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Dentro da sociedade moderna em que vivemos, as relacdes e interagoes sao
estabelecidas de forma muito rapida. Essa rapidez com que tudo acontece parece
facilitar nossas vidas, mas acaba por trazer desafios e questdoes complexas,
principalmente relacionados a saide mental. Inspirados pelo filme de animacédo
"Divertidamente", da Disney Pixar, lancado em 2015, embarcaremos em uma
jornada para desvendar os processos neurobioldgicos associados aos sentimentos.

No cenario atual, mais de 300 milhGes de pessoas enfrentam transtornos mentais,
tornando-se muito importante abordar essa tematica de maneira acessivel e
esclarecedora. Conforme destacado no filme, que nos transporta para dentro da
mente de uma jovem chamada Riley, as emoc¢des - personificadas como ,
Tristeza, Raiva, Nojinho, Medo e Ansiedade - desempenham um papel vital na
influéncia de nossas consciéncias e no modo como lidamos com as mudancas na
vida.

Ao contrario dos estigmas sociais que ainda permeiam a discussdo sobre salde
mental, nossa abordagem busca descomplicar e tornar acessiveis o0s
conhecimentos sobre a neurobiologia das emocgoes. Inspirados pela intersecao
entre a Engenharia Quimica, especialmente na Bioquimica, e as experiéncias
emocionais retratadas em "Divertidamente", lancamos a tematica desta edicdo. Ao
explorar os processos quimicos e bioldgicos que ocorrem quando experimentamos
sentimentos, pretendemos fornecer uma compreensdo mais profunda e acessivel,
buscando contribuir para a disseminacdo de informacdes sobre salde mental.
Afinal, é na compreensdo que encontramos o caminho para a empatia e a mudanca.




A partir de agora, entenderemos me-
lhor o funcionamento da emocao mais
brilhante e contagiante de todas: a
Alegria! Se a alegria fosse uma pintura,
com certeza seria um arco-iris extrava-
gante, desenhado com pinceladas de
entusiasmo e de risos incontrolaveis.

E aquele sentimento que nos faz dan-
car ao som da nossa propria trilha so-
nora imaginaria e transforma cada
passo em uma coreografia digna de
palco. Mas, calma la! Ndo se preocupe
se nao souber os passos, pois na dan-
ca da alegria, até os tropecos viram
motivo de riso. Entdao, embarquem
nessa viagem e preparem-se para
aprender sobre bioquimica, semocdes
e sobre o nosso filme preferido!




A alegria envolve uma complexa inte-
racdo de processos bioldgicos e neuro-
quimicos no cérebro, nos quais peque-
nas moléculas, denominadas de neuro-
transmissores, s3o responsaveis por
ativar e excitar estruturas do sistema
nervoso para respostas especificas no
organismo. Quando algo é capaz de nos
deixar alegres, principalmente trés
neurotransmissores estao envolvidos
naquilo que resulta nessa sensacao: a
dopamina, a serotonina e a nora-
drenalina. Hora de aprender um pouco
mais! Alegria, ai vamos nos!

Serotonina

A serotonina modula os estados de
humor, sendo responsavel pela sensa-
c3o de bem-estar e felicidade. E precur-
sora da melatonina, o hormonio carac-
teristico pela indu¢do do sono e na re-
gulacao do ritmo circadiano.

NH,

HO

Uma vez que durante o sono as
memorias sdo armazenadas, e o neuro-
transmissor também tem participacao
importante no processo de apren-
dizagem e na memorizagao. Apesar da
similaridade entre a serotonina e a
dopamina, cada um ¢é produzido de
maneira diferente no organismo e a
quantidade de uma influencia direta-
mente na da outra. Quando ha uma alta
liberagao de seratonina, a quantidade
de dopamina tende a diminuir, cau-
sando falta de motivagao, por exemplo.
No contrario, quando os niveis de
seratonina estao baixos, a dopamina
aumenta, proporcionando maior libido
e busca por atividades que nos causem
prazer, como por exemplo comer
alimentos doces ou gordurosos.




