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Resumo: o objetivo deste artigo é mostrar como o estresse gerado pela pandemia pode contribuir no
adoecimento de musicos. Para tanto, o embasamento teorico sera as Neurociéncias, que visa compreender
o funcionamento do sistema nervoso humano em relacdo a fisiologia, comportamento, aprendizado e
patologias. Neste sentido, serd apresentado os motivos que podem levar musicos a desencadearem estresse
e as consequéncias neurobioldgicas a saude fisica e mental.
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The stress generated by the pandemic as a risk for the musician's mental and
physical illness from cognitive neurosciences

Abstract: The purpose of this article is to show how the stress generated by the pandemic can contribute to
the illness of musicians. Therefore, the theoretical basis will be Neurosciences, which aims to understand
the functioning of the human nervous system in relation to physiology, behavior, learning and pathologies.
In this sense, the reasons that can lead musicians to trigger stress and the neurobiological consequences for
physical and mental health will be presented.
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O musico no Brasil e o estresse da pandemia

A vida do artista brasileiro, em especial a do musico, ¢ cheia de tensdes e
insegurangas. A profissdo do musico talvez seja uma das poucas que exija conhecimento
especifico em teoria e/ou performance instrumental para poder ingressar na Universidade,
o que significa que, quanto mais cedo comegar a estudar, mais chances tem de ser inserido
na universidade e no mercado de trabalho. Ou seja, o trabalho do musico inicia muito

antes de uma profissionalizagdo formal académica, o que, por vezes, pode ser cansativo.

Muitas horas de estudos, disciplina rigorosa, pressao de professores,
competitividade, ansiedade na hora de apresentacdes publicas, inseguranga com o
mercado de trabalho, desvalorizagdo da profissdo e falta de incentivo governamental sdo
algumas das questdes presentes diariamente na vida de um musico. Além disso,
problemas fisicos por excesso de estudo ao instrumento, falta de rotina (no caso de
musicos performaticos que tocam ‘“na noite” ou fazem turnés), falta de tempo (para
conciliar vida pessoal, com estudos e profissdo) e necessidade de altos investimentos
financeiros para aquisicdo de bons instrumentos musicais ou para fazer aulas com
renomados professores, também sdo elementos “corriqueiros” na vida de um musico

(BRITTO, 2019).

Tudo isso faz com que a realidade de um estudante de musica ou musico
profissional, em nosso pais, seja por si s6 extremamente estressante. Britto (2019, p. 19)
coloca: “a vida do musico € repleta de pressdes quanto ao resultado esperado durante seu
processo de estudo”. Em relagdo aos estressores [...] os estudantes de musica estdo mais

suscetiveis a grande quantidade destes, podendo afetar a satide e o bem-estar mental”.

Como se ndo bastasse o quadro acima apresentado, nos ultimos anos, tem se
estreitado as possibilidades de trabalho na area cultural/artistica devido a constantes
mudangas no cenario econdémico. No Brasil, apenas 0,21% da verba orgamentaria ¢
destinada a manutencao e fomento da cultura e arte. Segundo o Sistema de Informagao e
Indicadores Culturais de 2019: “A participacdo do setor nos gastos do governo federal
em relacdo ao orgamento total caiu de 0,08% em 2011 para 0,07% em 2018. Ja os
governos estaduais reduziram de 0,42% em 2011 para 0,28% em 2018 e os municipios
diminuiram de 1,12% em 2011 para 0,79% em 2018 (IBGE, 2019). Diante desse cenario,

os trabalhadores da arte precisam, muitas vezes, se dividir em diversos locais de trabalho
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ou mesmo em diversas fungdes para conseguir renda suficiente para sua sobrevivéncia.

Segundo Calabre:

O ano de 2020 tem inicio com o setor cultural lutando tanto contra a
diminuicdo drastica de investimentos federais de aplicagdo direta pela
agora Secretaria Especial da Cultura quanto contra a tentativa de
esvaziamento dos recursos que circulavam por meio das leis federais de
incentivo — um mecanismo de mercado que foi duramente atacado por
muitos dos seguidores do atual governo a partir de um discurso
criminalizador do fazer cultural (CALABRE, 2020, p. 9).

Além de todos os impasses que a categoria artistica encontra no pais, pelo virus da
“intolerancia, do autoritarismo, do obscurantismo e do conservadorismo” (CALABRE,
2020), ainda estamos em um contexto pandémico, em decorréncia do Coronavirus
(COVID-19) que assolou o mundo e ainda continua em circulacao e aparentemente, ainda
longe de ser totalmente extinguido. A pandemia do COVID-19 impactou diversos setores
da economia e da saude publica. Um dos setores mais atingidos foi o da cultura que
precisou fechar casas de shows, teatros, cinemas, escolas de artes e cancelar,

repentinamente, todas as suas atividades.

