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“A noite em claro me ofereceu seus

pensamentos sombrios

E o vazio que escondia durante o dia, apareceu

em plena noite [...]”

Angele Van Laeken - Insomnies



RESUMO

Este memorial visa apresentar o processo de idealizagdo e realizagdo do curta-metragem
Sobre a insonia, filme este desenvolvido como Trabalho de Conclusio de Curso para a
obtencdo de bacharelado do curso de Cinema e Audiovisual da Universidade Federal do
Ceara. O memorial refaz a trajetdria antes e durante o curso, assim como o seu encerramento,
além de mostrar os caminhos percorridos para se chegar ao curta. O filme procura retratar
como ¢ que a insdnia interfere na vida de quem a porta, mas, ao mesmo tempo, busca um

respiro que possa soluciona-la.

Palavras-chave: Insonia. Filme-carta. Solid3o.



ABSTRACT

This memorial aims to present the process of idealization and realization of the short film
Sobre a insonia, a film developed as a Course Completion Work to obtain a bachelor's degree
in Cinema and Audiovisual at Federal University of Ceara. The memorial retraces the
trajectory before and during the course, as well as its closure, it also shows the paths taken to
reach the short film. The film seeks to portray how insomnia interferes in lives of those who

suffer from it, but at the same time, it seeks a breath that can solve it.

Keywords: Insomnia. Letter-film. Loneliness.



LISTA DE FIGURAS

Figura 1 - Representacao grafica das variagdes dos estagios do sono durante a noite
Figura 2 - Frame de Takara, la nuit ou j'ai nagé

Figura 3 - Frame de Angele

Figura 4 - Frame de The Reason We Can’t Sleep

Figura 5 - Frame de Alivio

Figura 6 - Celular com suporte

Figura 7 - Microfone com pop filter + espuma

18

29
29
30
31
32
32



SUMARIO
INTRODUCAO

1 A ENGRENAGEM DO SONO
1.1 O ritmo circadiano
1.2 A insonia: o fantasma noturno

1.3 O antes, o durante e o depois da ins6nia

2 O GENERO: AUTOBIOGRAFIA E FILME-CARTA

2.1 A carta e o roteiro

3 INSPIRACOES CINEMATOGRAFICAS
4 REALIZACAO E POS

4.1 Gravacgoes

4.2 A montagem

4.3 O som

5 CONSIDERACOES FINAIS

REFERENCIAS

APENDICES
APENDICE I - CARTA VERSAO FINAL
APENDICE II - ROTEIRO VERSAO FINAL

14

17
19
19
21

23
25

29

32

32

33

34

36

37

40

40
47



14

INTRODUCAO

Desde crianca, quando as pessoas me perguntavam o que queria ser, dizia: veterinaria.
Gostava muito - e continuo gostando - de animais, entdo ndo conseguia pensar em algo
diferente. Quando cresci, contudo, percebi que sou fraca para questoes de sangue. Nao tinha
como cuidar de animais e desmaiar a cada ferimento que fosse ver. Entdo passei a me
interessar por engenharia ambiental, me parecia mais amplo e ainda incluia minha paixao
infantil. Durante o ensino médio, que era integrado ao curso técnico de agroindustria, meus
interesses de faculdade mudavam periodicamente. Por estudar um curso voltado para a
industrializagdo de alimentos, acabei me interessando em continuar os estudos nesse campo.
Engenharia de alimentos, agronomia, gastronomia, nutri¢do... Era gastronomia até o final do
segundo ano, isso em 2013.

Nao tenho uma familia muito ligada ao audiovisual. Quando crianga, s6 tiravamos
fotos quando tinha ocasides especiais, como aniversarios, visitas a Canindé, idas a praia etc.
Mas sempre eram aparelhos de outras pessoas, nunca de uso pessoal nosso. Quando as
cameras cyber-shot da Sony se tornaram populares, foi dai que veio nosso primeiro contato
com uma camera. Além das fotos tiradas em saidas de casa, eu também gostava de fotografar
nossos animais. Embora meu pai costumava comprar muitos filmes para vermos, meus pais
nunca me levaram ao cinema enquanto crescia. SO fui conhecer uma sala de cinema aos 14
anos. Adorava ir em locadoras, sempre voltava com uns quatro ou cinco filmes para ver. Mas,
eu via aquilo muito mais como um passatempo, ainda ndo era tdo empolgante para mim.

