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Você conhece alguém novo e o momen-
to se torna mágico. O coração acelera, as 
mãos suam, o rosto queima, as borboletas 
se agitam no estômago… acho que você 
caiu nas graças da paixão. Nada disso é 
fantasia, nosso corpo e mente sentem mes-
mo os efeitos de estar apaixonado, afinal, 
isso faz parte de um processo natural das 
relações românticas. Mas é preciso ponde-
rar: até que ponto isso está te afetando de 
forma saudável? Na matéria de capa desta 
edição, você vai saber como identificar pen-
samentos e comportamentos que podem 
ser - ao contrário do que muitos pensam - 

negativos para a sua vida. 
 Também desvendamos algumas cren-
ças relacionadas à famosa ‘química’ entre 
os casais, será que é fato ou mito? Conti-
nue por aqui para descobrir. Além disso, 
esta Mente Afiada traz discussões sobre a 
linguagem corporal, medo da insignificân-
cia, e também dá dicas práticas de como 
cuidar melhor da sua saúde mental. Hora 
de afiar as mentes!
 

Beijos e boa leitura,
Ana Kubata
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UMA DELÍCIA… SERÁ 
MESMO?
É preciso ponderar os 
efeitos da paixão - que 
podem ser físicos e 
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Texto: Ana Carvalho
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MAPA DA MENTE

SUPERCÉREBRO
Até 10 vezes mais do que pensávamos anteriormente: é a conclusão de um estudo 
realizado pelo Instituto Salk de Estudos Biológicos, em San Diego, nos Estados Uni-
dos, sobre a capacidade de processamento de dados no cérebro humano, com resul-
tados publicados nas revistas Neural Computation e Live Science. 
 A novidade foi descoberta ao utilizar uma nova forma de análise, que tem maior 
precisão, para concluir que os mais de 100 trilhões de conexões neurais que o cérebro 
utiliza para compartilhar informações equivaleria, em comparação com as capacida-
des de armazenamento de uma máquina, entre 4,1 e 4,6 bits de informação. E de que-
bra, essa capacidade pode aumentar à medida que o ser humano se dedica a apren-
der mais. Estudos como esses são importantes para ajudar a entender e combater 
doenças degenerativas, como a demência, por exemplo. Se você tinha dúvidas se era 
capaz de aprender algo novo, chegou a hora de questionar sua autossabotagem.

O lado sombrio das redes
Notícias ruins, mas que todos já esperávamos: um estudo britânico realizado por 
pesquisadores da University College London (UCL) revisou artigos sobre mais de 200 
adolescentes entre 10 e 19 anos diagnosticados com vício em internet, e concluiu que 
o problema está modificando o cérebro dos adolescentes, podendo causar compor-
tamentos de dependência e impactar negativa-
mente a saúde mental, ocasionando des-
de uma dificuldade em se relacionar com 
o “mundo real” até o desenvolvimento de 
depressão e ansiedade. Os resulta-
dos foram publicados na revista 
científica PLOS Mental Health.



UM ALIADO ESQUECIDO NO COMBATE A DEPRESSÃO
Quando se fala em depressão, imediatamente ligamos a uma 
necessidade de terapia e medicamentos psiquiátricos. Mas 
há um pilar do tratamento constantemente ignorado que, 
na verdade, é crucial para ajudar na recuperação: o cuidado 
com uma alimentação saudável. Um estudo realizado pela 
Universidade de São Paulo (USP) que analisou mais de 16 
mil pessoas, concluiu que o consumo de ultraprocessados 
(biscoitos, embutidos, refrigerantes, salgadinhos, macarrão 
instantâneo, etc.) subiu o risco de desenvolvimento de de-
pressão em 42%, quando comparados a quem não conso-
me esse tipo de alimento. Isso ocorre porque a depressão é 
multifatorial e pode ser ocasionada ou agravada por fatores 
ambientais e biológicos, como a falta de uma nutrição ade-
quada, que prejudica a produção hormonal dos neurotrans-
missores como dopamina e serotonina, o que pode ocasio-
nar nos sintomas depressivos.

PROMISSOR!
Um medo de diversos cientistas (e mesmo de pes-
soas comuns) é o surgimento de uma pandemia de 
superbactérias, ou seja, bactérias que resistem a an-
tibióticos, já que essas medicações são muito fortes 
e se usadas indiscriminadamente acabam prejudi-
cando até as defesas naturais do corpo humano. Di-
versas pesquisas são realizadas todos os anos para 
evitar esse cenário catastrófico e, recentemente, tive-
mos uma excelente notícia: um antibiótico que “iden-
tifica” bactérias boas, e elimina somente as nocivas, 
descoberto por pesquisadores da Universidade de 
Illinois Urbana-Champaign, nos Estados Unidos. A 
medicação ainda terá um longo caminho antes de 
ser testada em seres humanos, mas demonstra ser 
promissora e foi nomeada lolamicina. Os resultados 
animadores foram publicados na revista Nature.
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Texto: Ana Carvalho

ENTENDA COMO 
O CORPO FALA

Fomos desvendar os aspectos e mitos 
da linguagem corporal
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N os últimos anos, surgiu uma 
nova moda: a de que a lingua-
gem corporal pode ser utiliza-

da amplamente na paquera, no trabalho 
e até ao detectar mentiras. Vídeos nas 
redes sociais prometem mundos e fun-
dos através da linguagem corporal, nor-
malmente vendendo cursos caríssimos 

aos interessados, ainda que especialis-
tas alertem que nada é tão simples e que 
diversos fatores, desde culturais até 
transtornos, atravessam o fenômeno. A 
Mente Afiada conversou com a psicólo-
ga Ana Clara Cava para tentar entender 
mais sobre os mitos e verdades na lin-
guagem corporal.