A imponente pandemia fez com que diversas iniciativas artisticas/culturais
surgissem nas redes sociais (/ives, canais de videos, festivais musicais on-line etc.), bem
como, sacadas de prédios e casas foram transformadas em palco a fim de amenizar os
impactos do isolamento e do distanciamento social em diversas partes do mundo. No
entanto, como a partir deste contexto, artistas se sustentardo financeiramente, uma vez
que essas iniciativas tendem a nao ser remuneradas? Apesar da arte ter papel fundamental
na manuten¢do da saude mental como “escape da soliddo, alimento da alma, alento e
esperanca” (CALABRE, 2020) como estdo aqueles que sustentam suas familias com a

arte?

Uma pesquisa foi realizada em 2020 pela plataforma do mercado musical - a
“Encore Musicians”, do Reino Unido. Os dados apontaram que, devido a pandemia, 64%
dos musicos entrevistados pensam em abandonar a profissao musical e que, em média,
perderam 11.300 libras com o cancelamento dos shows (perda de 87% de renda que
dependia de trabalhos ao vivo); 41% dos entrevistados nao receberam auxilio do governo,

40% se candidataram a trabalhos que ndo tem relagdo com musica, além de destacar
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desigualdade de género, pois mulheres tiveram neste periodo 34% menos shows

agendados do que os homens (BACON, 2020)".

Além das problematicas enquanto ao musico performer, ¢ importante ressaltar a
adaptacdo que os educadores musicais tiveram que passar para transformar suas aulas
presenciais em aulas remotas. Foi necessario aquisicdo de novos equipamentos de
captacao de dudio e video, além da necessidade de desenvolvimento, em tempo recorde,
de habilidades para edicao de videos/audios, postagens e engajamento nas redes sociais.
Tudo isso fez com que muitos precisassem sair de sua zona de conforto, causando mais

ansiedade e estresse.

Pela especificidade de seus conteudos, o ensino remoto emergencial de
musica torna-se ainda mais desafiador. E vélido observar que as
plataformas de videoconferéncia que estdo sendo usadas para as aulas
virtuais ndo foram concebidas para atividades e performances musicais,
apresentando problemas de laténcia, fidelidade sonora e sincronizagao.
Além do mais, os equipamentos para uma boa captagdo de audio t€ém um
custo bastante elevado, ndo sendo acessiveis para a maioria dos professores
(BARROS, 2020, p. 295).

Somado a crescente tensao em relacao ao mercado de trabalho do musico durante
a pandemia, bem como, a todos os fatores estressores que ja sdo comuns na rotina de um
musico (ja relatados), com a flexibilizacdo do isolamento social (que se deu inicio em
meados do segundo semestre de 2020), os musicos estao tendo que se atentar para mais
uma questao: as particularidades do exercicio de cada area da musica (orquestras, corais,

aulas, etc.) no que tange aos cuidados com a satude e prevengao de contdgio do virus.

! Informagdo tirada do site London Jazz News
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Com o desconfinamento gradual iniciado a 6 de maio de 2020 (na
Alemanha), reabertura que varia consoante a provincia, tem sido cada vez
maior o nimero de musicos, quer profissionais quer amadores, a colocar
questdes urgentes sobre as condi¢des de reabertura das atividades musicais.
[...] Os tipos de questdes que surgiram sio comuns ¢ de ambitos
semelhantes para musicos de diferentes estilos musicais. Questdes
particularmente relevantes surgiram no que diz respeito as precaucdes a
tomar no ambito do ensino do canto e de um instrumento musical em
conservatorios, escolas de musica e noutras instituigoes de ensino. Com o
aumento progressivo do numero de pessoas que se comegam a agrupar apos
o confinamento, aumentam também as questdes particulares sobre qual o
tamanho que as orquestras, bandas e big bands podem ter. Isto aumenta a
complexidade de questdes a serem consideradas. Especialmente para
musicos profissionais, existem questdes de comparabilidade com outras
situagdes laborais semelhantes. Por exemplo: até que ponto o risco de
contrair a COVID-19 quando se trabalha num escritorio amplo diverge de
uma situagdo de um espaco de ensaio para uma orquestra. A abertura de
espacos de concerto ao publico em geral levanta igualmente davidas e
preocupagoes (SPAHN e RICHTER, 2020, p. 2).

Ou seja, os musicos precisam voltar a trabalhar, mas ao mesmo tempo, o perigo de
contagio ¢ grande, considerando que dificilmente musicos atuam em locais sem
aglomeragdo (seja de publico ou de seus pares). Sendo assim, muitos protocolos de
seguranga s30 necessarios, principalmente para musicos que atuam com canto e
instrumentos de sopro, uma vez que a via aérea ¢ a principal forma de contagio do virus.
Essa realidade ¢ altamente estressante, pois traz muita vulnerabilidade e instabilidade
emocional. Diante disso, cabe uma indagagdo: quais os possiveis impactos que o estresse

de toda essa situagdo que estamos vivendo pode gerar na satide mental do musico?