Dopamina

A dopamina é frequentemente chamada
de “neurotransmissor da recompensa”,
porque esta envolvida na regulacdo do
prazer e da Quando
realizamos atividades prazerosas, 0s
niveis de dopamina no cérebro
aumentam, proporcionando sensacao
de satisfacdo. Substancias como alcool,
drogas, jogos etc, podem levar a
aumentos excessivos nos niveis do
neurotransmissor, contribuindo para
possiveis dependéncias, uma vez que a
cada uso a sensag¢ao diminui e sao
necessarias doses maiores. O seu
desequilibrio também esta associado a
transtornos mentais graves como a
esquizofrenia, marcada por sintomas
como alucinagdes e delirios.

motivacao.
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Noradrenalina

A noradrenalina desempenha papéis
fundamentais no sistema
central e periférico, influenciando di-
versas funcoes fisioldgicas e comporta-
mentais. E conhecido como neuro-
transmissor de “luta ou fuga”, sendo
liberado em situagdes de ameaca. Sua
atuacdo esta intimamente relacionada a
situacoes de raiva, estresse e,
juntamente com a serotonina, a de-
pressao. Logo, tendo em vista o signi-
ficado clinico dos neurotransmissores
mencionados, é nitida a importancia de
que suas quantidades no organismo
estejam equilibradas para o pleno
funcionamento da nossa salde mental.

nervoso
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“Vai ser um otimo dia, que vai virar uma
otima semana, que vai virar um étimo
ano, que vai virar uma o6tima vida!’

(Alegria)
No filme, a personagem é uma
das emocodes principais no processo de
formacao da personalidade da jovem
Riley. Com uma colorida e vibrante
aparéncia, sempre irradia positividade e
procura garantir que as memorias da
menina sejam as mais felizes possiveis.
Para isso, procura guiar a narrativa e
consolidar-se como lider, evitando que
as outras emocdes também participem
do controle da vida da garota. Porém,
nessa busca incessante pela felicidade,
o grande problema causado pela
personagem é, justamente, ndo traba-
lhar em conjunto com as demais emo-
cOes, mas sim afasta-las.
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Com isso, quando a Tristeza altera uma
“memoria-base” da  Riley (aquelas
essenciais para a definicado da perso-
nalidade dela), a Alegria tenta intervir e,
acidentalmente, leva a personagem Tristeza
consigo para fora do Centro de Controle das
Emocgdes. Apesar do drama do processo,
esse arco € importantissimo para o desen-
volvimento tanto da Alegria, quanto para o
amadurecimento de Riley, uma vez que as
duas emocoes passam a interagir e
aprender uma com a outra. A Alegria passa
a entender que uma pessoa deve se permitir
“sentir”, cada uma das emocgodes, nos mo-
mentos em que elas forem necessarias, e
que a felicidade ndo é um fim absoluto. E
preciso também a tristeza para que os
momentos de alegria sejam realmente
significativos.
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Logo, ha uma mensagem extremamente importante sobre a complexidade
emocional, na qual cada emocao desempenha um papel vital no nosso interior.
Apesar de sermos doutrinados na busca pela felicidade plena, é necessario
confrontar nossas préprias emocoes, principalmente em momentos desafiadores.
Entdo, da proxima vez que sentir aquela onda de alegria, lembre-se do show incrivel
que estd acontecendo em seu cérebro envolvendo diversas emogdes e
neurotransmissores. Permita-se viver e sentir cada emocao, para que assim os bons
momentos sejam especiais e Unicos. A vida é um palco e a alegria é uma das
estrelas desse espetaculo!




TRISTEZA

E dificil comecar um texto quando se
trata de uma das emocdes mais
complexas que existem. Quando pas-
samos por um momento complicado,
quando um esforco parece ser em vao
ou até mesmo em situacGes mais
delicadas, quando se perde algo ou
alguém que amamos. A tristeza é uma
emoc¢ao sincera, mas a0 mesmo tempo
conflitante, pois como sentir algo que
nos deixa para baixo, com um certo
aperto ou receio?

Sentir-se triste vai muito além apenas
da sensacgao tida como “ruim”. Na ver-
dade, se trata muito mais de uma jor-
nada de autoconhecimento, em mo-
mentos de introspeccao acerca de ex-
periéncias dificeis, ja que estas tendem
a ser marcantes e permitem que cada
um de nos possa aprender de uma ma-
neira incrivelmente Unica.