O meu interesse por cinema comegou, entdo, em 2012. Estava conhecendo um pouco
mais a fundo a internet, e foi quando fui parar no site de compartilhamento torrent Filmes
Hunter, que atualmente ja foi extinto. Lembro-me quais foram os primeiros filmes que baixei:
Moneyball (2011, dir por Bennett Miller), The Help (2011, dir por Tate Taylor) e Drive (2011,
dir por Nicolas Refn). Todos eram da safra do Oscar daquele ano. Passei a ter um habito: eu
baixava varios filmes no site e depois gravava em DVD para assistir na televisdo. Falava
sobre esses filmes com meus colegas de classe, emprestava até os discos que fazia. Procurava
foruns online que se comentassem sobre. Comecei a fazer cadernos em que escrevia sobre os
filmes que via, de forma bem leiga, claro. Mas foi-se tornando uma paixao.

Em 2014, passei a me interessar em cursar algo voltado para arte. Embora fosse
grande fa de mdusica, ndo tocava (e ndo toco!) nenhum instrumento, entdo ndo era algo
possivel para mim. J4 que gostava tanto de filmes, pensei... Porque ndo cinema? Além do

que, o cinema me apareceu como sendo o mais proximo do que se poderia chegar a trabalhar



15

com musica - talvez isso explique porque gosto tanto de musicais e porque logo no primeiro
semestre me interessei em ficar na area de som.

Chegando proximo de terminar as disciplinas obrigatorias do curso, em Projetos,
ministrada no tempo pela professora Dumaresq, fiquei com muita duvida sobre o que poderia
ser o meu entdo trabalho de conclusdo de curso - no caso, uma monografia. Nao passava pela
minha cabec¢a a possibilidade de realizar um filme... Parecia tdo trabalhoso. Entdo, minha
ideia inicial era escrever sobre o género videoclipe. Ja que gosto muito de musica pop, €
ultimamente hd uma crescente de artistas que realizam curtas-metragens para seus albuns
visuais, pensei que seria 6timo escrever sobre algo assim. Porém, acabei mudando de ideia, e
meu trabalho final da disciplina foi a analise do desenho sonoro da série estadunidense The
Handmaid's Tale (Hulu, 2017). Em 2019, tentei me organizar para entdo comecar a escrever.
Porém, tive uma crise depressiva naquele ano, o que me deixou bem abaixo da produtividade
possivel.

No comeco de 2020, ainda estava certo para mim que faria uma monografia sobre
desenho de som. Estava lendo vérios livros, reassistindo episddios da série, analisando de
formas variadas. Contudo, chegou a pandemia. Pensei, de verdade, que passaria por um curto
periodo. Nao estava conseguindo escrever. Uma das poucas coisas que conseguia fazer era
assistir televisdo - foi 0 ano que mais vi filmes. Em julho, fiquei muito mal novamente. Eu
costumava ser uma pessoa isolada, que nao saia muito de casa. Porém, toda essa solidao
“forgada”, me deixou muito doente mentalmente. Eu ndo tomava sol, o que me deixou com
uma baixissima vitamina D. Eu esperava os dias passarem, sem fazer muita coisa, com muito
desanimo e angustia. Com medo da doenga, por mim, pelos familiares, amigos. E ainda
existia o estresse diario com as baboseiras e crimes cometidos pelo até entdo presidente. Foi
um ano terrivel.

Em 2021, aos poucos, as coisas melhoraram para mim. Tentei ficar mais estavel e
queria poder concluir o curso. Porém, sabia que a monografia ndo iria funcionar. Minha
cabeca nao funcionaria para escrever, por mais que fosse um assunto tdo querido por mim.
Entdo, lembrei de um texto que realizei na disciplina Filosofia da Arte, ministrada pelo Prof.
Erico, no segundo semestre de 2019. Era um ensaio em que eu falava sobre a minha insonia,
desde a infancia, até aquele momento - e tentando abordar questdes capitalistas iniciais ao
final. Achei que poderia dar um filme. Entdo, pela primeira vez, me inscrevi na disciplina de
TCC no segundo semestre de 2021.