Clube de Revistas 



PRIMEIRAMENTE, O QUE É 
LINGUAGEM CORPORAL?

“Linguagem corporal é toda comunica-
ção não verbal presente nas interações 
sociais, desde gestos, postura, expres-
sões faciais, contato visual, entre outros. 
São sinais que nos auxiliam a transmitir 
a mensagem que estamos comunican-
do. Geralmente são produzidas de ma-
neira inconsciente e espontânea e tem 
um papel muito importante na socializa-
ção dos indivíduos.”

COMO A LINGUAGEM CORPORAL 
PODE AJUDAR, POR EXEMPLO, 
NUMA ENTREVISTA DE EMPREGO 
OU APRESENTAÇÃO IMPORTANTE?

“A linguagem corporal funciona melhor 
como uma ferramenta espontânea e 
fluida, se a pessoa se torna muito cons-
ciente de cada gesto e tenta controlá-
-los, pode causar uma impressão pouco 
natural. O foco excessivo no treinamen-

to da linguagem corporal pode engessar 
muito as relações e tornar a comunica-
ção artificial, nos fazendo perder nossa 
autenticidade e naturalidade, tão impor-
tantes para gerar empatia e conexão 
genuína. Mas, para situações em que 
desejamos estabelecer uma boa primei-
ra impressão e transmitir confiança e 
assertividade, o que pode ajudar é uma 
postura ereta, contato visual adequa-
do e expressar entusiasmo e interesse 
através das expressões faciais. Porém, 
outro ponto em que podemos focar é 
no nosso próprio preparo antes desses 
eventos. Por exemplo, se você for reali-
zar uma apresentação, deve se preparar 
e estudar muito, escrever resumos, se 
gravar para ter uma ideia de como está 
se apresentando, treinar na frente do 
espelho - todas essas são técnicas que 
podem amenizar o nervosismo na hora 
da apresentação e, como consequência, 
melhorar sua linguagem corporal.”
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E É POSSÍVEL ATÉ DETECTAR 
MENTIRAS COM A LINGUAGEM 
CORPORAL, COMO TANTO 
PROMETEM NAS REDES SOCIAIS?

“Daí é um exagero. Apesar da linguagem 
corporal ser fundamental para enten-
dermos o contexto da mensagem que 
estamos recebendo, a ideia de identifi-
car mentiras apenas com esse conhe-
cimento tem sido bem questionada há 
anos. No final dos anos 70 houve um 
boom dos estudos sobre o tema, com 
muitos profissionais transformando 
o que até então era uma ciência em 
um negócio lucrativo, oferecendo cur-
sos e manuais para que as pessoas 
consigam supostamente interpretar e 
identificar estados mentais, inclusive 
mentiras. Porém, estudos mais recen-
tes indicam que agentes treinados em 
leitura de linguagem corporal não são 
mais capazes de identificar mentirosos 
do que pessoas comuns. Esses novos 
estudos vêm desmistificando vários 

estereótipos, como o de que os menti-
rosos olham mais para a direita quando 
inventam mentiras, por exemplo.”

ENTÃO, NÃO EXISTE FORMA 
CIENTIFICAMENTE COMPROVADA 
PARA SABER QUANDO ALGUÉM 
ESTÁ MENTINDO?

“O que já foi concluído em estudos é que 
os melhores indicativos de uma mentira 
são, na verdade, verbais. É mais comum 
que mentirosos não entrem em deta-
lhes, tenham falas redundantes e lentas, 
desenvolvendo histórias menos envol-
ventes e muitas vezes sem coerência e 
fluidez. Mas a verdade é que não existe 
uma fórmula exata para identificar uma 
mentira, visto que comportamentos 
gestuais que poderiam ser interpreta-
dos como mentirosos, como gaguejar, 
coçar o nariz ou desviar o olhar, podem 
ser sinais de diversas outras questões, 
como nervosismo, timidez, ansiedade, 
ou até algum transtorno.”Ilu
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POLÊMICA  
NA CIÊNCIA

Afinal, quantos sentidos 
há no corpo humano?

m dos motivos para existirem 
tantas pessoas com medo ou 
raiva da ciência é que ela é, tam-
bém, a arte da incerteza. Com 

frequência, conhecimentos comuns que 
pareciam escritos em pedra são coloca-
dos em cheque por pesquisadores e vi-
ram motivo de debates acalorados, tanto 
na comunidade científica quanto entre os 
internautas. Recentemente, tivemos mais 
um deles, quando a pesquisadora britâni-
ca Jackie Higgins publicou seu livro Sen-
tient — What Animals Reveal About Our 
Senses (Senciente — O que os animais 
revelam sobre nossos sentidos, em tra-
dução literal) - ainda sem publicação no 
Brasil -, defendeu que temos 12 sentidos 
no corpo humano, e não somente os clás-
sicos: visão, audição, tato, paladar e olfa-
to que aprendemos na escola.

U

Clube de Revistas 



MAS ESPERE AÍ, O QUE 
É UM SENTIDO DO CORPO
HUMANO MESMO?

É, resumidamente, uma habilidade que 
nos ajuda na percepção do ambiente 
em que estamos. “Definimos um ‘senti-
do’ como uma capacidade de detectar 
estímulos através de receptores espe-
cíficos, que transmitem essas informa-
ções ao cérebro para interpretação. 
Cada sentido tem tipos distintos de 
receptores e vias neurais dedicadas”, 
complementa Fabiano de Abreu Agrela, 
Doutor e Pós-PhD em Neurociências.
 A conexão com o sistema nervo-
so é a grande responsável pela com-

preensão desses sentidos. “Quando 
nossos receptores sensoriais captam 
estímulos, eles enviam sinais elétricos 
ao cérebro e áreas diferentes são res-
ponsáveis por processar esses sinais: 
o lobo occipital interpreta a visão, o 
lobo temporal a audição, e assim por 
diante. O cérebro entrega todas essas 
informações, compara com experiên-
cias passadas e cria uma percepção 
consciente, nos permitindo entender e 
responder ao mundo ao nosso redor. É 
um processo complexo que demons-
tra a capacidade extraordinária do cé-
rebro humano”, reflete o especialista.