Assim como todas as emocgoes, a tristeza
também desencadeia
reag0es no corpo em resposta a situacoes
que o cérebro percebe como eventos
dolorosos ou desagradaveis. No contexto
bioquimico, a tristeza pode levar a uma
diminuicdo temporaria nos niveis de
serotonina e endorfina resultando em
sentimentos de desanimo e cansago.
Além disso, também pode influenciar a
liberacao de hormonios do estresse, como
o cortisol que, conforme veremos mais
para frente, em excesso pode causar
efeitos negativos na salide mental e fisica.

uma série de

Endorfina

A endorfina é referida como o "neuro-
transmissor do bem-estar", devido ao seu
papel na regulacao da sensacao de prazer
e na reducao da dor. Quando nos
envolvemos em atividades fisicas, expe-
riéncias emocionantes ou momentos de
conexao social, os niveis de endorfina no
cérebro aumentam, promovendo a sen-
sagao de alegria.

Atividades como exercicios fisicos, risadas e
até mesmo comer chocolate podem liberar
endorfina no organismo, contribuindo para
o sentimento de felicidade.

Porém, quando o nosso corpo nao libera
endorfina o suficiente, fica mais dificil lidar
com sentimentos ruins, como quando nos
sentimos tristes ou preocupados. E como se
0 nosso escudo de protecdo ficasse mais
fraco. Por conta disso, praticar atividades
fisicas, como brincar, correr ou jogar bola,
ajudam nosso corpo a produzir endorfina,
nos deixando mais felizes e prontos para
lidar com os desafios da vida.
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Em uma das cenas mais notaveis do filme, temos a personagem Tristeza
interferindo nas memoarias de Riley. Em vez de permitir que uma memoria feliz
seja armazenada da maneira convencional, a tristeza toca a memodria,
transformando-a em algo melancolico. Essa representacado visual destaca como
a tristeza pode colorir retrospectivamente nossas experiéncias e moldar a
maneira como percebemos o mundo ao nosso redor.

Além disso, ao longo da jornada da Riley, a Tristeza desempenha um papel crucial
ao demonstrar que todos estao sujeitos a momentos ruins e que podem precisar
de alguém para ouvir, ou seja, de um apoio emocional. Suas a¢Ges encorajam a
menina a buscar os seus pais, que lhe oferecem conforto e compreensao, em uma
das cenas mais profundas e emocionantes do filme . E ilustrado que nés podemos
e devemos compartilhar nossos desafios, receios e angustias, para assim
podermos fortalecer nossas relacGes e também estarmos abertos a receber ajuda
quando necessario. Como licdo de moral, ao final do filme, fica claro que a tristeza
é uma emocao valiosa e necessaria para a compreensao plena da vida emocional.
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Portanto, é importante entender que a tristeza, apesar de muitas vezes ser vista
como uma emoc¢ao negativa, desempenha um papel importante em nossa vida
emocional. Ela nos permite processar perdas, aprender com experiéncias dificeis e
buscar apoio. Faz bem chorar de vez em quando. Contudo, devemos sempre estar
atentos aos sinais de alerta, pois se persistente, esta deixa de ser um sentimento
que faz parte do nosso equilibrio natural e pode contribuir para o
desenvolvimento de distlrbios de humor ou até mesmo condi¢Ges mais graves,
como a depressao.

Dessa forma, é crucial estar ciente dos efeitos prolongados que alguns horménios
ou, no caso a falta deles, podem causar no organismo. Por isso a mensagem do
filme de equilibrio entre as emocodes é tao significativa. Lembre-se: sem a tristeza,
ndo poderiamos entender e dar valor aos momentos felizes, mas também que,
mesmo nas horas mais dificeis, vocé ndo precisa estar so.

«Chorar faz eu meé acalmar. Me
ajuda a suportar o peso dos
meus problemas.”




RAIVA

Sabe aquela vontade de amassar os
papéis quando vocé ndo consegue
resolver de jeito nenhum uma lista de
exercicios na qual ja perdeu muito
tempo? Ou a vontade de dizer poucas e
boas em uma discussao com aquele
amigo sem no¢ao? Quando um trauma
ou assunto recorrente do passado volta
para te atormentar, ou simplesmente
guando seus planos nao dao certo?