Toda a nossa trajetoria até aqui foi de altos e baixos (da minha parte). Tive muitos

problemas para completar os prazos. Nao ¢ por acaso que so estd saindo do papel agora, apos
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quase dois anos. Alguns periodos tinha crises ansiosas, que minha mente pensava em mil
coisas a0 mesmo tempo, sem respiro, € me fazia ndo ter concentracdo no que era importante.
Outras crises depressivas, que me desanimaram com todo o trabalho que estava sendo feito. E
ao meio disso tudo, o meu sono foi ficando cada vez pior. Cada vez eu dormia menos, cada
noite era pior do que a outra. Parecia que nunca ia acabar. Ja estava para, realmente, desistir e
esperar a expulsao pela UFC.

O trabalho foi finalmente ganhando for¢a no segundo semestre de 2022. Naquele
periodo, eu estava ajudando turmas do curso de danga com questdes relacionadas a
videodanga; e aqui em casa, escrevia a minha carta e pensava no roteiro, nas imagens, nos
sons que o filme teria. Tive um problema de satde entre final de novembro e comego
dezembro e isso acabou com as minhas esperangas de conseguir concluir e fazer a
apresentacao. A ideia seria apresentar entdo no comecgo do semestre de 2023, porém, nem o
filme muito menos o memorial estavam prontos, entdo, novamente, outro atraso e outra
realizacdo de matricula. Estava querendo muito concluir. Nao queria mais decepcionar tanto
minha orientadora, como familiares. A mim mesma.

Este filme nasce por um acaso. Talvez, se ndo houvesse a pandemia, ele ndo teria
surgido. Poderia agora esta entregando uma analise de desenho sonoro ou um estudo de corpo
poético sobre a Tove Lo. Nunca imaginei que poderia estar realizando um filme para encerrar
0 meu ciclo com o curso. Atuando agora ndo apenas no som direto ou na pos de som, mas
também atrds da camera, fazendo decisdes de planos que antes eu s6 me imaginava quando
assistia um filme e ndo concordava com o diretor e o diretor de fotografia. Além de, claro,
aparecer em camera ¢ com a minha voz, que foram (e sao) minhas insegurancas ao longo da
vida. Foi dificil, mas creio que a melhor decisao.

A quem ler esse memorial e assistir ao filme que ele aborda, eu espero que vocé possa
estar dormindo bem. E se ndo estiver, eu espero que tudo que esteja lhe atrapalhando, possa

passar e que o Sobre a insonia possa lhe dar um pouco de conforto.
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1 A ENGRENAGEM DO SONO

De repente os olhos bem abertos. E a escuriddo toda escura.
Deve ser noite alta. Acendo a luz da cabeceira e para o meu
desespero sao duas horas da noite. E a cabega clara e lucida.
Ainda arranjarei alguém igual a quem eu possa telefonar as
duas da noite e que ndo me maldiga. Quem? Quem sofre de
insonia? [...]

Clarice Lispector

Dormir ¢ uma das necessidades fisiologicas do ser humano. Podemos dizer que todos
os animais dormem, embora seja de varias outras formas que ndo a nossa habitual. Nao
dormimos da mesma forma que uma baleia dorme, por exemplo. Embora seja denominador
comum que o sono exerce o papel de descanso, fisico e mental, em que parcialmente ou
interamente se esta inconsciente. Dormir parece ser uma atividade muito simples. Acordamos,
realizamos nossas tarefas ao longo do dia e estaremos cansados a noite. Fechamos os olhos
e... Dormimos. Dia apds dia, noite apos noite. Mas, na verdade, enquanto nos parece que
nada nos acontece, nosso organismo esta reagindo por meio de diversos processos quimicos,
tornando o dormir um processo mais complexo do que se imagina.

