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m meio & pressa do cofidiano, o joumnaling, a escri-

fa criativa e a arfe de fazer scrapbooks ganharam

espaco na rofina como ferramentas de refigio e

bem-estar emocional. A prdfica de externalizar
pensamentos de forma inventiva transformou o papel em
um espaco no qual é possivel desabafar, criar e cuidar da
satde mental ao mesmo fempo.

Com formatos diferentes e beneficios semelhantes,
escrever, colar e decorar fém em comum o poder de
organizar pensamentos e aliviar emocdes. O journaling
funciona como um didrio moderno que permite registrar
senfimentos, reflexdes e mefas, podendo incluir colagens e
desenhos no mesmo espaco. Ja o scrapbook segue uma
pegada mais arfistica, reunindo fotos, recortes, adesivos
e elementos afefivos em dlbuns ou agendas cheios de
memorias e significados.

Quando a proposta ¢ combinar imaginagdo, técnica
e sensibilidade, a escrita criativa se destaca de outro jeito.
Esse hdbito envolve a producdo de fextos em géneros
como contos, poemas, romances e roteiros e fransforma
emocdes em palavias, fazendo com que os senfimentos
fomem forma por meio da ficcdo e da inovacdo.

Independentemente da forma de express@o, Haline
Fernandes, psicologa clinica, afirma que existem van-
fagens poderosas em usar canetas, papéis e adesivos
para cuidar da mente. “Escrever e fazer colagens € uma
forma segura, confidencial, gratuita e ndo julgadora
de externalizar emocées, organizar ideias e até definir
objetivos de vida, além de reduzir estresse, irritabilidade,
ansiedade e angustia”, afima.

Além da diminuicdo de senfimentos negativos, a psi-
céloga explica que registrar acontecimentos do dia a dig,
seja de forma direto, seja criativa, ajuda a desenvolver
o autocontrole, reduzir a impulsividade e tomar melhores
decisdes. Para a profissional, um dos principais beneficios
da escrita pessoal € o autoconhecimento. “As pessoas
fendem a fer mais clareza sobre seus sentimentos, compor-
famentos € como inferagem com o ambiente & sua volia.”

Segundo Haline, escrever também pode frazer novas
perspeciivas sobre aconfecimentos passados. Ao reler fex-
fos sobre uma discussdo com colegas, amigos ou familia-
res, por exemplo, é possivel interprefar de forma diferente
situacdes que antes pareciam definitivas.

"Dificimente conseguimos separar memérias ou acon-
fecimentos cofidianos das emogdes que sentiamos quando
eles ocorreram. Ao descrever nossas emocées, fica mais fécll
associd-las, compreendé-las e nomed-las, permitindo reflefir
entender e, se necessdrio, buscar mudancas”, assegura.

Refugio pessoal

Como um porto seguro,_ 19 anos,

escreve diariamente, usando fotos para destacar memo-

Criar colagens e montar scrapbooks
estimulam a criatividade, melhora a
concentracao e traz sensacao de relaxamento

journaling

-

Em tempos digitais, voltar ao papel é uma forma
de desacelerar e se reconectar com o proprio ritmo

rias, objetos do dia a dia para exemplificar sitvacses e
adesivos divertidos e canetas coloridas para tomar o pro-
cesso mais leve. “Se eu estiver fendo um dia muito intenso,
com muitos senfimentos ou informacées, uso o didrio para
escrever como me senfi com tantas coisas. As vezes, nem
precisa fer muita coisa acontecendo, € s& um espaco
para me entender melhor e me sentir mais leve no findl,
mais para esvaziar a cabeca e me fazer bem”, conta.

A jovem, mais conhecida como Mia, comecou a
praficar em 2018, depois de ver personagens de filmes
e séries fazendo o mesmo. Com o tempo, interessou-
-se mais pelo hdbito e, desde entéo, relata que ndo &
apenas o ato de escrever que a faz se sentir bem. A
experiéncia completa conta muito. "E um momento espe-

cial, em que relaxo, me divirto e posso ser eu mesma,
destacando senfimentos profundos e infimistas que nunca
achei que seriam externalizados”, relata. Mirela também
compartilha o processo em suas redes sociais.

Para quem pensa em comecar a praticar a escrita
em didrios, Mia explica que ndo é preciso muito. O
ideal ¢ iniciar pelo bésico, refratando informacées sim-
ples sobre a propria personalidade. “E legal comecar
falando sobre o dia, pesquisar algumas perguntas, fipo
aqueles desafios de 30 dias, colocar figurinhas ou fotos,
escrever sobre uma mUsica que gosta, qualquer coisa.
Se vocé comecar a escrever sobre o que ama, o didrio
i@ fica mais infimo e automaticamente mais confortével
para falar de coisas profundas”, finaliza.

J& para quem deseja se aventurar apenas nas cola-
gens, & importante fer em mdos materiais bdsicos, como
dlbuns, agendas, cadernos, papéis decorativos, adesi-
vos, tesoura, cola e fotos pessoais, de pessoas queridas
e momentos memordveis. O essencial é se divertir e aliviar
o peso da correria e da pressa que marcam o dia a dia.

Era digital e arte manval

Em tempos de altas exposicées digitais, redes
sociais, nofificacées e ritmo acelerado da informacéio,
uma sensacdo de pressdo consftante ¢ criada. Por isso,
a psicdloga Haline explica que muitas pessoas bus-
cam refdgio em prdficas mais manuais e arfesanais.

"Elas querem se desconectar e redescobrir o prazer
com essas dfividades, pois esiimulam a criatividade, mantém
o cérebro ativo e engajodo e podem levar & producdo de
dopamina. Além disso, aumentam a autoestima, promoven-
do um senfimento de redlizacdo, e induzem um estado de
relaxamento e atencéo plena, o mindfulness”, explica.

O escritor e professor de lefras Carlos Simées dos
Santos, formado em portugués e inglés, reforca a impor-
fancia do resgate da escrita manual em fempos de expo-
sicdo digital. Para ele, escrever & mdo cria um espaco
profundamente pessoal, no qual segredos, confissdes e
lembrancas podem aflorar com naturalidade.

"A experiéncia de escrever manualmente permite que
emocdes sejam externalizadas de forma segura, funcio-
nando como um desabafo infimo. Por isso, acredito que
a escrita manual precisa ser resgatada e que professores
t&m papel importante ao incentivar a leitura e a pratica da
escrita em livros fisicos, nGo apenas na intemet”, justifica.

Para Haline e Carlos, esses hdbitos funcionam
como verdadeiros abrigos emocionais em meio ao
mundo digital. Além de permitir a expressdo emocio-
nal e o autoconhecimento, eles oferecem prazer, cria-
fividade e sensacdo de controle, elementos que dificil-
mente sdo alcancados no universo on-line, onde tudo
é compartilhado, imediato e sujeifo a julgamentos.
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