A raiva é uma emocdo que normal-
mente as pessoas enxergam como algo
ruim, que nos consome. Mas, afinal,
essa emocdo realmente tem s6 um
lado negativo? Sentir raiva daquela
pessoa chata ou inconveniente é de
fato errado? Deve-se excluir a raiva de
qualquer forma da sua mente e corpo?
Calma, fica tranquilo e nao se estresse.
Apesar dos males, a raiva é uma
emocado importante para o individuo, o
que o torna problematico é o seu ex-
cesso e falta de controle.




A raiva geralmente é considerada como uma resposta de luta ou fuga, sendo rapida,

direta e, as vezes, um tanto quanto “explosiva” e “inconsequente”. E uma emoc3o

que nos prepara para enfrentar desafios, resistir a ameacas, reagir diante de uma

injustica, proteger a nés mesmo ou ainda aquilo que nos é importante.

No contexto biologico, nota-se a

influéncia da raiva em determinadas

estruturas cerebrais. No sistema
limbico, existe uma estrutura que é
chamada de amigdala, responsavel por
responder quando o individuo é
ameacado ou sofre algum tipo de
agressao. Assim, a pessoa pode sentir
raiva ou medo. Porém, outras estru-

turas, como os lobos frontais e o cortex

pré-frontal, atuam no controle desses
comportamentos, o famoso “juizo”,
impedindo que sejam tomadas ag¢oes
que possam ter consequéncias sérias.
Contudo, em situagdes nas quais a
raiva € muito intensa, a capacidade do
cortex pré-frontal de modular a res-
posta emocional pode ser prejudicada,
e as pessoas podem ser mais violentas,
impulsivas e agressivas.



rtisol

O hormonio por tras disso tudo é o
cortisol, também conhecido como
hormonio do estresse. Quando
liberada em abundancia, essa subs-
tancia diminui os niveis de sero-
tonina, justamente o neurotrans-
missor responsavel pelo nosso
bem-estar. Assim, o cortisol atua na
regido do cortéx pré-frontal que,
como mencionado, acaba por pre-
judicar a capacidade dessa regiao
de modular nossas reacdes e o
nosso controle emocional.
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Junto com os efeitos da adrenalina, a
vasodilatacao, a tremedeira, o suor nas
maos, a pressao alta, entre outros, sao
respostas comuns do nosso organimo a
essas situacOes de estresse. E valido
ressaltar que a raiva ndo é sO um
fendmeno bioldgico, uma vez que ela
pode ser moldada e também pode ser
bastante influenciada por fatores ambi-
entais e sociais. A aprendizagem ao longo
da vida e experiéncias do passado contri-
buem para a formacgao de padroes de res-
posta a raiva. Um exemplo sdo ambien-
tes em que a agressado é o meio utilizado
para a resolucao de problemas: a pessoa
que cresce nesse contexto acaba desen-
volvendo respostas mais intensas de rai-
va para situacdes, a principio, “normais”.
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No climax do filme, Riley se encon-
trava em uma situacdo muito dificil,
com diversos problemas pessoais.
Como forma de resolver isso, Medo,
Nojinho e Raiva tentam de todas as
formas fazer com que Riley se sinta
feliz novamente. Porém, como eles
nao foram capazes de substituir o
papel da , 0 que restou foi
apenas a frustragao, fazendo com que
a Raiva dominasse a Riley. Dessa
forma, a emocao apresenta a ideia de
fazer garota fugir para sua antiga cida-
de, pensando que assim ela iria se

sentir feliz novamente.

Entretanto, tudo da errado, fazendo
com que todas as emocgoes perce-
bessem o erro que elas haviam come-
tido, porém tarde demais. Riley é to-
mada pela melancolia e em deter-
minado momento ja ndo estava mais
pensando nos seus atos, estando cega
por conta desse sentimento. A anima-
¢ao mostra como uma pessoa que
chega nesse estado pode ficar apa-
tica, em um estado que tudo é toma-
do pelos tons de cinza, onde nem
mesmo a Raiva, e nenhuma emocao,
consegue mais assumir o controle, em
uma representacao ilustrada do prin-
cipio de um quadro depressivo.



