A amizade e o0 beneficio para saude

“A amizade ¢ uma predisposicao reciproca que torna dois seres

igualmente ciosos da felicidade um do outro”, afirmou o sabio
Platao (428/427-348/347 a.C.), foi um filésofo, matematico do periodo
classico da Grécia Antiga e fundador da Academia em Atenas, a primeira
instituicao de educacao superior do mundo ocidental.

A amizade, um conceito tdo antigo quanto a propria humanidade, tem sido
objeto de estudo em varias disciplinas, da filosofia, pedagogia, psicanalise,
sociologia, psicologia e psiquiatria. No entanto, recentemente, a ciéncia
comecou a explorar em profundidade o impacto bioldgico e fisiologico
dessas relagdes em nossa saude e bem-estar integral.

Sabe-se que nosso ceérebro € intrinsecamente projetado para se conectar
com outras pessoas em todos os niveis. As areas do cérebro envolvidas na
interagdo social, como cortex pré-frontal e o amygdala, sdo ativados
quando interagimos com conhecidos, amigos, parceiros, familia... e
fortalecemos nossas conexdes neurais. Essas conexdes neurais fortalecidas
sdo capazes de ajudar a melhorar a memoria, a tomada de decisdes ¢ a
regulacdo emocional. Além disso, o ocitocina, frequentemente chamado de
hormoénio do amor, ¢ liberado durante interagdes sociais positivas,
promovendo sentimentos de confianca e conexao.

A ocitocina ¢ chamada o hormoénio da felicidade ou hormoénio do amor,
pois ¢ ativado para dar lugar a uma ampla variedade de efeitos fisicos e
psicolégicos relacionados a sentimentos de afeto, confianca, caricia,
palavras carinhosas, fidelidade e a qualidade de vida.

As relagdes sociais, especialmente as amizades, sdo parte integrante da
experiéncia humana que proporcionam a saude fisica, emocional, mental e
espiritual. As relagdes sociais positivas, como passar um tempo com
amigos e entes queridos, podem atuar como um bélsamo para o estresse,
reduzindo os niveis hormonais relacionados ao estresse, como cortisol. Ao
reduzir o estresse, essas relagdes podem ajudar a manter nosso sistema
imunologico funcionando em plena capacidade. O cortisol € um hormoénio
que ¢ liberado em resposta ao estresse e tem multiplos efeitos no corpo.

As verdadeiras amizades causam beneficios a0 nosso comportamento. Os
amigos costumam atuar como modelos ou influéncias positivas,
incentivando-nos a adotar habitos saudaveis, como caminhada, lazer,
hobby, dieta equilibrada, exercicios fisicos e evitar comportamentos de



risco. Esses habitos saudaveis fortalecem a funcionalidade em nossa vida.
Amigos verdadeiros proporcionam a ter menos problemas de saude mental,
fobias, pessimismo, ansiedade e depressao.

A renomada jornalista e premiada escritora cientifica Lydia Denworth,
explora como a amizade influencia nossa saude, nosso cérebro e nossa
evolugdo. Denworth sugere que ter amigos intimos atua como um
fertilizante genérico para quase todas as doengas € nos mostra como nossos
corpos € mentes sdo projetados para a amizade em diferentes estagios da
vida.

Em um tempo marcado pela ciéncia, pela tecnologia, pelas redes sociais,
pelo isolamento e pelas incompatibilidades, ¢ de suma importancia
valorizar o poder curativo da amizade, a imensuravel riqueza dos amigos, a
essencialidade gloriosa dos relacionamentos e a evolucao de tudo isso para
o fortalecimento da nossa felicidade e a eficacia do nosso bem-estar e
longevidade. Amizade ¢ a riqueza que flui abundantemente amor, paz,
gratiddo, prosperidade e a saude integral.

Prof. Dr. Inacio José do Vale, Psicanalista Clinico, PhD.

Especialista em Psicologia Clinica pela Faculdade Dom Alberto-RS.
Especialista em Psicologia da Saude pela Faculdade de Administragao,
Ciéncias e Educagao-MG.

Doutorado em Psicandlise Clinica pela Escola de Psicandlise da Sociedade
Brasileira de Psicandlise Contemporanea. Rio de Janeiro-RJ. Cadastrada na
Organizacao das Nagdes Unidas — (ONU).

Autor do livro Terapia Psicanalitica: Demolindo a Ansiedade, a
Depressao e a Posse da Saude Fisica e Psicologica