De acordo com a publicagao “Depression and other common mental disorders:
global health estimates”, a depressdo atinge 5,8% da populacdo brasileira (11.548.577).
Ja disturbios relacionados a ansiedade afetam 9,3% (18.657.943) das pessoas que vivem
no Brasil, sendo considerado o pais mais ansioso do mundo, conforme a Organizagdo

Mundial da Saude (OMS, 2017).

Dados da Organizagdo Mundial de Satde (OMS) apontam que a
prevaléncia mundial do transtorno de ansiedade (TA) ¢ de 3,6%. No
continente americano esse transtorno mental alcanga maiores proporgdes €
atinge 5,6% da populag¢do, com destaque para o Brasil, onde o TA esta
presente em 9,3% da populagdo, possuindo o maior numero de casos de
ansiedade entre todos os paises do mundo. Essas estatisticas sdo reflexos
da dindmica da sociedade moderna, que contribui para o surgimento de
transtornos mentais e comportamentais, sobretudo a ansiedade, o estresse
¢ a depressdo, que se tornaram doengas muito comuns nos consultorios
médicos (FERNANDES et al., 2018, p. 2345).
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Na atual conjuntura, a OMS ja publicou atualiza¢des a respeito da ansiedade no
mundo em decorréncia da pandemia. Alguns grupos sdo os mais afetados, como
profissionais da satide que estdo na linha de frente do combate contra o virus, mulheres
que precisam conciliar o trabalho em casa, servigos domésticos e educagao dos filhos,
criangas com deficiéncias e pessoas que trabalham em locais lotados e na rua. O aumento
do alcool foi significativo entre pessoas de 15 a 49 anos e a diminuicao dos servigos em
saude mental colaboraram para esse quadro, conforme levantamento da Organizagao Pan-

Americana de Saude (OPAS, 2020).

Queixa nimero um na contemporaneidade, a ansiedade ¢ ainda mais
soberana entre as demandas emocionais no atual momento de pandemia
mundial. O distanciamento social vem despertando medo — a emoc¢édo
basica que respalda a ansiedade. Muito medo esta sendo sentido pelas
pessoas. E de variados tipos: das mudangas, do futuro, de “néo dar conta”,
da escassez, do imprevisivel, do desconhecido, de perder algo ou alguém,
da morte... (CHIQUETTI, 2020, p. 33)

Segundo Noal e Damaésio (2020, p. 1): “estima-se, que entre um terco ¢ metade da
populagdo exposta a uma epidemia pode vir a sofrer alguma manifestacao
psicopatologica, caso ndo seja feita nenhuma intervengdo de cuidado especifico para as
reacdes e sintomas manifestados.” Mas, como o estresse gerado por situacdes extremas,
como a que estamos vivenciando desde o inicio de 2020, se relaciona com o adoecimento
das pessoas? Ha uma explicacdo fisioldogica de como o estresse pode impactar nosso

organismo? Temos como prevenir o adoecimento causado pelo estresse?

Nesse sentido, as neurociéncias podem nos ajudar a compreender nossas emogdes
€ 0 impacto positivo e negativo que elas podem causar em nossas vidas, bem como, nos

oferecer caminhos para lidarmos melhor com o momento presente.
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O estresse e suas consequéncias a partir das neurociéncias cognitivas

O termo estresse se origina na fisica e significa pressdo ou constri¢do de natureza
fisica. Foi o endocrinologista Hans Selye que importou esse termo para tentar descrever
a ideia de uma ameaca real ou potencial ao equilibrio do organismo (JOCA et al., 2003).
Quando uma pessoa passa por um estresse cronico pode desenvolver a Sindrome de
Adaptacao Geral (SAG). Esta sindrome também foi nomeada por Hans Selye como
oriunda do estresse e em um de seus artigos ele cita: “todos sabem o que € o estresse,
mas, ninguém sabe o que ¢ estresse” (SELYE, 1973, p. 692). Ou seja, o estresse esta
presente em nosso dia a dia, em cada acdo e movimento, tanto fisico quanto mental ou
como coloca Britto (2019) “o estresse € um estimulo “ndo especificado”, que vem a favor
ou contra o0 nosso organismo, no qual haverd uma reacao de alerta, defesa ou adaptagdo™.

Valle (2011, p. 42) completa:

O estresse envolve um processo de adaptagdo do individuo as demandas
externas e internas, representadas por diversas contingéncias do cotidiano
e pela interpretagdo das demandas externas, que ocorre em processos
cognitivos individuais, com diferentes respostas. O estresse ¢ um fendmeno
que ocorre na busca do organismo pela adaptagdo, assunto que desafia a
compreensdo do comportamento humano ao longo da historia.