Por isso, quando nao controlada, a
raiva pode se tornar prejudicial,
sendo refletida em relacionamentos
ou até mesmo em danos a saude
mental e fisica. Uma pessoa com
raiva pode agir de uma forma nao
condizente consigo mesma, fazendo
com que ela desconte suas frus-
tracoes naqueles que ela mais ama.
S3do diversos estagios e graus de
raiva, desde o mais leve até o mais
intenso. A irritacdo é comum quando
contratempos ocorrem e, na medida
que ela aumenta, pode se tornar um
ressentimento, até virar o rancor,
uma forma mais persistente dessa
emocao. Ela faz vocé se arrepender
das palavras, das a¢oes, faz vocé se
tornar mais aborrecido, ter dores,
chorar. Por esses motivos, &
importante reconhecer essas carac-
teristicas, uma vez que reprimir ou
ignorar essa emocao pode piorar
ainda mais todo esse quadro.

Dessa forma, torna-se importante o
cuidado pessoal e a atencao no contro-
le dessa emocdo. Adotar estratégias
para lidar com a raiva é de extrema im-
portancia, como a pratica de autocons-
ciéncia para identificar os momentos
em que ela se aflora, a capacidade de
pausar e pensar antes de tomar ati-
tudes precipitadas, e até mesmo lem-
brar da famosa respiragao profunda,
para conseguir frear e tentar dar uma
acalmada nos animos. Assim, a comu-
nicacdo é algo muito valioso nesse
contexto. Expressar os sentimentos de
maneira assertiva pode ajudar a resol-
ver os problemas. Converse com ami-
gos e pessoas proximas quando estiver
sobrecarregado, lembre-se que vocé
nao precisa lidar com tudo isso
sozinho. Por fim, deve-se aceitar, reco-
nhecer, compreender e controlar essa
emocao natural que é a raiva, pois, com
isso, € possivel transformar a raiva em
uma forca positiva para o préprio bem.
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NOJINHO ..

Vocé ja teve aquela sensacdo
desconfortavel ao ver algo repug-
nante, como aquela barata voadora
que surgiu do nada ou até mesmo
um prato exético que desafia sua
coragem gastronomica? Ja teve que
lavar a louga e acabou encostando
em restos de comida molhada? Com
certeza vocé sentiu nojo, e saiba que
esta é uma reacdo universal, mas ja
parou para se perguntar o que
acontece em nosso cérebro e corpo
quando sentimos essa emocao tao
peculiar?




Vocé sabia que o nojo vai além de uma
simples aversdo a algo desagradavel?
Se trata de uma resposta complexa do
organismo, que possui um papel
crucial na nossa sobrevivéncia. O
cheiro ruim e o nojo que sentimos de
uma comida estragada, por exemplo,
faz o cerébro entender a situagdo como
um potencial perigo e acaba por nos
afastar disso. Ao longo da nossa
evolugdao, esse mecanismo desem-
penhou um papel fundamental no con-
trole de doencas infecciosas, evitando
a propagacao de patogenos, ao induzir
comportamentos higiénicos.

O nojo, portanto, esta relacionado com
a repulsa as coisas que a principio nos
parecem ameacadoras e, assim,
relaciona-se ao nosso instinto de
sobrevivéncia. Por isso, fobias ndo sao
necessariamente somente as coisas
que nos ddo medo, mas também
aversao, e ambos servem para primor-
dialmente nos proteger.

Essa emocdo pode surgir de estimulos
visuais, olfativos ou gustativos, desen-

cadeando uma resposta fisioldgica
imediata. O nojo é uma emocdo de
reflexo, ou seja, sao comportamentos
adquiridos geralmente nos primeiros
anos de vida, principalmente por
influéncia dos pais. Por isso, existem
diferencas culturais no que seria algo
repulsivo ou nao.

