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BEM-ESTAR

é multifacetado

A qualidade de vida esta relacionada a capacidade de lidar com o estresse e de criar lacos afetivos e sociais; dai a
importancia do convivio em grupo, mesmo que para situacoes cotidianas, como compartilhar refeicoes e dancar, diz estudo

» ISABELLA ALMEIDA

bem-estar € complexo e

multifatorial, que envolve

indmeras questoes, como

a satisfacdo com a vida, a
capacidade de lidar com o estres-
se e de criar lacos afetivos e so-
ciais. Pesquisas recentes revelam
que préticas simples, como com-
partilhar refeicoes e dancar, tém
um impacto significativo na satide
mental e emocional das pessoas.
Os trabalhos sugerem que partici-
par de atividades coletivas pode ser
achave para o bem-estar. Sentir-se
bem e realizado também corrobo-
ra em diferentes aspectos do coti-
diano, como no sucesso académi-
co (leia mais abaixo)

Um estudo realizado por uma
equipe internacional e liderado
pela University College London
(UCL), no Reino Unido, revelou
que pessoas que compartilham
refeicoes relatam mais qualidade
devida, além de serem mais con-
tentes. No capitulo Sharing Meals
with Others (compartilhando re-
feicoes com outros) do Relatério
Mundial da Felicidade, publicado
pelo Centro de Pesquisa de Bem
-Estar da Universidade de Oxford,
em parceria com a Gallup — em-
presa de pesquisa de opinido dos
Estados Unidos, e a Organizacdo
das Nacoes Unidas, os cientistas
descobriram que dividir os ali-
mentos é um indicador tdo forte
quanto a renda.

0 estudo usou dados de mais
de 150 mil entrevistados de 142
paises, coletados pela Gallup
World Poll entre 2022 e 2023. A
pesquisa destacou que, em mé-
dia, as pessoas que compartilha-
vam refeicdes com frequéncia re-
lataram um ponto extra em sua
avaliacdo de vida, uma diferenca
considerada significativa.

Paises da América Latina e do
Caribe, onde as pessoas compar-
tilham mais refeicoes, mostraram
altos niveis de satisfacdo com a vi-
da. Jd em nacdes como os Estados
Unidos, a populagio tem optado
por se alimentar sozinha. O estudo
sugere que a diminuicao das refei-
¢oes compartilhadas pode estar as-
sociada ao declinio do “capital so-
cial’, ou seja, a coesdo comunité-
ria, e as mudangas nas estruturas
sociais ao longo do tempo.

Alberto Prati, coautor do estu-
do da UCL, sublinhou que a des-
coberta tem implicacdes politicas
importantes, além de evidenciar o

Imagem por Freepik

Compartilhar o dia a dia com quem se gosta ajuda no bem-estar, desfrutar de boa companhias a mesa, por exemplo, € um a opcao

Palavra de especialista

Seres
sociais

“O cotidiano é repleto de pe-
quenas experiéncias que, quando
compartilhadas, tornam-se mais

significativas. Conversar sobre co-
mo foi o dia, dividir conquistas

e vitdrias, desafios e momentos
simples da rotina, cria uma sen-
sagdo de conexdo e pertencimen-
to. O bem-estar ndo é apenas so-
bre cuidar do corpo e da mente,
mas também sobre nutrir rela-
¢oes auténticas e verdadeiras. O
bem-estar, de forma geral, estd
ligado ao equilibrio entre corpo,
mente e energia. Cuidar da ali-
mentagdo, movimentar o corpo,
reservar momentos de descanso e

praticar o siléncio interior séo as-
pectos fundamentais. Mas tdo im-
portante quanto isso é reconhecer
o poder das conexdes humanas e o
compartilhamento sincero do dia
adia. Afinal, somos seres sociais e,
quando nos abrimos para viver e
sentir juntos, a vida se torna mais
leve e significativa.