O sono ¢ dividido pelos cientistas em dois tipos principais: o sono REM (do inglés
Rapid Eye Movement - movimento rapido dos olhos) - em que “o cérebro estd ativo em um
corpo paralisado” e o sono nao-REM (NREM) - “o cérebro ¢ ocioso em um corpo movel”, ou
seja, a pessoa pode mudar de posi¢do varias vezes. Esses dois tipos principais se dividem
entre quatro estagios, que alternam-se ao longo da noite enquanto a pessoa dorme. Os estagios
1, 2 e 3 fazem parte do sono REM e o estagio 4 do sono nao-REM.

O estagio 1 ¢ logo quando pegamos no sono, que dura entre 1 a 5 minutos, com uma
transi¢do ao estagio 2, em que as desaceleragdes sdo mais intensas e duram entre 10 minutos a
25 minutos. A temperatura do corpo cai, a atividade cerebral diminui, e a frequéncia cardiaca
e respiragdo diminuem também. Essas sdo as primeiras reagdes do corpo quando nos
comecamos a dormir. Se formos estimulados por certos sons ou outros estimulos externos,
podemos despertar. O estagio 3, que dura entre 20 a 40 minutos, ¢ o mais profundo, ou seja,
torna-se mais dificil acordar alguém que esta nessa fase. Cientistas o creditam como o
responsavel pela recuperagdo do corpo, assim como age na boa saude e manutengdo de
atividades cerebrais, como o pensamento € a memoria. Nessa fase, a respiragdo torna-se mais
regular e somos menos passiveis a estimulos externos. H4 impulsos no hormoénio do

crescimento (GH), que incita no crescimento de tecidos e reparagdo muscular. Ocorre a
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ativacao do sistema imunologico, o que pode indicar que esta fase ajude o corpo na protecao
contra infecgoes.

O estagio 4 ¢ onde os sonhos mais intensos acontecem. Neste estagio temos um
aumento da atividade cerebral. As palpebras dos olhos disparam para frente e para tras.
Estamos sonhando e pensando, embora dificilmente hd movimento corporal. A pressao
arterial aumenta e a frequéncia cardiaca e respiracdo aceleram. Assim como no estagio 3,
cientistas acreditam que nessa fase héd restauracdo da mente, ajudando na memoria a reter
informagdes importantes e descartar irrelevantes. Quando alguém que sofre privagdo de sono
REM, tiver uma noite que possa dormir sem interrupcdes, essa pessoa chega mais rapido ao
estagio 4 e pode passar mais tempo nele, fendmeno ao qual os cientistas chamam de efeito
rebote REM.

Uma pessoa sem priva¢do de sono ou qualquer problema que possa estar prejudicando
o seu descanso noturno, quando esta dormindo, se move entre os diferentes estdgios do sono -
alternando entre o0 REM ¢ o NREM. Os estidgios do sono podem apresentar variagdes
individuais por fatores como a idade (adultos passam menos tempo no sono REM por
exemplo); privagdo de sono por um certo periodo; o uso de alcool ou outras drogas que

podem prolongar estagios; disturbios do sono.

Sleep Cycles Through the Night

N3 -
Deep
W Sleep
0]
<<
[
w N2 -
o Light
w Sleep
—
w
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TIME
b Vi

Figura 1 - Representacgao grafica das variagdes dos estagios do sono durante a noite.

Créditos: Sleep Foundation
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1.1 O ritmo circadiano

O corpo humano regula o funcionamento entre os estados de sono e acordado através
do ritmo circadiano (circa- torno, diano - do dia), ou seja, nosso organismo produz atividades
biologicas em determinadas horas ao longo de um dia. E o que chamamos popularmente de
relogio bioldgico, que € estabelecido logo nos primeiros meses de vida. Ele € responsavel pelo
controle da temperatura corporal, pressao sanguinea e a liberacdo de hormonios.

Algumas substancias atuam de forma relevante para que nosso sono e vigilia nao
sejam baguncados: a adenosina ¢ um hormoénio que ¢ acumulado ao longo do dia - que causa a
sensacdo de cansaco no corpo. A cafeina reprime a acdo da adenosina, um dos motivos que
explicam o porqué ingerir alimentos ou bebidas como café ndo seja recomendado em periodos
apo6s as 17h da tarde.