No geral, quando nos deparamos com
uma coisa nojenta, o cérebro ativa o
sistema nervoso autdnomo, desenca-
deando uma série de reacGes bio-
quimicas. Inicialmente, ha uma queda
nos niveis dos reguladores de humor,
como a serotonina, resultando no
aumento da tensdo, nauseas, queda da
frequéncia cardiaca, sentimento de
aversdo e alteracOes respiratorias.
Contudo, logo em seguida, pode haver
também a liberagcdo de cortisol que,
como ja visto, prepara o corpo para
enfrentar uma possivel ameaca.
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No filme, de maneira mais ludica, o nojo
é representado pela personagem
Nojinho, que definitivamente ndao gosta
de brocolis! Pelo menos isso ocorre na
versdo estadunidense, que também fora
exibida no Brasil. Na cena, a pequena
Riley se recusa a comer seus brocolis,
fazendo até a Raiva pegar desgosto
pela hortalica. Em alguns paises, como
no Japao, essa cena foi modificada e o
vegetal foi substituido pelo pimentdo
verde, justamente porque as criangas
japonesas adoram brécolis, conforme
declarou o proprio diretor da animacao,
Pete Docter.

19

Além disso, é interessante notar que a
Nojinho é retratada como uma
personagem estilosa e preocupada
com as aparéncias, julgando os colegas
da nova escola da Riley e atenta em
nao passar vergonha no primeiro dia
de aula. Dessa forma, muito além da

funcdo original do nojo como
mecanismo de sobrevivéncia, tem-se
ilustrado como uma garota de 11 anos
lida com a sua realidade e seus
principais anseios e preocupacgoes.



Além de tudo isso, o nojo esta
diretamente ligado ao nosso sentido de
moralidade! Fazendo com que seja bem
comum rotularmos atos ou individuos
menos “sociais” como nojentos.

Alguns estudos observaram ativacao
fisiologica e cerebral semelhante entre
a repulsa moral e a bioldgica, e outros
ainda indicam que a repulsa fisica pode
influenciar no julgamento moral!
Embora algumas descobertas ainda
sejam questionadas, estudiosos estao
explorando a natureza dessas relagoes,
investigando se é uma adaptagdo de um
antigo sistema para afastar parasitas ou
se é puramente metaférico.

Independentemente da explicagao, a
emocao do nojo desempenha um papel
muito importante em nossa tomada de
decisdo. Sabendo da sua influéncia em
nosso julgamento, autores alertam para
desconfiarmos de respostas de repulsa
- devido ao risco de preconceito e
discriminagdo - mas também apontam a
importancia de reconhecer que o nojo
também é essencial para distinguir o
certo do

errado em sociedades

cooperativas.

Portanto, o nojo é muito mais do que
uma simples expressao facial de
repulsa, € um processo que conecta
nossos sentidos, nossa mente e nosso
corpo. A compreensao da ciéncia por
tras do nojo nos permite apreciar essa
emocao de uma
profunda. Enquanto a Disney nos faz
rir  com suas  representagoes
peculiares, a realidade do nojo se
revela como uma complexa dancga
entre  substancias quimicas e

maneira mais

respostas neuroldgicas. Entdo, da
proxima vez que sentir aquele arrepio
desagradavel, lembre-se: é o seu
cérebro e corpo trabalhando em
conjunto para tentar te manter
seguro!
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MEDO

Quando pensamos no medo, é
natural que nos venha a mente
filmes de terror, sustos ou até
mesmo o pavor que algumas
pessoas tém de baratas, ratos,
cobras, entre outros animais. Ainda
é comum associar o medo a
problemas do nosso cotidiano,
afinal quem nunca sentiu medo
daquela prova final, de um boleto a
pagar ou de dar tudo errado no
primeiro encontro com aquele
crush? O medo é constante e pre-
sente em nossas vidas, porém
também vai muito além disso: o
medo é uma emocao ligada dire-
tamente ao instinto de sobrevi-
véncia, que vem desde 0s nossos
ancestrais, fundamental para a evo-
lugao humana como um todo.