Daniely Britto, terapeuta da
clinica Niroda, em Brasilia

Arguivo cedido

quejd erainvestigado pela ciéncia.
“Ja sabfamos o quao importantes
as conexoes sociais sao para o bem
-estar, mas ficamos surpresos com
a forca da conexdo do comparti-
lhamento de refeicoes com avalia-
coes de vida e emocoes positivas”,
afirmou.

Comida e sentimentos

Conforme Wanderson Neves,
psicélogo do grupo Mantevi-
da, compartilhar momentos do

cotidiano, especialmente refei-
¢oes, tem um impacto significa-
tivo no bem-estar psicolégico e
emocional. “Se reunir ao redor
de uma mesa para compartilhar
uma refeicao além de promover
uma sensacao de pertencimento,
facilita a troca de emocdes, expe-
riéncias e apoio social. As cone-
x0es interpessoais sdo essenciais
para a saide mental, pois as in-
teracOes positivas estimulam a
liberagdo de hormonios como a

ocitocina, conhecida como hor-
monio do amor, associada a sen-
timentos de confianca, alegria e
relaxamento.”

Juliana Gebrim, psic6loga
clinica e neuropsicéloga pelo
Instituto de Psicologia Apli-
cada e Formacdo de Portugal
(Ipaf), reforca que o bem-estar
vai muito além da saude fisica.
“Envolve nossas emocdes, re-
lagbes e até mesmo como nos
conectamos com 0s outros no

dia a dia. Ter boas interacdes
sociais € essencial para a sau-
de mental, ajudando a reduzir
o0 estresse e trazendo mais le-
veza para a nossa rotina, que
muitas vezes é tao estressante.
O isolamento pode ter o efeito
contrdrio, aumentando a an-
siedade e afetando até mesmo
o corpo. Por isso, buscar cone-
x0es mais proximas e cultivar
momentos de troca é tdo im-
portante.”

Espantando males

A pesquisa sobre o impacto
das atividades fisicas no bem
-estar também tem mostrado
resultados. Um estudo realiza-
do por universidades do Reino
Unido e da Dinamarca sugeriu
que dancar pode ser eficien-
te para melhorar o bem-estar
emocional e reduzir o estresse.
Publicado narevista Psychology
of Sport & Exercise, o estudo in-
vestigou arelacdo entre danca e
regulacdo do estresse, demons-
trando que sacudir o esqueleto
reduz a ansiedade, o nervosismo
e os niveis de cortisol, enquanto
promove a liberacdo de hormo-
nios associados a felicidade, co-
mo endorfinas e ocitocina.

Jonathan Skinner, coautor do
estudo e cientista da Universi-
dade de Surrey, no Reino Uni-
do, destacou os beneficios. “E
fascinante ver como algo tdo
agradével quanto a danca pode
ter efeitos profundos em nos-
sa satide mental”. Ele detalhou
que, ao dangar, as pessoas aces-
sam um mecanismo natural de
alivio do estresse, 0 que aumen-
ta a resiliéncia e ajuda a lidar
com os problemas do dia a dia.

A psicéloga Claudia Melo, do
Espaco Crer Ser, no Rio de Janei-
ro, frisa que essa busca nao pode
ser reduzida a um conjunto de
regras ou hdbitos. “Carl Rogers,
um dos grandes nomes da psi-
cologia humanista, ensina que
o caminho para o florescimen-
to humano passa pela aceitacao
de quem somos e pela liberdade
de expressdo. Assim, atividades
como a danca e a arte ndo sao
somente lazer, mas canais pa-
ra a autorregulacdo emocional
e desenvolvimento pessoal. Ao
dancar, nos conectamos com o
presente, acessamos emogoes re-
primidas e permitimos que o cor-
po expresse o que as palavras nao
alcancam. O mesmo acontece
em outras praticas que envolvem
criatividade e presenca plena.”

