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ferentes niveis de estresse costumam aparecer
ao longo do dia, o que fem levado muitas pes-
soas a buscarem meios de escape, inclusive,
durante o expediente de trabalho ou de estudo.
Néo ¢ de hoje que os brinquedos antiesfresse caram no
gosto popular, mas a cada dia o mercado lanca novos
modelos, que conquistam, sobretudo, jovens e adultos.

H& uma década, a intemet foi invadida pela febre
dos fidgets e do asmr (autonomous sensory meri-
dian response, ou resposta sensorial auténoma do
Neridiano, em livre fraducdo). Pode-se dizer que os
pioneiros na tendéncia foram os fidget spinners, o slime
e as stressballs, artigos que, apesar de aparecerem com
nomes ligados ao alivio de esfresse, eram propagados
como brinquedos infantis. De & para cé, os modelos
evoluiram e, impulsionados pelas redes sociais, forna-
ram-se objefos de desejo entre o publico adulto.

A estudante de engenharia de software Ana Teresa
Schneider, de 19 anos, ¢ um exemplo disso. Com o
estouro dos squishies, brinquedos supermacios e agra-
ddveis ao foque, no TikTok, ela decidiu adquirir um
dos modelos. "Eu estava em uma viagem e vi venden-
do por um preco legal. Acabei levando”, conta.

A jovem gosfou tanto da experiéncia, que compra
um novo todo més. A colecdo é usada em alguns
momentos do dia da estudante, que, além das aulas
na faculdade, trabalha na empresa jonior do seu
curso. Durante reunides on-line, ela sempre esfté com
um squishy em maos. “Gosfo de fer algo para mexer
enquanto faco atividades mais entediantes”, relata.

Ana Teresa também recorre ao asmrs — confetddo
audiovisual que gera sons suaves, sussurros e movimen-
fos lentos com o objefivo de provocar uma sensacdo
fisica de formigamento reloxante — como um auxilio
para dormir. “Teve uma época em que eu usava foda
noife. Os videos me acalmam muito”, jusfifica.
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O que diz a ciéncia

Segundo a neuropsicéloga Juliana Gebrim, quan-
do o corpo estd sob estresse, a amigdala participa da
deteccdo de ameacas e da afivacdo do sistema de
alerta. "Ao direcionarmos a atencdo para estimulos sen-
soriais, como o fato, a visdo, a oudi(;do ou a respiracdo,
podemos ajudar o cérebro a sair um pouco do foco
da preocupacdo e voltar para uma experiéncia mais
concreta do momento presente”, defalha a especialista.

"Néo significa que o objefo va desligar a amigdala
ou acabar com a ansiedade”, adverte. A neuropsi-
céloga explica que, mesmo que ao utilizar um objefo
antiesfresse a pessoa sinfa um alivio répido, esse efeito
ndo ocorre devido & liberacdo especifica e mensurdvel
de dopamina, endorfina e serotonina no cérebro. Na
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Os fidgets,
pequenos objefos
tateis e antiestresse,
tornaram-se
populares entre
jovens e adultos
como uma forma de
desacelerar durante
0s estudos e 0
trabalho

verdade, estd relacionado & estimulacdo sensorial,
ao direcionamento da afencéo para uma sensacdo
concrefa e previsivel de controle. “O cérebro pode
sair momentaneamente do foco da preocupacéo e
se concentrar naquela experiéncia corporal”’, resume.

Juliana Gebrim expde que o mais adequado, ao
se referir aos arfigos anfiestresss, ¢ falar em regulacdo
da resposta ao estresse do que em uma descarga de
neurofransmissores de felicidade. A ferramenta pode
ajudar algumas pessoas, mas ndo substitui o fratamen-
to de ansiedade, por exemplo.

Sob inquietacdo ou esfresse, um movimento sim-
ples e repetifivo pode funcionar como uma forma de
autorregulacdo para algumas pessoas. Gebrim alerta,
porém, para os limites do uso dos fidgets. "Durante
uma tarefa que exige muita concentracéo, esse esti-
mulo pode dividir os recursos de atencdo. Por isso,