UMA CONFUSÃO COMUM
Fabiano traz um panorama geral de 
onde surgiu a ideia dos cinco sentidos. 
“A concepção de que temos apenas cin-
co vem do filósofo grego Aristóteles. 
Ele identificou visão, audição, olfato, 
paladar e tato, e essa classificação se 
tornou uma base duradoura no pensa-
mento ocidental. A neurociência atual 
mostra que nossa percepção é muito 
mais diversificada do que Aristóteles 
poderia imaginar. O que não tira mérito 
dele, claro.”
 Embora as percepções de Aristó-
teles (nascido em 384 a.C.e morto em 
322 a.C.) tenham sido muito adequadas 
para aquela época e importantes para 
as bases do método científico até hoje, 
a ciência obviamente já evoluiu muito 
de dois mil anos para cá, e hoje vários 
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pesquisadores, como Higgins e o próprio 
Doutor Agrela, já acreditam que podemos 
ter de 12 até 20 sentidos no corpo humano 
- e talvez até mais!
 “As pesquisas modernas identificaram 
outras formas de percepção, como equilí-
brio e termorrecepção (percepção de tem-
peratura). Esses sentidos adicionais não 
se encaixam na categorização tradicional, 
levando a debates na comunidade cientí-
fica sobre quantos realmente temos, mas 
já se sabe que uma visão acima de cinco 
sentidos reflete melhor a complexidade do 
sistema sensorial”, finaliza.

OS DOZE SENTIDOS,
SEGUNDO JACKIE 

HIGGINS
• Visão

• Audição

• Olfato

• Paladar

• Tato

• Cor

• Prazer e dor

• Desejo

• Equilíbrio

• Tempo

• Direção

• Corpo/propriocepção Ilu
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Texto: Gabrielle Aguiar

PRIORIZE SUA
SAÚDE MENTAL!

Veja 8 coisas que você pode fazer para aumentar 
sua qualidade de vida e bem-estar
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V
iver na constante correria da rotina 
pode fazer com que a saúde mental 
seja colocada de lado, já que é mui-

to difícil se comprometer a manter cuidados 
com ela no meio da loucura. Só que cuidar 
do emocional é fundamental para o nos-
so bem-estar geral e qualidade de vida. 

De acordo com Adrielle Camargo, 
psicóloga clínica, a saúde mental afeta 
diretamente a nossa capacidade de lidar 
com o estresse, tomar decisões, manter 
relacionamentos saudáveis, alcançar metas 
e desfrutar da vida de forma plena. “Quando 
cuidamos da nossa mente, estamos inves-
tindo no nosso equilíbrio emocional, autoes-
tima, resiliência e capacidade de enfrentar 
os desafios do dia a dia. Além disso, o emo-
cional está intrinsecamente ligado à saúde 
física, pois problemas mentais não tratados 
podem levar a complicações físicas. Portan-
to, cuidar da saúde mental é essencial para 
vivermos uma vida plena, feliz e saudável”, 
explica a psicóloga.

Clube de Revistas 



QUAIS HÁBITOS PREJUDICAM A 
SAÚDE MENTAL?

Adrielle aponta que os hábitos que prejudi-
cam o cuidado com a mente são:

• Consumo excessivo de algumas drogas, ál-
cool ou tabaco;

• Também podemos citar a privação do sono, 
que ocorre por questões como falta de orga-
nização da rotina e excesso de trabalho;

• Pensamentos negativos e autocrítica ex-
cessiva, que podem impactar na autoestima 
e bem-estar;

• Evitar lidar com emoções e problemas, re-
primindo sentimentos e não buscando aju-
da quando necessário, o que pode levar a 
um acúmulo de estresse e ansiedade.

OITO COISAS PARA MELHORAR 
A SAÚDE MENTAL!

A psicóloga clínica  recomenda seguir estas 
oito dicas para priorizar a sua saúde da sua 
mente e emoções:
1. Praticar atividade física, pois o exercício 
libera endorfinas que ajudam a reduzir o es-
tresse e melhoram o humor.
2. Manter uma alimentação saudável e equi-
librada, “já que o que comemos impacta 
positivamente - ou não - na saúde mental”.
3. Ter uma rotina de sono adequada, pois o 
descanso é essencial.
4. Praticar técnicas de relaxamento, 
como meditação, para reduzir a ansie-
dade e o estresse.
5. Cultivar relacionamentos saudáveis 
e positivos, “pois o apoio social é funda-
mental para o bem-estar emocional”.
6. Estabelecer limites saudáveis e 

aprender a dizer não quando neces-
sário, para evitar sobrecarregar-se.
7. Buscar ajuda profissional, como te-
rapia ou aconselhamento, para lidar 
com questões emocionais e mentais. 
“Lembre-se, a terapia é para todos!”
8. Praticar a gratidão, valorizando as 
pequenas conquistas.

BALANCEIE A SUA ROTINA!
Estimular hábitos e contar com 
uma rotina balanceada pode 
nos ajudar a ter uma boa saúde 
mental, pontua Adrielle Camar-
go. “Ter uma rotina consisten-
te pode contribuir significativa-
mente para o bem-estar mental. 
Esses hábitos ajudam a reduzir o 
estresse, melhorar o humor, au-
mentar a energia, e fortalecer a 
resiliência emocional. Além dis-
so, uma rotina balanceada pode 
proporcionar uma sensação de 
controle e estabilidade”, finaliza 
a psicóloga clínica.
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Texto: Ana Kubata

A INSIGNIFICÂNCIA  
É LIBERTADORA

Não somos tão importantes assim, e aceitar isso  
pode nos permitir abraçar nossa humanidade

ocê tem medo de não ser im-
portante? Pois saiba que abrir 
mão dessa pressão, na verda-
de, pode te libertar para ser fe-

liz de verdade. Então fica com a gente 
nessa matéria para identificar se o pa-
vor da insignificância está atrapalhan-
do sua vida e como se livrar disso. 