O estresse ¢ importante para nossa sobrevivéncia, pois nos deixa alerta diante dos
desafios. Mas, como tudo na vida depende de equilibrio, a persisténcia e a intensidade
exagerada do estresse pode ser um alto fator de risco para o organismo, podendo gerar
doengas tanto fisicas quanto mentais. Do ponto de vista das neurociéncias, precisamos
compreender que para o cérebro ndo existe emocgdes positivas e/ou negativas, saudaveis
e/ou adoecedoras. Na verdade, todas as emocgdes servem para nos ajudar a sobreviver,
mesmo aquelas que nos incomodam profundamente. Como diz o ditado popular: a
diferenca entre o remédio e o veneno ¢ a dose, sendo assim, ¢ o desequilibrio entre as
emogdes que podem nos causar danos € ndo a existéncia ou ndo de uma emogao

especifica, como exemplifica Chiquetti (2020, p. 33):

O medo em si ndo ¢ positivo nem negativo. E sim uma emogao estrutural,
a servico da sobrevivéncia, que nos instiga a lutar ou fugir em situagdes de
perigo. Como esse medo € regulado internamente, em nossa subjetividade,
¢ que determina se essa emog¢ao nos protegera nos riscos iminentes ou nos
bloqueara na vida.

O cérebro € o 6rgao que operacionaliza nossa cogni¢do, emog¢ao € acao; ¢ ele que

possibilita estarmos e agirmos no mundo. O principal objetivo desse 6rgao ¢ fazer com
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que sobrevivamos e passemos nosso gene para que a espécie se perpetue e para isso, ele
precisa se adaptar as demandas do ambiente. “O cérebro humano ¢ um 6rgdo altamente
especializado para a adaptabilidade e a resiliéncia que se molda e se constréi para
capacitar a pessoa a fazer frente as vicissitudes e, de igual modo, investir nos desafios

que vai tendo ao longo da vida” (VASCONCELQS, 2017, p. 37).

Portanto, precisamos compreender que o estresse, que a maioria das pessoas estao
passando nessa €época de pandemia, nada mais ¢ do que um mecanismo de defesa de nosso
sistema nervoso em busca de uma adaptagdo para a sobrevivéncia. De qualquer forma,
por mais normal que seja o estresse e sentimentos como ansiedade, desanimo, tristeza e
medo, como ja dito, quando em excesso, essas emog¢des podem ser altamente

adoecedoras.

Noés somos uma orquestracdo quimica, ou seja, as emogoes servem como gatilhos
para a liberacdo de hormonios em nosso organismo e, assim como nao podemos colocar
um eletrodoméstico de 110 volts em uma tomada de 220 volts (pois o equipamento ndo
suporta tanta voltagem), nosso corpo nao aguenta receber uma carga quimica maior do
que foi programado geneticamente. Isto significa que o excesso de hormonios ligados ao
estresse pode levar aos Transtornos Mentais Comuns (TMC) que segundo Graner e
Cerqueira (2019, p. 1328) sdo “estados mistos de depressdo e ansiedade, caracterizados
pela presenga de sintomas como insonia, fadiga, irritabilidade, esquecimento, dificuldade
de concentracdo e queixas somadticas”. Mas, sob o aspecto neurobioldgico, como o

estresse pode contribuir para o desenvolvimento de um transtorno mental?

Hans Seyle (1952) relata trés fases do estresse, sendo a primeira a fase de alerta,
onde ocorre aumento da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial, contracdo do bago,
liberacdo de glicose pelo figado, redistribuicdo sanguinea da pele para o fortalecimento
dos musculos, aumento da frequéncia respiratéria, dilatagdo dos bronquios e das pupilas
e aumento dos linfdcitos na corrente sanguinea. Isso tudo gera a reacdo de luta ou fuga,
natural do estresse. A segunda fase ¢ a de defesa ou resisténcia, na qual ha elevagdo das
secrecoes adrenocorticais, produzindo aumento da pressao sanguinea e da temperatura do
organismo, com manifestacoes de alergias, cansaco, queda na produtividade, hipertensao,
agressividade, depressdo, disturbios gastrointestinais e problemas de memoria, conforme

o pesquisador. A terceira fase ¢ da exaustao, quando ha adoecimento profundo dos 6rgaos
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que foram mobilizados na fase 1 e 2 e quando isso acontece significa que houve falha no

processo de adaptagdo do organismo, podendo levar até¢ a morte (VALLE, 2011).

