POR GIOVANNA RODRIGUES*

m meio & correria cotidiana, ter um momen-

fo para si, reservado para desestressar e se

livrar da carga emocional acumulada ao longo

do dia é essencial para preservar o bem-estar
mental e fisico. E, assim, enfram os hobbies, aque-
las afividades leves que fazemos por prazer e diver-
sGo. Entre esses passatempos, os livios de colorir tém
ganhado cada vez mais espaco.

Impulsionados por uma explosdo de popularidade
nas redes sociais, eles emergiram como um fenameno,
especialmente no Tiklok, onde videos de usudrios desfa-
cam beneficios, como reducdo da ansiedade e melho-
ra na qualidade do sono. O mais famoso deles é a
colecdo Bobbie Goods, criada e ilusirada pela cana-
dense Abbie Goveia, que agora ganhou o mundo.

Em um mundo hiperconectado, afividades sim-
ples, como pinfar, fornam-se um verdadeiro refigio,
frazendo leveza e uma proposta de desaceleracdo,
0 qUe agora ressoa com o que muitas pessoas, espe-
cialmente os adolescentes, estdo buscando: uma
reconexdo com o presente.

Jéssica Nascimento conheceu os livrinhos por
influéncia das redes sociais e logo forou-se um hdbito.
Dividindo entre dois trabalhos e o cuidado com a casa,
ela diz que ao final do dia prefere selecionar uma pagi-
na para pintar em vez de ficar no celular até pegar no
sono. A assessora de comunicacdo conta que se sente
mais motivada e menos ansiosa, e seu uso de telas dimi-
nuiu drasficamente apés comecar a prdfica.

"Tentei muitos hobbies que me firassem do celu-
lar, que me deixassem com a mente vazia, apenas
focando naquela tarefa, e nunca tinha conseguido.
A pintura consegue me proporcionar isso”, afirma. A
substituicdo se revela igualmente benéfica para crian-
cas e adolescentes. Por ser uma atividade que exige
concentracdo, desprovida de pressdo competitiva,
auxilia na regulacdo emocional e proporciona um
valioso descanso mental. Para os jovens em idade
escolar, apresenta-se como uma ferramenta sauddvel
para lidar com as pressdes académicas e sociais, ofe-
recendo um escape criativo.

A coordenadora educacional Géssica Ferreira ressal-
fa a importéncia de incentivar o comportamento nos mais
novos:. "No ambiente educacional, incentivar momentos
longe dos dispositivos eletrénicos pode melhorar a aten-
¢&o, a satde mental e promover habitos de lazer mais
sauddveis, o que é essencial para o desenvolvimento
equilibrado de criancas e adolescentes.”
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Jessica se sente mais motivada e menos ansiosa, e seu uso
de telas diminuiu drasticamente apos comecar a colorir.

Desestressando com
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Beneficios emocionais

A ascensdo da prdtica de colorir ndo chega a ser uma
novidade. Séries de livios com essa proposta desesfres-
sante j@ adomavam as prateleiras, como a icénica cole-
cdo Jardim Secreto, de Johanna Basford, inicialmente
publicada em 2013 e que se estendeu por vérias edicdes
com temdticas diferentes, como oceano, selva e floresta,
tendo como ideia principal ser um livio de colorir e caca
ao fesouro. O que diferencia do sucesso atual da Bobbie
Goods, criada pela ilustradora norte-americana Abbie
Couveiq, é falvez a estéfica "fofa” dos desenhos, que fraz
formas arredondadas, personagens simpdticos e linhas
suaves, 0 que, segundo a psicéloga Sabrina Tardin Abreu,
ativam no cérebro respostas de afeto, cuidado e conforto.

"Isso gera uma sensacdo de acolhimento, semelhan-
fe & que sentimos ao ver bebés ou filhotes. A esfética
fofa também estimula emocdes como alegria, temura e
alivio — que, neurologicamente, estéo ligadas & libera-
cdo de dopamina e serotonina. Isso melhora o humor e
ajuda na auforregulacdo emocional”, detalha Sabrina.

A psicéloga explica que a afividade ativa dreas
do cérebro relacionadas ao foco e & criatividade e
pode ajudar a reduzir os niveis de cortisol (horménio
do estresse), promovendo uma sensacdo de relaxa-
mento semelhante & meditacdo. Ela acrescenta que
colorir tem efeitos terapéuticos comprovados, espe-
cialmente quando usado de forma intencional den-
fro de prdticas de autocuidado ou como ferramenta
complementar em processos ferapéuticos.