VV
 “O ‘medo da insignificância’ pode 
ser entendido como uma preocupa-
ção intensa e persistente de não ser 
valorizado ou de não ter impacto sig-
nificativo na vida das pessoas ao re-
dor”, define a psicóloga especialista 
em neurociência do comportamento, 
Sabrina Amaral. 

Ilustração: Overearth/Shutterstock Images
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VER A VIDA COMO UM 
QUEBRA-CABEÇA

Imagine um cenário em que cada pes-
soa é como uma peça única de um que-
bra-cabeça. “Quando alguém tem medo 
da insignificância, é como se essa pes-
soa se sentisse perdida ou fora do que-
bra-cabeça, achando que sua peça não 
faz diferença no quadro completo da 
vida”, descreve Sabrina.
 É como se você se perguntasse: 
‘Será que o que eu faço realmente im-
porta?’. Segundo a psicóloga, isso pode 
ser consequência de pensamentos au-
tomáticos negativos, como compara-
ções constantes, e podem levar a emo-
ções de inadequação e desvalorização.

ATENÇÃO AO FLUXO 
DE PENSAMENTOS

Geralmente, quem lida com o medo da 
insignificância muitas vezes têm pen-
samentos automaticamente negativos, 
listados pela profissional como:
 
• Comparação constante: Frequente-
mente se compara aos outros de uma 
maneira que a faz sentir-se inferior ou 
menos capaz.
 
• Busca por validação externa: Depende 
muito da aprovação e reconhecimento 
dos outros para se sentir valorizada.
 
• Desvalorização pessoal: Tende a mini-
mizar suas próprias conquistas e habilida-
des, focando nas falhas e imperfeições.

• Autoexigência elevada: Estabelece pa-
drões muito altos para si mesma, sentin-
do que precisa alcançar feitos extraordi-
nários para ser considerada importante.
  Além disso, há uma série de outras 
distorções cognitivas que funcionam 
como lentes embaçadas na hora de ver 
o mundo. “Entre elas, a catastrofização, 
filtro negativo, pensamento oito ou 80, 
desqualificação do positivo, entre ou-
tros”, cita a psicóloga. 
 Isso pode se manifestar através de 
decisões que evitarão novos desafios ou 
situações nas quais haja risco de falhar, 
tudo isso por medo de confirmar suas 
próprias crenças de insignificância. “A 
pessoa pode se retrair socialmente ou 
evitar se expor, temendo não ser aceita 
ou reconhecida”, complementa.
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E DE ONDE ISSO VEM? 
Cada ser humano é único, mas algumas 
causas comuns de medos emocionais 
podem ser identificadas. Traumas pas-
sados, como rejeição e bullying, expe-
riências de infância em que a pessoa 
se sentiu ignorada, e crescer em um 
ambiente familiar invalidante podem 
contribuir para o medo de insignificân-
cia. Pressões culturais e sociais que 
enfatizam o sucesso e a competição, 
bem como o perfeccionismo e uma au-
toimagem negativa, também são fato-
res relevantes. “Essas experiências e 
traumas moldam a percepção do pró-
prio valor e significância, influenciando 
pensamentos e comportamentos ao 
longo da vida”, explica Sabrina Amaral.
 Inúmeros fatores podem agravar 
esse quadro, de acordo com a psicóloga. 
A cultura de comparação nas redes so-
ciais é um deles, ao incentivar as pessoas 
a medir seu valor com base em conquis-
tas visíveis, como carreira, status social 
e aparência física, e colocando-as sob 
constante pressão para se destacarem. 
 

LIBERTE-SE!  
Aceitar a ideia de insignificância pode 
ser libertador quando entendemos que 
não precisamos ser extraordinários ou 
superiores para sermos valiosos. “Quan-
do aceitamos nossa insignificância re-
lativa, diminuímos a pressão de ter que 
alcançar padrões perfeccionistas ou de 
buscar constantemente validação ex-
terna”, esclarece. Como consequência 
disso, desenvolvemos a capacidade de 
sermos mais gentis conosco mesmo e 
aceitar nossas imperfeições como par-
te natural do ser humano.
  

“Aceitar nossa insignificância pode 
ser libertador ao nos permitir abraçar 
nossa humanidade com compaixão 

e humildade, encontrando um 
equilíbrio saudável entre aspirações 
pessoais e aceitação do que somos 

verdadeiramente.”
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COMO REDUZIR ESSE MEDO?
“O primeiro passo para você resol-
ver um problema, é admitir que ele 
existe”, aponta Sabrina. A especia-
lista explica que, uma vez que a pes-
soa aceita que esta condição existe 
e a afeta, é possível explorar melhor 
o quadro, tentar entender o porquê 
e se conhecer melhor, para que as-
sim possa se engajar num processo 
de mudança. “E como sempre cos-
tumo dizer, informação é poder, e 
quem tem o poder tem o controle.” 
 O caminho mais assertivo, cer-
tamente, é o da terapia. “No consul-
tório, utilizamos estratégias como 
a identificação de pensamentos 
distorcidos, aprendendo a reconhe-
cer e desafiar comparações exces-
sivas e pensamentos de desvalori-
zação pessoal”, revela a psicóloga, 
especialista em neurociência do 
comportamento. 