Segundo os autores, o exerci-
cio é uma oportunidade de socia-
lizacdo que viabiliza a criacdo de
lagos entre as pessoas e propor-
ciona um ambiente de apoio mu-
tuo. “Em um momento em que a
satide mental é mais critica do
que nunca, nossas descobertas
defendem a integracdo da danga
em iniciativas de satide comuni-
taria”, afirmou Skinner.

Satistacao estimula o aprendlzado

Estar de bem com a vida ajuda
no desempenho académico. Em
um trabalho pioneiro, realizado
com mais de 215 mil estudan-
tes, pesquisadores da Universi-
dade do Sul da Australia (Uni-
SA) descobriram que ter pron-
tiddo para a aprendizagem —
o que inclui habilidades como
persisténcia, confianca e enga-
jamento — nao é somente de-
sejdvel, mas, sim, um impulsor
para o sucesso académico.

Rebecca Marrone, pesquisa-
dora da UniSA e coautora do es-
tudo, publicado na revista Jour-
nal of Learning Analytics, afirma
haver uma relacdo complexa en-
tre sentir-se bem e ter um bom
desempenho. “O bem-estar é ca-
da vez mais reconhecido como
um fator crucial que pode mol-
dar o sucesso académico e o de-
senvolvimento geral dos alunos.

No entanto, ele é frequentemen-
te negligenciado porque os sis-
temas educacionais tendem a se
concentrar em conquistas acadé-
micas padronizadas.”

Segundo os pesquisadores, a
prontiddo para aprender se refe-
re a quao preparada uma crianga
estd para absorver conhecimen-
to, ndo apenas academicamen-
te, mas também permanecer fo-
cada, superar desafios e acredi-
tar em sua chance de ter suces-
s0. “E sobre ter bons hdbitos de
aprendizagem e uma motivagao
para aprender, que juntos po-
dem ajudé-los a ter um melhor
desempenho na escola’, deta-
lhou Marrone.

O estudo se baseou em dados
de alunos do 4° ao 9° ano pa-
ra avaliar o impacto do bem-es-
tar e do engajamento dos estu-
dantes. Benjamin Lam, cientista

Divulgacdo/Biotic

Felicidade e autoconfianca ajudam os estudantes na sala de aula

da Universidade da Austrdlia do
Sul (UniSA), destacou que os re-
sultados mostram que as escolas
precisam mudar para um mode-
lo que valorize tanto o bem-estar
dos discentes quanto o desem-
penho académico como com-
ponentes integrais da educacao.

“Quando os alunos estdo
mental e emocionalmente sau-
déveis, eles tém mais probabili-
dade de se envolver e se motivar,
além de ter melhor desempenho
académico. Mas a relacdo certa-
mente ndo € linear, e ndo pode-
mos inferir que alunos de baixo
desempenho tém baixos niveis
ou alto desempenho por causa
(dos niveis) de bem-estar. Isso
significa que as escolas devem
olhar além das notas dos testes
e adotar uma abordagem mais
pessoal e holistica para apoiar
a confianca, a perseveranca e a

prontidao para o aprendizado
dos alunos”, frisou Lam.

Valéria Cardoso, psicdloga,
neuropsicéloga e coautora do li-
vro Bem me quero, bem me cui-
do, frisa que aprender vai muito
além de decorar contetidos e ti-
rar boas notas.

“Para que o aprendizado
aconteca de forma eficaz, o cé-
rebro precisa funcionar em har-
monia, e isso depende de fa-
tores como aten¢do, memoria,
regulacdo emocional e do nos-
so bem-estar fisico. Nao exis-
te uma unica estrutura ou me-
canismo neuronal responsdvel
pela aprendizagem. Pelo con-
trério, ela depende da interacdo
de diversas fungdes cognitivas,
como planejamento e organi-
zacao, velocidade de processa-
mento, flexibilidade cognitiva e
diversas outras questdes.” (IA)