O medo é resultado de uma série de reacdes que desencadeiam no corpo diferentes
respostas para situagdes que o cérebro julga inicialmente como um po-tencial perigo. O
receio que isso nos gera permite que possamos pensar antes de agir, seja ativando
comportamentos de fuga, de defesa ou inclusive de confronto. Assim, o0 medo nao apenas
serve para nos ajudar a contornar o perigo, mas também a supera-lo. Em nosso cérebro,
como resposta inicial a algum tipo de ameaca, um sinal é enviado ao hipotalamo, regido
responsavel por controlar o metabolismo do corpo. Com isso, substancias como a
adrenalina, a noradrenalina, cortisol e acetilcolina sao produzidas e liberadas no
organismo provocando diferentes efeitos. A noradrenalina é um precursor da adrenalina e
atua principalmente no aumento da pressao arterial, enquanto o cortisol age como um
regulador. A acetilcolina, por sua vez, é responsavel pela contracdo muscular.

_,r' [ ]

_ Adrenalina

A adrenalina é o principal horménio produzido durante situacOes de estresse e medo,
estimulando o aumento da frequéncia cardiaca, contraindo os vasos sanguineos e
dilatando as vias aéreas, o que aumenta o fluxo sanguineo para os musculos e o oxigénio
para os pulmdes, nos deixando em um estado de alerta e preparados para um possivel
confronto ou fuga. Por isso é comum as pessoas ficarem palidas quando tomam algum
susto ou estao com medo, pois maiores quantidades de sangue sao direcionadas
principalmente para os nossos membros. Além disso, ela induz a uma reducdo na secre-
cdo de insulina no pancreas e no figado, o que aumenta a taxa de glicose na corrente
sanguinea, ou seja, mais energia disponivel para os mdsculos em curto espago de tempo.
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No filme, podemos ver um exemplo da a¢dao do Medo, quando esse personagem fica
responsavel por monitorar uma noite de sono da Riley, em um momento bem humorado
em que ela estd sonhando. Os sonhos sdo representados como produgdes cine-
matograficas, assistidas pela garota e pelas emoc&es na sala de comando. Como resul-
tado de uma sequéncia de acontecimentos um tanto quanto bizarros, o sonho se torna
um pesadelo fazendo com que a menina imediatamente acordasse, “no susto”, levan-
tando rapidamente e com a respiracao acelerada, reflexos comuns do Medo, que por sua
vez é encontrado pelas outras emogdes aterrorizado com o que tinha acabado de ver.

Apesar da forma descontraida em que sdo representadas, as consequéncias dessas
reagoes induzidas sobre o nosso corpo devem ser sempre observadas com cautela. O
excesso de adrenalina e cortisol, por exemplo, pode levar a doencas cardiovasculares e
autoimunes, ou até mesmo ao desenvolvimento de quadros de ansiedade (a prima do
medo) e em casos mais graves, a depressao. O cortisol acaba por reduzir a producdo de
dopamina e serotonina que, como ja visto, sdo 0s neurotransmissores associados a
motivagao e ao bom humor, de forma que toda essa desregulacao hormonal pode afetar
seriamente a salde mental de um individuo.

Por isso, é importante cuidar do corpo e da mente, se alimentando bem e praticando
exercicios fisicos, garantindo que todas essas substancias estejam bem reguladas. Afinal,
ninguém quer sentir medo o tempo todo, mas vale lembrar que até mesmo para termos
coragem é preciso do medo e este deve ser visto como um aliado, para que possamos su-
perar os desafios impostos, mas também para que possamos nos cuidar e nos proteger.



Aposto que vocé ja se sentiu nervoso quando
teve um trabalho para entregar no dia seguin-
te e nem sabia por onde comecar, ou ainda
sentiu aquele frio na barriga simplesmente por
falar com aquela pessoa... sim, aquela pessoa.
Ja sentiu um desconforto por ndo saber exata-
mente o que esperar de uma situagao ou por
ficar extremamente animado com planos futu-
ros? Tudo isso é resultado de uma emocgdo que
ganhou um enorme foco nos ultimos anos,
tanto que se transformou em uma das novas
personagens da sequéncia que sera lancada
ainda em 2024 de Divertida Mente. Vamos jun-
tos conhecer a Ansiedade e entender como
algo aparentemente inocente pode nos causar
sérios prejuizos se nao cuidarmos de perto.
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Assim como as demais emocgoes, a
ansiedade é um sentimento natural e é
regulada por diferentes substancias em
nosso organismo. E normal se sentir
ansioso, seja por antecipacao a
problemas ou por expectativas futuras,
sejam elas positivas ou negativas. Porém,
quando ha uma desregulacao da resposta
hormonal, podemos desenvolver alguns
transtornos de ansiedade. Todo mundo ja
conheceu alguém (ou até mesmo se
identifique) que esta sempre preocupado
com tudo e, de certa forma, ndo consegue
lidar com esses sentimentos, ficando
sobrecarregado. Entra-se em um estado
de constante alerta, como se estivesse
sempre em uma situacao de iminente
perigo. Nesses casos, S0 comuns sinais
de irritabilidade, raiva e possivelmente
até dores musculares.