EXISTEM OUTROS CAMINHOS
Se a pessoa não está num momento de fa-
zer terapia, e isso pode acontecer por diver-
sas razões, existem algumas práticas que 
podem ajudar:
• Prática de mindfulness para aumentar a 
consciência do momento presente e reduzir 
preocupações com o futuro e comparações.
• Investir em aprender novas habilidades 
ou desenvolver talentos pessoais para au-
mentar a autoconfiança e a sensação de 
valor próprio.
• Cultivar relacionamentos significativos com 
amigos e familiares para fortalecer o senso 
de pertencimento e importância pessoal.
• Manter um diário de gratidão ou refletir 
diariamente sobre coisas pelas quais você é 
grato para cultivar uma perspectiva positiva.
• Fazer um detox das redes sociais para di-
minuir sentimentos de inadequação e au-
mentar a autoaceitação.
• Fazer voluntariado ou ajudar os outros 
para reforçar o sentimento de significado e 
valor pessoal.

Im
ag

em
: G

oo
dS

tu
di

o/
Sh

ut
te

rs
to

ck
 Im

ag
es



Texto: Ana Kubata

ESTAR 
APAIXONADO É 
UMA DELÍCIA…
SERÁ MESMO?
Apesar de ser um processo natural das relações 

românticas, é preciso ponderar os efeitos da paixão 
- que podem ser físicos e emocionais 

Ilustração: Alona_Hrinchenko/Shutterstock Images
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“O
s budistas dizem que se 
você encontrar alguém e 
seu coração acelerar, suas 

mãos tremerem e seus joelhos fraqueja-
rem, essa não é a pessoa certa. Quando 
você encontra sua alma gêmea, você se 
sente completamente em paz.” Isso foi 
dito por Blake (Liam Hemsworth) a Nata-
lie (Rebel Wilson) no filme Megarromân-
tico (2019), e poderia muito bem definir 
a nossa matéria de capa desta edição. 

Você já parou para pensar no que 
acontece no cérebro quando nos apai-
xonamos? Spoiler: muitas coisas! Nos-
so corpo e mente sofrem vários efeitos 
da paixão, especialmente ligados a li-
beração de hormônios que, por sua vez, 
causam efeitos físicos fáceis de serem 
percebidos. E isso pode ser considerado 
normal, até certo ponto…

O CÉREBRO É O PRIMEIRO AFETADO
Em primeiro lugar, precisamos entender 
os efeitos da paixão no corpo e cérebro, 
isso é, o que acontece dentro de nós 
quando trocamos as primeiras palavras 
- ou até os primeiros olhares - com aque-
la pessoa que aparenta ser “especial”. 
“Ocorre alteração e liberação de alguns 
hormônios, como ocitocina e vasopres-
sina. Isso pode levar a sintomas como 
o aumento da pressão arterial, vermelhi-
dão, aumento da frequência respiratória, 
dos batimentos cardíacos e dilatação da 
pupila”, descreve Danielle H. Admoni, psi-
quiatra geral, pesquisadora e superviso-
ra na residência de Psiquiatria da Univer-
sidade Federal de São Paulo (UNIFESP/
EPM) e especialista pela ABP (Associa-
ção Brasileira de Psiquiatria). 

Há também a questão da recompen-
sa, citada pela psiquiatra e que, segun-
do ela, está bastante ligada à ocitocina 
e à vasopressina. “O prazer e a moti-
vação ficam muito exacerbados com 
a paixão, e tudo isso acaba liberando 
também a famosa dopamina, que está 
diretamente relacionada à busca por 
recompensa imediata.”

Além disso, é importante dizer que 
essa intensidade pode levar a um au-
mento do cortisol, o famoso hormônio 
do estresse, o que pode gerar euforia, 
ansiedade e insegurança. “Ou seja, há 
oscilações gigantes entre estados de 
euforia e depressão durante o período 
da paixão”, detalha a profissional.
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AS BORBOLETAS NO ESTÔMAGO
A busca por essa recompensa em forma de 
prazer está relacionada ao circuito de dopami-
na, que é evidente na paixão, e um dos maiores 
afetados nessa história toda pode ser o siste-
ma digestivo. Quando estamos na presença 
da pessoa amada ou pensando nela, sentimos 
uma sensação boa, e estar sempre em busca 
dessa mesma sensação pode gerar um “vício”. 

SE É NATURAL, ONDE 
ESTÁ O PROBLEMA? 
Muitos podem achar uma 
delícia essa fase da paixão, 
e ela realmente pode ser. 
Mas é preciso permanecer 
sempre atenta até que pon-
to esse sentimento está te 
fazendo bem e não está afe-
tando áreas importantes na 
sua vida. Quando isso pas-
sa de simples reações físi-
cas, e começa a prejudicar 
o sono, a alimentação e o 
trabalho, por exemplo, pode 
ser que seja hora de analisar 
mais de perto essa relação. 
A partir do momento em que 
a busca constante pelo pra-
zer de estar com a pessoa 
amada se torna uma depen-
dência de dopamina, pode 
surgir uma obsessão, o que 
não é nada saudável. “Como 
tudo na vida, precisamos de 
equilíbrio. Vivemos emoções 
muito intensas, mas o nos-
so dia a dia é composto por 
emoções cotidianas. Não vi-
vemos apaixonados o tempo 
todo. Temos situações em 
que estamos muito felizes ou 
muito tristes, mas geralmen-
te vivemos em uma média, 
no basal”, aponta a psiquia-
tra Danielle H. Admoni. Ilu
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É aí que podemos perceber as famosas “bor-

boletas no estômago”, que acontecem devido 
à estimulação do sistema nervoso autônomo. 
“São reações físicas e uma resposta natural ao 
sentimento apaixonado que experimentamos”, 
explica Claudia Petry, terapeuta sexual, mem-
bro da SBRASH (Sociedade Brasileira de Estu-
dos em Sexualidade Humana), especialista em 
Educação para a Sexualidade pela Universidade 
Federal de Santa Catarina (UFSC/SC).
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CAUSA DEPENDÊNCIA E 
AFETA A RAZÃO

Claudia Petry também pontua que quan-
do estamos excessivamente apaixona-
dos, podemos nos tornar dependentes da 
presença e da atenção da pessoa ama-
da. “Isso causa um sentimento de vazio e 
insegurança quando não estamos perto 
dessa pessoa, afetando negativamente 
nossa autoestima e bem-estar emocio-
nal”, reflete.