A melatonina ¢ um hormdnio produzido pela glandula pineal, localizada no fundo do
cérebro. E através dela que a pineal controla o ritmo circadiano, exercendo uma das suas
principais fungdes. Sua producdo diminui quando amanhece, porém, ao anoitecer, a producao
de melatonina aumenta, o que induz a sonoléncia e nos faz dormir. Contudo, sua producao
pode ser atrapalhada pelo uso de luzes artificiais, ou seja, estar em um ambiente com fortes
lampadas, além do uso de telas, sejam elas tv, computador e principalmente o celular, pode

dificultar quando formos para a cama.

Diferente do que se especulou por décadas, a melatonina ndo ¢ o hormonio
do sono [...] Ao contrario, ela seria o “hormdnio da escuridao”, fornecendo

ao organismo a informagao de que ¢ noite. (NETO; CASTRO, 2008)

1.2 A insonia: O fantasma noturno

in'so'ni-a
sf
1 Falta de sono.

2 Dificuldade anormal de dormir; insonoléncia.
INFORMACOES COMPLEMENTARES
ANTON: sonoléncia.
ETIMOLOGIA
lat insomnia.

O Sabia-laranjeira (Turdus rufiventris) € uma das espécies de aves mais populares do
Brasil. Assim como outras espécies que possuem canto harmonioso, o sabid macho canta para

atrair fémeas ao acasalamento ou para assustar e afastar outros machos. Seu canto melodico ¢

tdo apreciado que ja foi homenageado por diversos artistas brasileiros. Um fato curioso
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ocorrido na cidade de Sdo Paulo em 2013, é que esses passaros comegaram a cantar durante a
madrugada, invertendo o turno da grande maioria dos seus similares. O que se descobriu, em
estudo colaborativo organizado pelo pesquisador em ecologia Sandro Von Matter, ¢ que essas
aves estavam sofrendo de insonia, causada pelo estresse sonoro que as afetavam por conta do
transito exacerbado tipico da cidade.

A insonia ¢ a impossibilidade de dormir, seja a dificuldade de comecar o sono ou
manter-se dormindo. Assim como os sabids, estamos muito suscetiveis a apresentar quadros
de insonia oriundos de estresse, especialmente pelo ritmo cada vez mais frenético que
levamos a vida. Os médicos classificam a insonia por sua duracdo, sendo a transitoria se durar
alguns dias; curta durag@o se dura algumas semanas e cronica quando apos semanas, meses, O
problema ainda persiste.

Em um estudo de 2018, realizado pela Associagcdo Brasileira do Sono (ABS), foi
constatado que 73 milhdes de brasileiros sofrem do problema da insonia. Em outro estudo de
2019, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) reportou que 40% dos brasileiros sofrem desse
transtorno e os dados da populacdo mundial chegam a 45%.

Embora seja o distirbio do sono mais comum, a insonia ¢ normalmente acompanhada
por problemas psicologicos ou emocionais, sendo os principais a ansiedade e a depressao.
Segundo um informe de evidéncia clinica do Ministério da Satude de 2020, as perturbagdes do
humor e da ansiedade estdo presentes em 30 a 50% dos doentes com insonia, as doengas
médicas e o abuso de substancias em 10%, sendo apenas 10% resultante de perturbacdes
primarias do sono.

Porém, a insdnia pode ser desenvolvida por outros fatores, como maus héabitos de sono
(dormir e acordar em horarios variados, virar noites sem reposi¢ao, consumo de bebidas ou
alimentos que contenham cafeina); excesso do uso de telas, sejam elas televisao, computador,
mas especialmente o celular; trauma recente como perda de emprego, morte de parente etc;
uso de determinadas medicagdes; idade. Embora toda e qualquer pessoa possa apresentar
algum quadro de insonia durante sua vida, estudos indicam que mulheres e pessoas
designadas como mulheres no nascimento, possuem mais riscos. Primeiro porque, mulheres
possuem cerca de quase duas vezes mais chances de terem ansiedade e depressdo, que sdo os
transtornos de humor mais comuns associados a insonia. O ciclo hormonal feminino também
afeta o sono, pois com suas variagdes durante o més, acaba desbalanceando todo o ritmo
circadiano, que depende de hormonios em niveis estaveis para funcionar regularmente.