Apds essas sensacgoes, € comum também
se sentir inseguro, tremer e ter alteracoes
no humor. A incerteza vira um grande
gatilho e toda essa tensao e cobrancas

excessivas levam a altos picos de
ansiedade.
Alguns neurotransmissores estao

envolvidos como uma resposta biologica
do nosso corpo quando a ansiedade
“bate na porta”, dentre eles a serotonina,
que, como ja fora explicado, é a principal
responsavel pela regulacdo do nosso
humor. Ela funciona como um “escudo”
para combater o estresse e também
ajuda na regulacao do sono. Contudo,
niveis muito baixos de serotonina podem
estar associados
ansiedade generalizada, que causa todas
aquelas sensagles que a gente ja
conversou, no caso do seu amigo
sobrecarregado, lembra?

ao transtorno de



(ACido Gama-Aminobutilico

Além da serotonina, uma disfuncdo nos niveis de outro neurotransmissor, o acido
gama-aminobutirico, conhecido como GABA, que é um inibidor que auxilia na
reducao das atividades cerebrais, nos causando uma sensacao de calma e
relaxamento, pode também afetar o qudo ansioso alguém estad. Estresse
constante, um estilo de vida desregulado, com uma ma alimentacao, falta de sono,
abuso de cafeina e outras substancias podem prejudicar a producdo do GABA.
Portanto, € uma complexa via de mao dupla, ja que o descontrole hormonal pode
intensificar os sintomas de um quadro de ansiedade aguda, que por sua vez pode
prejudicar na qualidade de vida do individuo, ja que permite um ciclo vicioso de
maus habitos e, assim, um acarreta o outro e vice-versa, nos afundando cada vez
mais. Por fim, é valido ressaltar que toda essa sequéncia de acontecimentos
também pode aumentar os niveis de cortisol no organismo, trazendo os problemas

ja citados tanto a nossa salide mental quanto a fisica.
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A Ansiedade sera uma das grandes protagonistas (ou antagonista?) do filme
Divertida Mente 2, que sera lancado em junho de 2024. Ainda n3do temos a historia
completa desta nova trama, mas o que podemos antecipar pelo trailer é que Riley
esta entrando na adolescéncia, e com esse periodo chegam grandes mudancas. No
meio da noite, uma reforma generalizada acontece no salao de comando, com a
substituicao do painel de controle por um novo. O que as emocdes nao contavam e,
de certa forma, sdo surpreendidas, é com a nova cor que domina o painel, o laranja,
junto com a aparicdo dessa nova emocdo. A Ansiedade é apresentada como
aparentemente inofensiva, mas sé o fato dela ter tomado o controle completo por
alguns segundos e estar cheia de malas, dando a entender que ela chegou para
ficar, sdo sinais de alerta de que as aparéncias enganam e algo pequeno pode vir a
se tornar um grande problema.

Com isso, consideramos que de inicio a personagem representou de modo
assertivo como é essa sensacdo na vida real e os sinais de alerta podem ser
referenciados como o inicio de uma crise de ansiedade, voltando o olhar do publico
para essa emogao que tem se tornado cada dia mais evidente no cotidiano de
todos. E importante dizer que existem alguns transtornos que podem ser
ocasionados quando a ansiedade estda em “niveis descontrolados”, porém, o
diagndstico deve sempre ser realizado por um profissional especializado para que o

tratamento seja eficaz e seguro, possibilitando uma vida mais leve e saudavel.
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