Além disso, ela alerta para o fator que 
a paixão descontrolada pode levar a com-
portamentos impulsivos e irracionais, po-
dendo nos levar a agir sem pensar nas con-
sequências, tomar decisões precipitadas 
e arriscar nossa saúde física e emocional. 

A IDEIA VENDIDA CORROBORA 
COM O PROBLEMA

A verdade é que as pessoas estão sem-
pre procurando, como vemos em todos 
os filmes e novelas, a busca pela paixão 
avassaladora, e não por um relaciona-
mento tranquilo, saudável e duradouro. A 
idealização de conhecer alguém em uma 
situação inusitada, como se fosse possí-
vel viver assim o tempo todo, é comum.  
A mídia e a sociedade interferem e muito 
nessa busca, inclusive financeiramente. 
Por exemplo, no Dia dos Namorados, es-
pera-se que você prove seu amor através 
de presentes ou itens físicos que precisam 
ser comprados. E é importante ter cuidado 
com a idealização desse período de paixão 
intensa nesses casos, porque como já vi-
mos, essa fase não dura para sempre. 

“Precisamos aprender que é bom 

se apaixonar e poder vivenciar 

todos esses  sentimentos, mas a 

gente precisa saber que a gente 

não consegue vivenciar isso 

todos os dias da nossa vida, 

para sempre.” 

Danielle H. Admoni, psiquiatra geral. 

DA PAIXÃO PARA O AMOR
E quando esse turbilhão de sentimen-
tos passa, é o momento do vai ou ra-
cha: ou o relacionamento chega ao 
fim, ou o status da paixão muda para o 
que podemos chamar de amor verda-
deiro. “O amor é algo mais suave, me-
nos intenso e que também podemos 
definir como menos ‘prazerosa’, mas 
que também é muito mais suportável, 
é uma evolução normal da paixão”, 
descreve Danielle. 

A psiquiatra traça uma compara-
ção que caracteriza a paixão como um 
sentimento agudo, enquanto o amor 
é crônico. “Na fase do amor, é possí-
vel vivenciar outras coisas além desse 
relacionamento. A paixão é avassala-
dora, e traz consequências psíquicas e 
físicas muito intensas.”

“Não dá para viver só dessas 

oscilações, dessa montanha-russa 

que as pessoas estão sempre 

procurando em nome do 

prazer imediato.”
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A ESSÊNCIA DOS 
SENTIMENTOS MUDA

Podemos dizer que amor verdadeiro 
pode não causar a mesma excitação 
física que a paixão, por se tratar de 
duas experiências emocionais distin-
tas. Claudia Petry também reflete sobre 
essa mudança de “categoria” nas rela-
ções. Ela explica que na fase da paixão, 
a emoção é intensa e dominada prin-
cipalmente pela atração física. Já no 
amor verdadeiro, há uma conexão mais 
profunda. “Os parceiros se conhecem, 
se apoiam incondicionalmente, têm 
compromisso mútuo, respeitam um 
ao outro e mantêm a intimidade, não 
apenas física, mas também emocional. 
Eles se sentem confortáveis para ex-
pressar seus desejos e necessidades, 
e trabalham juntos para manter a cha-
ma acesa no relacionamento”, detalha 
a terapeuta.

“Quando um relacionamento 

alcança o amor verdadeiro, ele se 

torna um ambiente de crescimento, 

apoio e felicidade duradoura.” 

SE APEGUE AO QUE É REAL
Para desmistificar a ideia de que a re-
lação romântica precisa ser excitante e 
apresentar uma novidade o tempo todo, 
Claudia pontua que é preciso promover 
uma perspectiva realista e equilibrada 
sobre os relacionamentos. “Isso envol-
ve educar sobre relacionamentos sau-
dáveis, sobre sexualidade, diversificar a 
representação na mídia, promover nar-
rativas alternativas, incentivar o diálogo 
aberto, cultivar o autoconhecimento e 
valorizar a estabilidade emocional.”

NA PRÁTICA! 
Para exemplificar e dar dicas práticas 
de como transformar uma paixão inten-
sa em um amor mais equilibrado, a tera-
peuta sexual indica um passo a passo:
1. Comunicar-se abertamente e 
respeitosamente com o parceiro(a).
2. Construir uma amizade sólida além 
da atração física.
3. Respeitar o espaço de cada um.
4. Aceitar e valorizar o parceiro(a) 
como ele(a) é.
5. Construir confiança por meio de 
ações consistentes.
6. Demonstrar empatia e 
compreensão.
7. Cuidar e apoiar o(a) parceiro(a) nos 
momentos difíceis.
8. Cultivar a intimidade emocional 
compartilhando pensamentos e 
sentimentos.
9. Manter sua individualidade.
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Texto: Gabrielle Aguiar

QUÍMICA:
FATO OU MITO?

Descubra se aquela sintonia que temos com 
as outras pessoas realmente existe
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ocê já pode ter conhecido al-
guém, se conectado com aque-
la pessoa e vocês dividiram 

uma química incrível, mas depois tudo 
acabou. Com certeza deve ter se per-
guntado o que aconteceu, já que vocês 
se davam tão bem. Mas será que a fa-
mosa “química” realmente teve alguma 
influência nisso? Na verdade, para co-
meço de conversa, será que realmente 
existe química entre as pessoas?

