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			Apresentação


			É com grande entusiasmo que compartilho meu mais recente trabalho, intitulado:


			Liberte-me de Fugir: Os Impactos do Ambiente no Cérebro!


			Este livro explora as intricadas conexões entre nosso entorno e nosso bem-estar mental, oferecendo insights valiosos sobre como o ambiente influencia nossa psique.


			Convido você a mergulhar nessa jornada de descobertas e reflexões. Seja você um entusiasta da psicologia, um profissional do ambiente construído ou simplesmente alguém curioso sobre os elos entre mente e espaço. Este livro é um convite para compreendermos juntos os intricados caminhos que ligam nossas experiências físicas e emocionais.


			Agradeço antecipadamente por explorar este trabalho comigo.


			Com estima,


			Tamara Ramos Alencar.


		




		

			Capítulo 1


			Fugir pra onde se tudo vive dentro?
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			Não me deixe fugir, era o meu pensamento constante.


			Eu me via imersa em um cenário desconcertante, onde a compreensão se esvaía e a empatia alheia parecia distante. No entanto, as sensações e angústias pulsavam intensamente em meu íntimo.


			Certo dia, uma amiga me convidou gentilmente para um churrasco em sua casa. Ao adentrar o ambiente, deparei-me com uma atmosfera pesada, permeada por poeira, desorganização e uma penumbra desconfortante, onde objetos diversos se acumulavam em desalinho.


			À medida que o tempo se desenrolava naquele espaço, meu coração começou a bater de maneira descompassada. Junto a essa desagradável melodia, vieram náuseas, dores de cabeça e uma crescente sensação de sufocamento. Diante da falta de ar e do desconforto que se intensificava, compartilhei com minha amiga:


			“Querida, podemos remarcar nosso encontro. Não estou me sentindo bem e acho que é melhor. Vou chamar um motorista e ir para o hospital para entender o que está acontecendo comigo.”


			Saí daquele local e chamei o motorista. Durante o percurso para o hospital, todos esses sintomas cessaram abruptamente, fazendo-me refletir: 


			Senhor, será que estou ficando louca? Não me deixe fugir.


			Mesmo diante dessa realidade, eu persistia em frequentar os mais diversos ambientes, lugares que, em algum momento, julgava não pertencer. Houve momentos em que questionei se este mundo era realmente para mim e, ao final, os sintomas se agravavam, alcançando o ponto desagradável em que a ansiedade se manifestava de maneira intensa.


			Meu local de trabalho tornava-se sufocante, uma sala confinada com uma tela de computador, celular ao lado, inúmeras tecnologias ao redor, iluminação artificial e ventilação mecânica. Até então, eu desconhecia os potenciais malefícios do uso constante de eletrônicos, e foi revelador descobrir que a maioria desses dispositivos emite luz azul, uma faixa do espectro de luz visível conhecida por interferir significativamente na produção de melatonina, um hormônio crucial para o sono.


			Ao término de um árduo dia de trabalho, retornava para casa exausta, ansiando apenas por minha cama e o descanso noturno, na expectativa de um novo dia.


			Contudo, ao chegar em casa, meu corpo persistia em um estado de agitação, e eu me via inclinada a utilizar o celular, deixando a televisão ligada. Mesmo com a mente exausta, meu cérebro clamava por mais tecnologia, alimentando um ciclo que parecia não ter fim.


			Eu estava me encaminhando por um caminho equivocado, mas, na época, não tinha consciência disso. Apenas conseguia perceber aquelas sensações, como se fossem parte intrínseca de mim.


			À medida que os dias se desenrolavam, meu corpo persistia em enviar sinais, entretanto, eu os ignorava, recusando-me a prestar atenção. Logo, doenças começaram a surgir. A febre e as dores de cabeça tornaram-se companheiras diárias. Minha solução imediata era recorrer a uma coleção de remédios: para a dor de cabeça, para o estômago e até mesmo para conseguir dormir.


			Minhas idas frequentes aos hospitais refletiam minha busca incessante por respostas. Contudo a solução não se revelava, e uma constante reflexão tomava conta de meus pensamentos:


			Até quando isso vai ficar em mim?


			Até que as coisas mudaram. Os sintomas de ansiedade se intensificaram, e a situação se deteriorou. Houve um momento em que a simples ação de levantar da cama tornou-se uma tarefa árdua, enquanto me via enfrentando mal-estar constante. Em um certo dia, fiquei quatro dias consecutivos na cama, incapaz de me erguer. Minha sensibilidade aumentou, e as coisas só se agravaram.


			Socorro, estou perdida!


			Foi então que busquei ajuda médica, consultando um psiquiatra para iniciar meu tratamento. Cheguei ao ponto de ser diagnosticada com diversos quadros. A cada dia que passava, lidar com essa situação tornava-se uma tarefa árdua. Meu corpo sucumbia ao cansaço, meu coração acelerava descontroladamente, a tontura se tornava constante, a falta de ar era avassaladora, chegando até mesmo aos desmaios frequentes.


			Foi então que decidi tirar um mês de atestado, uma pausa necessária para começar a cuidar de mim. A partir desse ponto, compreendi que era hora de deixar para trás meus antigos hábitos prejudiciais, de “morrer” para uma forma de vida que já não me beneficiava e renascer.Iniciei a construção de uma nova rotina, buscando conhecimento para entender a mim mesma, enquanto pensava:


			Eu não aguento mais viver.


			No entanto, nesse processo de renovação, uma batalha interna se desenrolava.


