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Prevencao de distirbios

emocionais e cognitivos
atraves das artes manuais
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omo utilizar as diversas ar- de hobbys e nao praticantes? Quais os
O un acontece tes manuais na prevencdo dos reais beneficios obtidos pela pratica
no Cerebro enquanto transtornos emocionais? O de artes manuais? A pratica de algum

que acontece no cérebro en- hobby criativo que envolva as maos

reallzamos €sSas arteS? quanto realizamos essas artes? Ha di- é algo que incentivo muito no meu

ferencas de humor entre os praticantes consultério. E dentre estas atividades
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podemos citar: todas as artes criativas
com agulha e linha (croché, tricd, cos-
tura, bordado, macramé, renda de bilro
e muitas outras); técnicas com lapis de
cor, tintas , aquarela, recorte e colagem,
papel maché, argila, biscuit, desenho,
e também a aprendizagem de algum ou
alguns instrumentos musicais. Em uma
analise mais superficial ja poderiamos
dizer que todo hobby relaxa. Mas esta
é apenas a ponta de um enorme iceberg
que envolve conhecimentos ligados a
Psicologia e a Neuroaprendizagem. E
é neste universo que vamos adentrar.
Existe uma conexdo neuroldgica que
envolve a triade olho-cérebro-mao. E
a partir desta conexdo uma explosao
de atividades corticais. Vamos passe-
ar pelo Cérebro, seus componentes e
funcoes sempre focando as atividades
manuais. Inicialmente vamos falar um
pouco da estrutura basica do cérebro
que sao as células chamadas Neur6nios
(mas existem outras estruturas ok?)
e sdo estas células que transmitem
as informacGes elétricas e quimicas
que serdo a base para os pensamen-
tos, aprendizagens, percepgdes etc.
Para mantermos nosso cérebro e siste-
ma nervoso central com um funciona-
mento saudavel é necessario que haja
atitudes que favorecam a estimulacao
6tima de todo este sistema. Uma esti-
mulacdo 6tima quer dizer equilibrada:
nem superestimulacdo gerando estres-
se (que prejudica a memoéria em funcao

do aumento da ansiedade, sono, ge-
rando diversos transtornos de humor)
nem subestimulacdo que causard uma
diminuicdo das areas corticais que le-
vara a perda de funcbes importantes
como memoria, pensamento comple-
x0, funcdes matematicas e linguisticas,
percepcio da realidade, etc. E muito
importante que saibamos que o sistema
nervoso central, do qual o cérebro faz
parte mas nao é a Ginica parte, funciona
de forma sistémica (conjunta), ou seja,
quando estimulamos uma parte deste
sistema todo o restante é beneficiado.

Cérebro e artes manuais

Qualquer atividade ird produzir re-
sultados no sistema nervoso central,
incluindo o cérebro.

Exemplo: se alguém se decide a
aprender croché, bordado ou escultura
em papel maché haverd uma estimu-
lacdo que envolvera maos, olhos (no
caso de nao haver a perda total da vi-
sa0) e cérebro. Enquanto a pessoa esta
no processo da aprendizagem, novas
conex0es neuronais estardo sendo soli-
citadas pois a atividade é nova e partes
nao utilizadas do nosso aparato neuro-
légico precisarao entrar em acao para
dar conta da tarefa.

E isso trara como consequéncias:

1- estimulacdo para areas que esta-
riam perdendo sua funcao;

2- criacdo de novas sinapses, que sao
as ligacoes entre as células;

3- tirar o foco de problemas cotidia-
nos para que a atencao se volte para
este processo de aprendizado, que
sempre sera desafiador em seu inicio;

4- embora, como dito acima, todo ini-
cio seja desafiador e, portanto, cause
estresse, é fundamental que nos obri-
guemos a persistir nos autoencorajan-
do a continuar apesar da sensacdo de
dificuldade, pois a cada tentativa have-
ra mais formacao de sinapses e as ha-
bilidades necessarias aquela atividade
estardao sendo montadas;

5- interacdo social, por permitir a tro-
ca entre grupos afins, virtualmente ou
ndo. Assim como participar de féruns,
cursos, exposicoes, etc.;

6- melhora do processo mnemonico,
ou memoria, pois ao precisarmos pen-
sar, contar, planejar estaremos estimu-
lando diversas areas responsaveis por
arquivar os conhecimentos, além do
que um agravante da perda de memo6-
ria que se tornou tdo comum é o nivel
alto de estresse;

7- amedida que alguém se envolve com
atividades prazerosas, produz serotoni-
na e isso causa uma sensacgao de alegria;

8- outro neurotransmissor, a dopami-
na, é diretamente ligado a sensacao de
conquista, portanto quanto maior o de-
safio maior a quantidade de dopamina
gerada ao final.

Mas para nao cairmos na armadilha
do fracasso é fundamental segmentar-
mos a meta a ser conquistada e come-




morarmos cada pequena conquista,
pois quando o cérebro é condicionado
pelo seu usuario a comemorar apenas
grandes conquistas, ele ira gerar adre-
nalina e sensacdo de frustracdo na
maioria das vezes; e

9- muitas das dores fisicas sao causa-
das pelo acimulo de toxinas em fun-
¢do do sedentarismo, toda atividade
manual tem o seu grau de movimento,
0 que causara uma melhoria no siste-
ma psicomotor.

Para finalizar este texto, sem a menor
pretensao de esgotar este tema, fazer
arte em todas as suas variacdes é uma
fonte inesgotavel de satde psiquica,
cognitiva e fisica, e cada vez mais pre-
cisamos dela para vivermos uma vida
com mais plenitude e colocando em
pratica todos os nossos talentos conhe-
cidos ou ainda a serem descobertos. B

COM A SUAPARTICIPAGAGO,
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Silvana Elisabete Moreira Pinto

Psicologa com 29 anos de pratica
clinica ininterrupta. Especializada
em Psicologia Bioenergética e Apro-
fundamento em Criatividade. Pos-
-graduada em Programacao Neuro-
linguistica, Neuroaprendizagem e
Homeopatia. Mantém, em parceria
com Aros Producbes Artisticas, o
projeto Terapia das Notas, que une
os temas da psicologia com resga-
te cultural da MPB, divulgados no
YouTube e Instagram.
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Pelo quinto ano sequido, o valor do IPTU ndo tera
aumento, mas isso ndo significa menos trabalho.
Com a sua contribuicao, a Prefeitura investe, a
cidade cresce e a vida melhora.

/U
ESCONTO

a

DED

PARA QUEM N

TEM DEBITOS AY

. ﬁ Prefeitura de
5/03. ,%i JACAREI

" ATE | % \
NO BOLETO

PARA QUEM
ESTA EM DIA

12 PARCELA E COTA UNICA COM DESCONTO /71

I;UWW.JACAREI. S.P.GOV.BR



