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prdtica constante de escrever em um didrio e
de se dedicar a frabalhos manuais pode ser
um aliodo para a manutencdo da satde men-
fal, oferecendo um refugio contra o excesso
de estimulos do cofidiano. Enquanto a escrita expressiva
permite a externalizacdo de emocdes reprimidas, o fluxo
de pensamentos e a reorganizacdo da mente — a qual
fransforma sentimentos confusos em palavras concretas
—, as afividades manuais, como a pintura, o croché ou
as colagens, engajam a atencéo no momento presente,
induzindo a um esfado de foco profundo que reduz
comprovadamente os niveis de corisol e ansiedade.

Juntas, essas prdficas combinam o processamen-
fo cognifivo com a esfimulacdo sensorial e motora, o
que fortalece a neuroplasticidade — capacidade de
adaptacdo ao diferente —, estimula a autocompaixdo e
devolve ao individuo uma sensacdo de controle e cria-
cdo em um mundo cada vez mais abstrato e acelerado.

As novas formas de escrita — como anotacdes no
celular ou registros com elementos gréficos — auxiliam
as pessoas a se perceberem no presente e a reflefir
sobre a prépria existéncia.

Jayme Pinheiro, psicologo clinico comportamental,
explica a diferenca entre o pensamento sobre uma afitu-
de e a acdo concreta. “Quando a gente escreve, uma
série de fatores é desencadeada: conseguimos fer maior
capacidade critica ao observar nosso pensamento, hé
uma melhor organizacdo do plano e da execucdo, e
percebemos mudancas e evolucdes. Criamos um mate-
rial sobre nés mesmos que ¢ passivel de observacao.”
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Escrita terapeéeuvtica

Essa reflexdo palpdvel pode ser feita de diversas for-
mas, como nos populares didrios ou por meio de uma
escrita mais fluida. A estudante Walkyria Lagaci, de 19
anos, sente um alivio quase imediato apds escrever suas
poesias. “Comecei a escrever quando era pequena,
depois de a minha mée me dar um livio de poemas.
Sempre gostei de escrever e vi na prdtica uma vélvula de
escape para expressar senfimentos de vulnerabilidade.”

Ela afirma que, apesar de os senfimentos negati-
vos serem mais impactantes, as sensacdes posifivas
fambém tém espaco no seu processo de expressGo.
"Escrevo quando sinto algo muito forte; por exemplo,
quando estou muito feliz ou muito apaixonada.”

Jayme expde como a prdfica pode ser uma alia-
da na terapia. "Além do autoconhecimento, existem
maneiras de usar esse método, clinicamente, para
verificar se a pessoa estd sendo coerente com a rea-
lidade material. Ou seja, serve fanto para o cresci-
mento pessoal do paciente quanto para o trabalho do
profissional que o esfé atendendo.”
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Magnific

Com a tecnologia
mais inserida

na vida das
pessoas, escrever
fornou-se

raro, mas os
didrios nunca
desapareceram.
A nova geragéio
empenha-se

em fer istorias
palpdveis

A comunicadora Aline Campelo, de 44 anos, aliou
a psicoterapia ao exercicio da escrita. “Em situacées
de crise, consigo visualizar melhor a cena porque, as
vezes, sou muito reativa. Quando consigo analisar de
outra perspectiva, apés a tenséo, vejo que fui seques-
frada por emocdes inadequadas.”

Essa percepcdo de si dialoga com a distincdo exis-
fente entre a escrita com propésito e a escrifa livre. Na
psicandlise, uma das técnicas convida o paciente a
expressar fudo o que lhe vem & mente, sem filtros, 16gi-
ca ou julgamentos. J& a escrita guiada trabalha sen-
fimentos especificos, como frusfracdo ou raiva, para
que sejom analisados posteriormente.

A afenco deve-se voltar para quando uma pessoa
ullliza o didrio para ruminar um pensamento ruim. “As vezes,
o individuo passa por um processo fraumdtico, e ele fem
que contar para as pessoas proximas, fazendo com que
ela revisite a vivéncia angustiante”, elucida Jayme, que
acredita na importéncia de fer um objetivo na escrita da
dor, para que ndo seja forcada. Assim, esse exercicio deve
ser feito com auxilio de especidlistas, para frazer beneficios.

Novas formas de registrar

Nas redes sociais, houve uma explosdo de um
hobby que combina didrios com albuns de meméria:
o scrapbook. Trata-se de um livio de recordacées
usado para guardar fotos, recortes, bilhetes e histérias
de forma criativa e personalizada.