Nos atendo mais especificamente a fase 2, do ponto de vista neuroquimico, o
principal agente do estresse ¢ o hormdnio cortisol, liberado pela glandula supra-renal,
como consequéncia da ativagdo do eixo hipotalamo-hip6fise-adrenal (HPA)? (ALHEIRA
e BRASIL, 2005). O hipotalamo ¢ uma regido que fica entre o cérebro e o tronco cerebral
(figura 1) e ¢é responsavel por muitas fungdes, sendo uma delas, a regulagao enddcrina de
nosso organismo (KANDEL et al., 2014). Sendo assim, quando estamos estressados, o
hipotadlamo libera uma mensagem para que a glandula supra-renal (que fica sobre os rins)
lance em nossa corrente sanguinea horménios>, tais como o cortisol e a adrenalina. So

esses hormonios que preparam nosso corpo para reagir ao estresse (LENT, 2010).

Figura 1 - Corte Sagital (de perfil) do encéfalo; Areas que participam da ativagdo do sistema de alerta
(chamado de Sistema Simpatico) (Ilustragdo feita por Viviane Louro).

Hipotdlamo

Fonte: Elaboragdo dos Autores.

O cortisol serve para preparar o organismo para desafios fisiolégicos ou ambientais.
A persisténcia e a intensidade exagerada do cortisol em nosso sistema podem tornar hiper-
reativo o eixo HPA, com prejuizos potenciais ao organismo (JOCA, 2003). Como coloca
Britto (2019, p. 31): “[...] se o sistema langar o cortisol em excesso na corrente sanguinea,

com o passar do tempo, este hormonio ird afetar o hipocampo fazendo com que ele

2 O eixo hipotalamo-hipofise-supra-renal (HHSR) corresponde a um sistema regulador que integra fungdes
endécrinas e neurologicas (ALHEIRA E BRASIL, 2005).

3 Os hormonios sdo neurotransmissores que contribuem para a homeostasia do organismo. Como exemplos
tém-se a serotonina e adrenalina (hormonios do prazer), cortisol (hormdnio do estresse), melatonina
(hormdnio do sono), dentre outros. Os hormoénios sdo produzidos pelas glandulas suprarrenais, localizadas
no sistema endocrino, e t€ém a fungdo de regular o metabolismo (processamento) de carboidratos, proteinas
e lipideos, estabilizando a pressdo arterial e os niveis de aglcar, o que resulta no controle do estresse
(BRITTO, 2019).
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diminua sua fun¢do sensivelmente”. O hipocampo ¢ uma estrutura situada no sistema
limbico (Fig. 1) e é responsavel pelo gerenciamento de nossa memoria consciente.
Rozenthal et al. (2004) argumentam que a alteracdo de memoria esta relacionada a uma
desregulagdo do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal, levando a efeitos adversos de
hormdnios do estresse (cortisol) sobre o hipocampo. Sendo assim, quando nosso sistema
estd com excesso de cortisol, a longo prazo, podemos comecar apresentar problemas de
memoria. Isso significa que nossas emog¢des impactam diretamente na cogni¢do € por

consequéncia, no aprendizado.

Sabe-se, com base em diferentes resultados, que ha uma profunda
integragao entre os processos emocionais, os cognitivos e os homeostaticos
[...]. Assim, reconhece-se que as areas cerebrais envolvidas no controle
motivacional, na cogni¢do e na memoria fazem conexdes com diversos
circuitos nervosos (ESPERIDIAO-ANTONIO, 2008, p. 56).

Contudo, o impacto do estresse ndo ¢ somente na memoria. Consoante Fontana
(1991), o estresse excessivo pode também diminuir a aten¢do e concentragao € aumentar
o indice de erros em tarefas propostas, além de contribuir para a demora na reagdo a
estimulos. Assim sendo, o rendimento musical de uma pessoa pode diminuir
significativamente diante de fatores estressores (como o da pandemia, por exemplo), uma
vez a que performance musical depende de atengdo, concentracao, memoria, dentre outras

habilidades mentais.

O estresse em excesso nao causa danos somente as questdes cognitivas. Joca (2003,
p. 47) entende que “[...] o estresse € um dos principais fatores ambientais que predispoem
um individuo a depressdo. Em cerca de 60% dos casos, os episddios depressivos sao
precedidos pela ocorréncia de fatores estressantes”. Como apontam Teng e Panpanelli
(2015), a depressao ¢ um dos maiores fatores de risco para o suicidio. Achados cientificos
verificaram que a glandula adrenal (que secreta o cortisol), em pessoas que se suicidaram,
¢ maior e mais pesada e que o comportamento suicida esta ligado a hiper-reatividade do
eixo hipotdlamo-hipofise-adrenocortical (HPA) (o mesmo sistema responsavel pela

liberacao do cortisol). Essa altera¢ao aumenta o risco de suicidio em 14 vezes:

Como este sistema hormonal relacionado ao cortisol € o principal efetor da
reacdo ao estresse agudo e cronico, e a sua hiper-ativagdo estd associada a
uma neurotoxicidade importante, esta alteracdo biologica ¢ de grande
importancia na caracterizacdo de uma parte significativa dos pacientes
suicidas (TENG e PAMPANELLLI, 2015, p. 45).
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O estresse também se relaciona diretamente com a ansiedade, que ¢ uma variacao
do medo (CHIQUETTI, 2020). O medo ¢ uma das emog¢des mais primitivas que temos,
pois € ele que nos protege do perigo. Sem o medo certamente ndo teriamos chegado aonde

chegamos como espécie:

Quando nosso sistema de alerta estd muito ativo, hormonios como
adrenalina, noradrenalina e cortisol estdo sendo produzidos em altas
dosagens pela glandula suprarrenal, e com isso nosso comportamento ¢é
alterado: temos vontade de fugir, de lutar ou, entdo, ficamos paralisados de
medo. Esse mecanismo nos acompanha desde os primérdios das
civilizagdes, e atua em nosso sistema como algo totalmente automatico e
primitivo, pois se trata de um processo neurologico de adaptabilidade para
nossa evolugdo (LOURO, 2020, p. 45).

Neurologicamente, o medo estd diretamente ligado ao Sistema Limbico, mais

especificamente a amigdala (figura 1), que:

[...] é responsavel pela detecgdo, geragdo ¢ manutencdo das emocdes
relacionadas ao medo, bem como pelo reconhecimento de expressoes
faciais de medo e coordenagdo de respostas apropriadas a ameaga e ao
perigo” [...] A estimulagdo da amigdala pode levar a um estado de
vigilancia ou atencio aumentada, ansiedade e medo (ESPERIDIAO-
ANTONIO, p. 60).

Logo, diante da eminéncia do perigo, a amigdala dispara sinais para que possamos
nos preparar para lidar com a situagao (fugir ou lutar). Como ja colocado no inicio deste
artigo, a pandemia trouxe instabilidade a nossa rotina: ndo sabemos como sera o futuro,
podemos a qualquer momento nos contaminarmos com o temido virus, temos medo de
perder pessoas amadas para a doenga, muitos perderam o emprego, alguns perderam entes
queridos, fomos obrigados repentinamente a mudar a rotina presencial para a virtual sem
que saibamos direito mexer nas ferramentas necessarias, dentre outras questoes. Tudo
isso faz com que fiquemos em continuo estado de alerta, mesmo que nao percebamos, o
que a longo prazo, pode prejudicar sensivelmente nosso organismo, pois quando a
amigdala esta ativa, significa que nosso organismo esta sendo inundado por hormonios

especificos para reagirmos ao medo.

O medo faz com que nosso cérebro fique hiperativo tentando se proteger do perigo.
Portanto, a ansiedade faz com que tenhamos pensamentos antecipatorios (geralmente
negativos ou catastréficos - uma tentativa de prever o futuro e se preparar para sobreviver
a ele), além de uma série de desencadeamentos de sintomas fisiologicos e emocionais que

podem prejudicar a vida social. “Os transtornos de ansiedade podem aumentar a chance

Dossié “Musica em quarentena”



RevistaMusica, v. 20 n. 2 — Dossié Musica em Quarentena

Universidade de Sao Paulo, dezembro de 2020

ISSN 2238-7625

de desencadear doengas cardiovasculares, obesidade e diabetes, além de ganho de peso,

gordura abdominal e aumento da pressao arterial” (GUERRA, 2020, online).

Além disso, a ansiedade contribui para alteragdo do sono e este ¢ fundamental para
o equilibrio de nosso organismo, satude fisica e mental. Consoante Valle (2011), o sono
tem funcdo protetora e contribui na prevencao de danos que uma atividade cansativa ou
prolongada ocasiona ao cérebro e ao corpo. E durante o sono que sio eliminadas as
toxinas acumuladas no decorrer do dia, além de que, ¢ ele que ajuda na conservagao de
energia e na promocao de plasticidade do corpo e mente. A privagdo do sono, comum
entre pessoas altamente estressadas, pode produzir uma série de disturbios organicos e
mentais, dentre eles: deterioragdo da memoria, distarbio de aprendizagem, alteragdo nas
fungdes executivas, lentificagdo no desenvolvimento do raciocinio matematico,
rebaixamento da atencdo, comprometimento das tarefas motoras, aumento da
sensibilidade a dor, declinio da forca muscular, aumento da irritabilidade e fadiga e
aumento da possibilidade de desenvolvimento de distlrbios psiquiatricos, neuroldgicos e

cognitivos (VALLE, 2011; BRITTO, 2019).