Bruno Pascale Cammarota, médi-
co psiquiatra, explica que essa química 
- que pode ser até uma paixão aconte-
cendo - é um aumento de dopamina em 
duas áreas principais do cérebro, que 
são o sistema mesolímbico e o nigroes-
triatal, e ambos tem muito a ver com a 
questão da atração. ‘’É esse aumento de 
dopamina que faz com que você tome 
algumas atitudes sem pensar, na impul-
sividade. Isso pode acontecer em qual-



quer idade, desde a adolescência até a 
terceira idade. O cérebro não tem essa 
questão de tempo com relação a quí-
mica, de paixão, de atração, ele precisa 
apenas da situação e do gatilho que seja 
oficial para isso”, pontua.

COMO A QUÍMICA AGE NO 
NOSSO CÉREBRO?

Fabiano de Abreu Agrela Rodrigues, 
Pós-PhD em Neurociências, membro da 
Society for Neuroscience nos Estados 
Unidos e membro da Royal Society of 
Biology no Reino Unido, afirma que essa 
química refere-se a uma série de reações 
no cérebro envolvendo neurotransmis-
sores, como a dopamina – associada à 
motivação e ao prazer –, ocitocina – ao 
vínculo e à confiança – e a serotonina 
– à sensação de bem-estar. “Esses neu-
rotransmissores e hormônios são libera-
dos em resposta a estímulos que perce-
bemos como atraentes ou agradáveis. 
Essas substâncias facilitam a comuni-
cação entre os neurônios, influenciando 
nossos sentimentos, humor e compor-
tamento, geralmente nos fazendo sentir 
mais felizes, empolgados e conectados 
com a pessoa”, completa.

EXISTE UM PADRÃO 
PARA QUÍMICA?

A resposta é não! Fabiano diz que a atra-
ção é profundamente pessoal e pode ser 
influenciada por uma variedade de fato-
res, incluindo preferências pessoais, expe-

riências passadas e contextos culturais.
O médico psiquiatra, Bruno, afirma 

que a química que sentimos com al-
guém está muito relacionado a todos 
os nossos sentidos: visão, tato, olfato, 
paladar e audição. “Não existe um pa-
drão para a pessoa se apaixonar, mas 
existem todos os sentidos aguçados e 
isso faz com que libere certas substân-
cias que podem inundar nosso cérebro 
de dopamina.”

PODE SER RÁPIDO OU
LEVAR TEMPO
A química entre duas pessoas pode 
ser sentida de duas formas: tanto 
imediata quanto ao longo do tem-
po. Tamara W. Zanotelli, sexóloga, 
terapeuta sexual, palestrante e em-
presária, explica que embora em al-
guns casos ela possa parecer ins-
tantânea devido a essa forte atração 
inicial, a intensidade da ligação en-
tre as pessoas pode variar muito de 
uma situação para outra e também 
entre indivíduos diferentes. “À me-
dida que as pessoas se conhecem 
melhor, vivem mais juntos, compar-
tilham experiências, elas acabam 
também criando certas conexões 
emocionais. E em outras situações, 
essa química parece ser imediata, 
ela vem como uma forte sensação 
de conexão emocional.” 



ATRAÇÃO FÍSICA OU SEXUAL: 
É ISSO QUE INICIA A QUÍMICA?

Fabiano destaca que a “química” pode 
surgir de conexões emocionais, intelec-
tuais ou baseadas em interesses e expe-
riências compartilhadas, que podem ser 
tão fortes quanto, ou até mais impactan-
tes, que a atração física. “Mas o instinto 
reprodutor está lá, ativo para que tenha 
maior possibilidade de atração física, 
mas depende do indivíduo.”

e valores compartilhados também são 
cruciais”, responde Fabiano de Abreu 
Agrela Rodrigues

“As pessoas acreditam que a paixão 
é eterna, mas ela dura em média dois 
anos, e pode ou não se transformar em 
amor. Então para entrar em um relacio-
namento, o ideal é conhecer bem a pes-
soa, o círculo de amigos, os familiares, 
os hábitos dela, mostrar os seus, para 
ver se convergem em um relacionamen-
to. Esse negócio de que os opostos se 
atraem é real até um certo tempo, depois 
as pessoas buscam paridade e compa-
tibilidade, porque o contrário disso gera 
muitas brigas”, pontua Bruno Pascale 
Cammarota.

‘’As pessoas pensam que uma forte 
atração física por si só já é suficiente 
para sustentar um relacionamento e le-
var as pessoas a se basearem exclusi-
vamente nesse aspecto, ignorando a im-
portância de uma construção com bases 
sólidas, confiança, respeito, conversa, 
companheirismo e conexão. E é impor-
tante mencionar também que a crença 
de que a intensidade dessa atração físi-
ca já garante uma conexão está errada. 
Ela não necessariamente é garantia de 
uma conexão profunda, porque ela não 
tem a ver só com esse momento. Então, 
pra mim, com certeza, pior mito é de que 
realmente as pessoas que têm uma for-
te atração ou uma química inicial tem 
relacionamentos mais duradouros”, afir-
ma Tamara W. Zanotelli.Ilu
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MITOS? QUEREMOS!
Pedimos para os três profissionais apon-
tarem um mito referente a química que 
muitos acreditam ser verdade. Vamos 
as respostas?