			Enquanto eu tentava dar os primeiros passos em direção à cura, pensamentos negativos surgiam, insinuando que tal transformação seria infrutífera. Ecoava em minha mente:


			Não, isso não vai dar certo!


			Ao começar a introduzir medicações, meu psiquiatra, o Dr. Christian, sempre reforçava:


			— Apenas a medicação não será suficiente. Você precisa realizar terapia e mudar seus hábitos.


			Foi somente quando busquei essa abordagem integral que compreendi o significado de que os ambientes são feitos para seres vivos.


			Percebi o impacto significativo que os ambientes têm sobre nosso cérebro, e assim, iniciei meu caminho em direção à cura.


			Quando decidi mudar meus hábitos, o mundo ao meu redor começou a transformar-se. Iniciei uma jornada para reformular meus pensamentos e me organizar de maneira mais eficaz.


			Primeiramente, dediquei-me a organizar meu quarto, desapegando-me de roupas que não utilizava e eliminando qualquer excesso desnecessário. Esse ato de desapego foi libertador.


			O impulso por conhecimento me levou a explorar a fundo o funcionamento do cérebro humano e a influência dos ambientes. Foi nesse momento que uma revelação ocorreu:


			É isso! O cérebro está interligado ao espaço!
Os ambientes exercem grandes impactos em nossa mente!


			A neuroarquitetura tornou-se um guia valioso em minha jornada. Essa abordagem combina os estudos da neurociência com a aplicação prática no design de ambientes, fornecendo uma base científica para entender como o cérebro humano responde ao espaço. Descobri que não estava delirando.


			Lugares têm um profundo impacto no nosso cérebro. Sabe aquela sensação de paz, tranquilidade e harmonia em alguns locais? Da mesma forma, há lugares que despertam angústia.


			


			Essa foi minha epifania! Os ambientes realmente alteram as sensações cerebrais. Compreendi que tudo está interconectado: o externo influência o interno.


			A psicologia das cores, a aromaterapia com o aroma adequado para cada lugar, os materiais utilizados, as plantas dispostas corretamente, e diversos outros estudos contribuem para aprimorar o ambiente ao nosso redor.


			O impulso por conhecimento me levou a explorar a fundo o funcionamento do cérebro humano e a influência dos ambientes. Foi nesse momento que uma revelação ocorreu:


			Os espaços estão cheios de vida, podendo trazer vantagens ou desvantagens.


			A psicologia das cores, a aromaterapia com o aroma adequado para cada lugar, os materiais utilizados, as plantas dispostas corretamente, e diversos outros estudos contribuem para aprimorar o ambiente ao nosso redor.


			Você já ouviu a expressão:


			“A organização dentro do quarto de uma pessoa reflete o estado de sua mente?”


			Pois bem, essa afirmação faz todo sentido, pois cada detalhe está interligado de maneira fascinante. Vejamos:


			

					A desordem ou acúmulo de objetos nas áreas de entrada de uma casa pode indicar um receio profundo de se relacionar com outras pessoas.


					A bagunça ou objetos amontoados na cozinha ou em espaços destinados à preparação de alimentos podem revelar fragilidade emocional e ressentimento.


					A desordem nos armários pode sugerir dificuldade em analisar e controlar sentimentos e emoções.


					A presença de bagunça debaixo dos móveis pode apontar para uma dependência excessiva da opinião alheia e uma grande preocupação com as aparências.


					A desordem atrás das portas pode ser uma expressão do medo de rejeição e da sensação constante de estar sob observação.


					O desarranjo no escritório ou no local de trabalho pode refletir medo, frustração e a necessidade de controle sobre as situações.


					A bagunça na garagem pode indicar receio diante do desconhecido e uma relutância em adaptar-se a novas experiências.


					A desorganização ou a acumulação de objetos nos corredores pode indicar um receio de se expressar, uma hesitação em comunicar diretamente os próprios desejos.


					A bagunça na sala pode revelar um temor subjacente de rejeição pela sociedade, refletindo uma preocupação com a aceitação social.


					A desordem na sala de jantar pode estar associada ao sentimento de controle exercido pela família, gerando insegurança e um desejo de liberdade.


					A presença de desorganização em toda a casa pode sugerir a presença de raiva reprimida, manifestando-se como apatia e desinteresse pela vida. Esses sinais visíveis podem ser indicadores importantes das emoções profundas que estão em jogo.


			


			


			Dessa forma, é possível compreender que a organização ou desordem em diferentes áreas revela nuances significativas sobre os sentimentos, medos e aspirações de uma pessoa. Uma abordagem fascinante para entender a interconexão entre o ambiente físico e o estado emocional.


			Sobre isso, Marie Kondo (2014), autora do livro A Mágica da Arrumação, propõe um método de organização baseado no princípio de que devemos nos livrar de tudo o que não nos traz alegria. Ela acredita que, ao nos livrarmos de objetos que não nos trazem felicidade, estamos liberando espaço para que as coisas que nos trazem alegria possam entrar em nossas vidas. Kondo (2014) defende que o método desenvolvido por ela pode ser aplicado a qualquer área da vida, não apenas à organização física. Ela acredita que, ao nos livrarmos das coisas que não nos trazem alegria, podemos criar uma vida mais leve e significativa.


			Ainda, para Garcia (2022), o ambiente em que vivemos pode ter um impacto significativo no nosso cérebro e no nosso comportamento. Ele explica na obra Neuroarquitetura: o design que transforma vidas que a neuroarquitetura pode ser usada para criar ambientes que promovam a saúde, o bem-estar e a produtividade.
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