Durante o dia nosso sistema produz alguns hormoénios para ajudar no bom
funcionamento do organismo para que possamos ser produtivos e estarmos alertas em
nossos afazeres - regulacdo dos batimentos cardiacos e acionamento dos membros pela
tensdo muscular. Da mesma forma, hd hormdnios liberados somente durante a noite e que
sdo responsaveis pela desaceleracdo dos batimentos cardiacos e relaxamento muscular.
Um dos hormonios mais importantes ¢ a melatonina (produzida somente durante o sono
profundo e se dormirmos no escuro absoluto), o qual auxilia na elimina¢do do cortisol

produzido no decorrer do dia e na consolidacdo das memorias (BRITTO, 2019).

Almondes e Aratijo (2016) comentam que a secre¢ao de cortisol e da melatonina ¢
realizada corretamente naqueles que possuem um ciclo sono-vigilia estavel. Ou seja,
nossa rotina influencia diretamente na quantidade de liberagdo dos hormdnios
reguladores. Entdo, quando o individuo tem uma rotina desajustada, influenciando seu
periodo de sono, ha altera¢ao na producao de melatonina e isso faz com que o organismo
ndo entre em estado de relaxamento enquanto dorme. No dia seguinte, um simples
estressor pode resultar em um pico de estresse pela auséncia de descanso e estabilizacao

dos niveis hormonais do organismo. Além disso, a melatonina contribui na fixacao da
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memoria, isto ¢, tudo o que estudamos e vivenciamos durante o dia, ¢ mais bem fixado
em nosso sistema nervoso durante o sono. Pouco sono significa pouca melatonina e isso
impacta profundamente na saude e na memoria e, por consequéncia, no NOSsSO

comportamento e aprendizado (VAZ, 2013).

Portanto, respondendo a questdo colocada anteriormente, sobre como o estresse
pode influenciar na nossa satude fisica e mental: a partir de alteragdes quimicas em nosso
cérebro e corpo, ou seja, pela alteracdo de areas cerebrais como o eixo hipotalamo-
hipofise-adrenal, amigdala, hipocampo, dentre outras estruturas. Cabe ressaltar que o
estresse ¢ um forte elemento que contribui para o desenvolvimento de transtornos
ansiosos e depressivos, mas certamente nao € o unico fator, bem como nem toda patologia
psiquiatrica/psicoldgica esté ligada ao estresse. O estresse ¢ sim um grande fator de risco
para o adoecimento fisico e mental. No entanto, temos que ter em mente que elementos
tais como alimentacdo, deficiéncia de vitamina no organismo, predisposi¢do genética,
doencas neurologicas, lesdes, dentre outras questdes, podem também contribuir ou serem

os responsaveis pelo adoecimento mental, neurolégico ou fisico®.

Para finalizarmos a discussao sobre o impacto na saude causado pelo estresse e para
contribuir com a compreensdao do assunto, devido sua complexidade, criamos uma
ilustragdo sumarizando o conteudo aqui tratado, baseada no infograma apresentado por
Britto (2019, p. 36) em seu trabalho intitulado: Musica e Neurociéncias: o impacto

neurofisioldgico da rotina do estudante universitario de musica.

4 Importante lembrar que o foco deste artigo é o estresse, uma vez que estamos vivendo uma época
altamente estressante devido a pandemia e todas as consequéncias trazidas por ela, por isso ndo nos
ateremos a discutir sobre outras questdes que impactam nossa saiude.
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O MUSICO
Demandas comuns da rotina Demandas adicionais com o COVID - 19
*Falta de tempo para conciliar *Desmonte da cultura e diminuicéo significativa
estudo/trabalho/vida pessoal; das possibilidades de atuagdo profissional
* Ansiedade da performance musical; devido ao isolamento;
* Excesso de estudo e pressao por *Medo de contagio do Coronavirus;
rendimento e qualidade; *Perdas: de emprego, da liberdade, de pessoas
* Instabilidade do mercado de trabalho; queridas;
* Investimentos financeiros altos para * Dificuldades de adaptag@o a nova rotina e as
instrumentos ¢ estudos; ferramentas virtuais para as atividades e aulas;
* Competitividade e autocobranca; * Soliddo e preocupagdo com o futuro;

v v

ELEMENTOS GERADORES DE ESTRESSE

v

ALTERACOES NEUROBIOLOGICAS ADVINDAS DO ESTRESSE

* Aumento da frequéncia cardiaca, respiratoria e da pressdo arterial;

* Contragdo do bago e liberagao de glicose pelo figado;

* Redistribui¢do sanguinea da pele para o fortalecimento dos musculos (tensdao muscular);

* Dilatagdo dos bronquios e das pupilas e aumento dos linfocitos na corrente sanguinea;

* Hiperativag@o do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA) — liberagdo de cortisol em excesso;
* Aumento de cortisol no sistema e diminui¢cdo de melatonina (pois o cortisol altera o sono).