“A química nem sempre é esmaga-
dora, ela pode ser sutil e se desenvol-
ver aos poucos. A química não significa 
que uma relação será necessariamen-
te bem-sucedida ou saudável a longo 
prazo; outros fatores como compatibi-
lidade de personalidade, comunicação 



Texto: Ana Carvalho

h o amor…Um dos temas mais 
falados de todos os tempos, 
e que nos últimos anos tem 

gerado questionamentos sobre o quão 
nociva é sua hipervalorização. O Dia dos 
Namorados já passou, e é nesse período 
que o bombardeio afetivo (e comercial) 

AA
parece estar por toda parte, numa pres-
são social invisível para que todo mundo 
tenha um par.
 Mas como diz o ditado, a diferença 
entre remédio e veneno pode estar na 
dose. Ter uma visão mais realista sobre 
afetos não significa que você precisa dei- Ilu
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ESSA MATÉRIA É UM 
SINAL PARA VOCÊ NÃO 

DESISTIR DO AMOR

Mas talvez seja importante modificar 
suas percepções sobre ele!



xar de acreditar neles. A Mente Afiada 
conversou com duas psicólogas sobre 
a importância de não desistir do amor.

AMAR É FUNDAMENTAL
“Freud disse que é preciso amar para não 
adoecer. Nosso maior traço como hu-
manos é o desamparo, por isso somos 
seres grupais, para proteção da espécie. 
Acreditar no amor traz o sentimento de 
pertencimento e, como consequência,  
de proteção. Sendo amados, nos torna-
mos de certa forma eternos, mesmo que 
seja na memória de uma única pessoa”, 
comenta Leninha Wagner, doutora em 
psicologia. “Acredito que não há sujeito 
mais forte do que o sujeito amado. Crer 
no amor, seja da forma que for, sempre 
será positivo”, completa.

 A psicóloga Anne Crunfli acredita 
que não vivemos sem afeto. “Atrás de 
todo extremo há uma dor. Provavelmen-
te, a pessoa que não quer se relacionar, 
que se compromete com a solidão, não 
quer fugir do amor, mas sim de alguma 
dor associada. A grande questão é que, 
quando a pessoa foge do amor, ela per-
de também o seu lado bom: a alegria, a 
cumplicidade, a intimidade, o afeto. E o 
ser humano é um ser social, que exis-
te na interação com o outro. Portanto, o 
amor é fundamental. Mas o que muitas 
pessoas ainda não entendem é que o 
amor não precisa ser só romântico. Por 
isso, elas se frustram”, pontua Anne.

NÃO É COMO NOS FILMES!
Leninha comenta que um dos motivos 
para haver tantas frustrações está jus-
tamente na idealização do amor român-
tico nas artes. “No filme, o casal quase 
sempre é protagonista, e o resto da vida, 
coadjuvante. Essa visão é nociva porque 
no mundo real amar demanda maturida-
de, já que múltiplas áreas da vida se de-
senrolam simultaneamente. Enxergar o 
amor romântico como grande protago-
nista é receita para decepções”, explica.
 “O amor dos filmes normalmente 
se divide entre o que precisa salvar, e 
o que necessita ser salvo. Essa idea-
lização parece inocente, mas corrói, 
porque o amor deve ser construído no 
conhecer, na troca, na empatia, na pre-
servação de um eu individual e de um 
nós em comum”, afirma Anne.Ilu
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 A psicóloga detalha uma verdade 
que pode ser dura a princípio, mas um re-
médio a longo prazo: “Não existe pessoa 
ideal, não existe herói, não existe um ser 
responsável por ‘salvar’ outro. Com cer-
teza, toda vez que uma pessoa entrar em 
uma relação dessa forma, a mesma es-
tará fadada ao fracasso, pois já há uma 
idealização, um personagem de si, e auto-
maticamente há uma projeção no outro. 
Não cabe o ser real, imperfeito e cheio 
de defeitos e limitações, cabe apenas a 
idealização de perfeição. Para a relação 
ser saudável, ela precisa ser desprovida 
de idealismos e caricaturas culturais, de 
alma gêmea. O amor funcional é aquele 
em que ambos possam estar sempre em 
crescimento, aprendendo e ensinando. 
Suas vulnerabilidades são bem-vindas e 
não devem ser escondidas”.

MARAVILHOSO, 
MAS NÃO ESSENCIAL

Normalmente, quando se fala em “desis-
tir do amor”, as pessoas estão desaba-
fando sobre desilusões amorosas. Mas, 
aceitar que, na verdade, o amor está em 
todo o lugar, e que o amor romântico é 
ótimo, mas não fundamental, é justa-
mente o que ajudará nos próximos rela-

cionamentos. O desafio é saber dosar o 
realismo diante das relações, ao mesmo 
tempo em que não devemos nos render 
ao ceticismo total.
 “Dar limite também é uma forma de 
amor, porque é se preocupando com nós 
mesmos e com a pessoa que amamos, 
que vivemos em plenitude. Um amor ver-
dadeiro não vai diminuir a autoestima, 
prejudicar a carreira ou prejudicar suas 
outras relações de afeto. Se faz mal, não 
é amor, porque o amor verdadeiro huma-
niza. Na psicanálise, dizemos que o amor 
cura. Por isso, se render a uma decep-
ção e deixar de crer no amor é tão nocivo 
quanto ser dependente de uma relação 
tóxica. O conselho é sempre o amor. Mas 
antes de amar alguém, se ame, se conhe-
ça e se respeite”, finaliza Leninha.
 Ambas as profissionais orientam 
que, tanto para a dependência emocio-
nal, quanto para um grande trauma que 
gerou a descrença no amor, o ideal é 
buscar pela terapia como uma forma de 
se fortalecer e lidar com o sofrimento.
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A ansiedade não é uma 

doença nova, mas ainda 

assim é estigmatizada. Por 

isso é tão importante falar 

sobre o assunto.

Neste e-book, mostramos 

o que é a ansiedade, 

suas ocorrências no 

mundo, os tipos de 

transtornos mais comuns, 

como identificá-las, os 

principais tratamentos e 

terapias, como agir diante 

de uma crise aguda e 

técnicas alternativas para 

complementar os cuidados.
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