Durante a menstruacdo, mulheres podem ter cdlicas, dores de cabega e inchago, que

dificultam o sono durante a noite. No periodo de uma gravidez, pode-se desenvolver a
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sindrome das pernas inquietas, que se manifesta especificamente em momentos de repouso,
novamente fazendo o descanso noturno se tornar um desafio. Além disso, gravidas sdo mais
propensas a depressdao e incontinéncia urinaria, que podem levar a quadros de insOnia.
Quando o bebé nasce, ainda ha o sono irregular, fazendo com que maes passem a ter mais
sonoléncia durante o dia. Na menopausa, mulheres podem vivenciar ondas de calor, que
ocorrem por conta de alteragdes hormonais. Isso ocorre principalmente a noite, fazendo
muitas entdo acordarem e terem seu sono interrompido. Mulheres nesta fase também tém mais
propensdo de desenvolver apneia do sono, uma condi¢do que bloqueia a passagem de ar pela
laringe, 0 que causa uma interrupgao do sono pela falta de oxigénio.

Outro fator relevante a se levar em conta e que explica porque a insdnia afeta mais
mulheres do que homens ¢ a desigualdade de género. O trabalho desempenhado em casa,
aquele que ndo ¢ remunerado, majoritariamente fica a cargo de mulheres. Trabalho este fisico,
que causa cansaco - podendo levar muitas inclusive a exaustdo. Em familias com criangas,
principalmente as mais pequenas, a mae ¢ vista como a cuidadora prioritaria, em toda e
qualquer ocasido de doenga (além de cuidar também de outros adultos). Muitas tém que se
organizar no meio de tudo isso, e ainda trabalham fora e/ou estudam. Tudo isso causa estresse
e abalos emocionais, que podem levar mulheres a desenvolverem casos de ansiedade,

depressdo e, consequentemente, de insonia.

1.3 - O antes, o durante e o depois da insonia

Minha orientadora Shirley passou a sugestdo, isso ainda em 2021 (quando me
matriculei pela primeira vez na disciplina de TCC), de realizar um exercicio como se fosse
um diario da insonia, em que eu relataria como foi minha experiéncia durante algumas noites,
antes, durante e depois do periodo insone. Achei uma ideia 6tima, até¢ porque, por um periodo
de 2019, eu mantive um diario em que relatava os meus sonhos e algumas angustias, que eram
relacionadas a insOnia, fortemente atacada naquele periodo. Infelizmente, acabei me
“livrando” dele sem tirar scans ou salvar palavras. Durante minhas pesquisas sobre insonia,
descobri um site bem informativo, o da National Sleep Foundation, que ¢ uma ONG
americana voltada para ajudar a informar sobre problemas do sono. Eles tém o chamado
“sleep diary”, que acabei tentando por um periodo durante a época mais conturbada da
pandemia em 2020, que se assemelha bastante a essa ideia de didrio insone que Shirley falou.

Contudo, acabei escrevendo o meu de forma mais simples e tentando colocar em

palavras e sentimentos, quais eram as minhas percepcoes desses periodos “monitorados”.
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Thalia - diario da insénia
Rotina habitual: na maioria das vezes, fico acordada até por volta das 4h, por dificuldade de
pegar no sono ou pela simples falta dele. Outras vezes, acabo virando a noite e tirando

cochilos pela tarde ou no comeco da noite (18h - 19h).

Anotagoes de como foi meu sono durante alguns dias:

29/10 - Consegui dormir mais cedo do que meu habitual, sem tanta dificuldade e sem
interrupgdes a noite. Obs: havia acordado cedo no dia dito.

30/10 e 31/10 - Fiquei acordada até perto das 4h.

01/11 - Passei a noite inteira acordada, e fui dormir pela tarde.

02/11 - Dormi pela tarde e a noite fui deitar as 4h.