IMPACTO NA SAUDE DEVIDO AS ALTERACOES NEUROBIOLOGICAS

*Manifestagoes de alergias;

*Cansago em excesso ¢ queda na produtividade;

* Hipertensao;

* Distarbios gastrointestinais;

* Irritabilidade e agressividade;

* Aumento do risco de depressdo e transtornos de ansiedade;
* Alteragoes do sono;

* Alteragdao do hipocampo - Problemas de memoria;

* Diminuicdo da atengdo e resposta motora;

* Propensao a desenvolvimento de problemas emocionais e cognitivos;
* Dores no corpo/ fadiga.
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Como minimizar os danos do estresse?

Diante do estresse excessivo precisamos buscar meios de minimizar os danos.
Certamente, ndo ¢ algo simples, uma vez que essas funcdes neurobioldgicas sao
programadas para funcionarem automaticamente. Isso significa que ndo temos como
controlé-las a partir de nossa vontade, mas, podemos tentar manipula-las se conseguirmos
oferecer ao nosso cérebro informacdes contrarias as que ele esta recebendo do meio

ambiente e que estd desencadeando o estresse.

Atividades que tragam prazer sao fundamentais nesse momento, eliminando o foco
do que causa o estresse e aumentar o estimulo das 4reas neurologicas ligadas ao prazer®.
Exercicios fisicos, meditagdo, exercicios de respiragao e cultivo de plantas (jardinagem)
sdo alternativas que podem contribuir para a diminui¢ao do estresse. Tentar ser produtivo:
estudar, ler, escrever, limpar a casa e promover agdes solidarias também pode ajudar o
cérebro a criar novas memdarias e compreender que ndo existe somente a pandemia e tudo
de negativo que esta a ela associado (ARANTES, 2020). Nas palavras de Aratjo (2020,
p- 30): “o fato de estarmos confinados nos da a oportunidade de vivenciar o retiro, pois
saimos da confusdo do dia a dia e assim podemos refletir sobre esse modo de viver a que

estavamos acostumados, achando que era o tnico”. Chiquetti (2020, p. 33-36), completa:

Algumas recomendacdes podem ajudar a manter a satide mental durante o
distanciamento social, tais como:

1 — Focar no presente, adotando uma rotina (adaptada a quarentena, sem
exigir-se demais). Importante colocé-la no papel, resguardando tempo para
trabalhar, relaxar, ter lazer, se relacionar (mesmo que on-line) etc. A
ansiedade leva a necessidade de se deslocar mentalmente para o futuro.

2 — Fazer exercicios diarios de respiracdo. Pratique a respiragdo profunda
e lenta[...]

3 - Praticar meditag@o. Busque adotar esse habito em sua vida. Comece
pelas meditagdes guiadas (ha varias no Youtube e aplicativos destinados a
isso) [...].

5 Nosso Sistema Nervoso é programado para reagir a0 medo, mas também ¢ munido de um sistema para o
prazer, chamado Circuito de Recompensa. Sdo areas neurologicas especificas que langam dopamina no
organismo, promovendo sensac@o de prazer. O cérebro de pessoas deprimidas produz menos dopamina e
serotonina, por isso elas perdem o prazer na vida e ficam desanimadas. Fazer atividades prazerosas ¢
essencial para diminuicio do estresse (ESPERIDIAO-ANTONIO, 2008; LENT, 2010).
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4 — Manter sua rede de apoio, mesmo que on-line. Converse com amigos e
familiares, compartilhe seus sentimentos com quem acolhe vocé.

5 —Praticar atividade fisica. Fundamental para reconectar-se com seu corpo
€ se manter no tempo presente.

6 — Conectar-se com a espiritualidade. Mantenha a sua pratica espiritual,
de acordo com sua afinidade. Ou busque uma. Isso ajudara a desenvolver a
consciéncia da unidade com o todo, diminuindo os sentimentos de estar
“sem saida” ou “sozinho no mundo”.

7 — Buscar ajuda profissional (psicoterapia). Investir em conhecer a si
mesmo também significa, além de “colocar as dores para fora”, buscar uma
vida mais produtiva e assertiva, ¢ identificar e desenvolver os proprios
recursos. Cuidar da saide emocional ¢ favorecer uma cultura de paz
mundial, pois quem estd bem consigo mesmo esta bem com os outros e
com tudo a sua volta.

Palavras finais

Estamos passando por um processo de drastica mudanca de rotina, habitos,
comportamentos e cuidado com a saude. Portanto, sentir medo, inseguranga, desanimo,
tristeza ¢ normal. A base de todas essas emogdes € o estresse, que como vimos, nao ¢ bom
nem ruim, mas ¢ um mecanismo automatico que nos deixa alerta para a mudanca, mas
que, em excesso, pode ser danoso a satde, pois o excesso de cortisol no organismo pode
gerar alteracOes bioldgicas significativas. Portanto, cabe a nos, diariamente, treinarmos
nosso cérebro para aprender a lidar com o estresse € com isso, diminuir o risco de

adoecimentos mais graves.
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