocg¢des sao mais rapidas,
automaticas e viscerais, enquanto os sentimentos sdo a interpretacao consciente e mais prolongada
dessas emocoes.
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Nesse contexto, a inteligéncia emocional surge como uma habilidade essencial para lidar de
maneira saudavel com as proprias emocoes e com as emocgoes alheias. Ela envolve a capacidade de
identificar, compreender, expressar e regular emocgoes, bem como usa-las de forma construtiva para
orientar pensamentos e agdes. Compreender e desenvolver a inteligéncia emocional é fundamental
ndo apenas para o bem-estar individual, mas também para a qualidade das relagoes interpessoais, o
desempenho profissional e a promocdo de ambientes sociais mais empaticos e colaborativos. A
inteligéncia emocional (IE) é compreendida como um subconjunto da inteligéncia social,
englobando diversas habilidades relacionadas as emoc¢des. De acordo com a Organizagao Mundial
da Saude, a IE é considerada uma das dez habilidades essenciais para a vida, que ajudam as pessoas
a se comportarem de maneira positiva e adaptativa diante das demandas do cotidiano. Desde a
década de 1990, o estudo da inteligéncia emocional tem ganhado destaque em diferentes areas do
conhecimento, como a psicologia, administracdo, comportamento organizacional, lideranga,
educacao e marketing. Diversos estudos sugerem que empresas que gerenciam de forma eficaz os
aspectos emocionais no ambiente de trabalho tendem a apresentar melhor desempenho e maiores
retornos financeiros, em comparacdao com aquelas que negligenciam esses fatores. O
gerenciamento eficiente das emoc¢des dentro de uma organizagcao envolve compreender os
colaboradores, promover empatia, possibilitar o entendimento mutuo entre os membros da equipe
e construir um clima emocional organizacional saudavel. Essas competéncias, somadas a
habilidade de reconhecer e monitorar as emocdes proprias e alheias, sdo componentes
fundamentais do que se entende por inteligéncia emocional.
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