ANTES da insonia:
- A esperanga/expectativa de que vou conseguir dormir cedo, bem.
- “Aceitacao” de que a noite sera dificil: fazendo as coisas normalmente, mas ficar
pensando sobre isso na cabega - o pensamento de que ndo irei conseguir dormir.
- Nao pensar em nada, nem negativo, nem positivo, apenas fazendo as coisas que quero
normalmente sem se preocupar se irei ou nao dormir logo.
DURANTE a insoOnia:
- Normalizagcdo da condig¢do: sei que estou sem sono, mas, a0 mesmo tempo, tento
dormir, sem preocupacao excessiva.
- Normalizagdo da condi¢do: aceito que ndo conseguirei, entdo faco coisas que até
atrapalham o sono (ficar no celular, ver tv, computador etc).
- Frustragdo: sei que nao conseguirei dormir, mas quero dormir, tento € ndo consigo.
Sinto raiva e angustia, de mim mesma e da condi¢ao.
DEPOIS da insonia:
- Sintomas: fisicos/mentais - cansaco, fadiga, dor no corpo, desanimo, tristeza.
- Nao sentir nada (em ambitos mentais) e/ou nao pensar muito sobre como antes fazia:
normalizag¢do da condi¢ao?
- Anadlise do que fiz de errado e a falsa sensacdo de que no dia seguinte irei fazer algo

diferente.
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2 O GENERO: AUTOBIOGRAFIA E FILME-CARTA

O género de cinebiografia ¢ constantemente explorado na midia. Todo ano ha um
grande filme sobre uma grande personalidade que se lanca nas telonas. SO nos ultimos cinco
anos, ja tivemos novas representacoes da Princesa Diana (Spencer, 2021, dir por Pablo
Larrain), Elvis Presley (Elvis, 2022, dir por Baz Luhrmann), Judy Garland (Judy, 2019, dir
por Rupert Goold) e desde de 2020, a Netflix anunciou uma série sobre a vida do piloto
brasileiro de Formula 1 Ayrton Senna, atualmente em gravagdo. Embora muitas vezes essas
realizagdes contem com a supervisdo de familiares e amigos para direcionamento de temas,
roteiro - nem sempre o que se estd retratando aconteceu de fato, ou pelo menos, ndo da forma
como ¢ mostrado. Além de apagamentos importantes sobre a personalidade, especialmente
envolvendo sexualidade e relagdes amorosas. O qudo audacioso poderia ser um filme
autobiografico, dando entdo total controle de narrativa ao seu protagonista?

Normalmente, ligamos esse tipo de trabalho a pessoas importantes da historia, da
cultura, politicos, ativistas, celebridades etc. Nunca havia pensando que poderia estar
escrevendo um texto proximo da autobiografia. Apesar de ser uma crianga que viveu 0s anos
2000, a alta temporada dos blogs de internet em que as pessoas compartilhavam os seus
gostos e as suas vidas; o surgimento do Twitter, que perguntava “O que vocé esta fazendo?”,
nunca fui tdo interessada em mostrar a minha vida em redes sociais - s6 fui criar um facebook
em 2014 e usei até 2016. Creio que o mais proximo de exposi¢ao que ja fiz sdo com relacao
aos meus gostos. Sempre procurei foruns em que se pudessem debater sobre filmes, musica,
futebol, que eram as coisas que eu gostava.

Outra categoria cinematografica ligada a biografias ¢ o documentério, que sempre foi
um género que chamava minha atenc¢do por retratar os mais variados temas, muitas vezes tao
relevantes socialmente e por serem uma ferramenta de denuncia que podera ser uma das
poucas formas que um povo sera ouvido. Por ter tido uma formacao anteriormente voltada
para o ramo alimenticio, por um periodo da minha vida, ficava procurando e vendo os
documentarios sobre a industria - seja o agronegdcio como um todo, a da carne, do agucar.
Documentarios como denuncia de industrias milionarias. Industrias essas responsaveis por
nossa alimentacao, nossa saude alimentar - creio que foi um dos motivos que me fez perder o
interesse em trabalhar nesse ramo. Também gosto de ver processos artisticos - entdo procuro

bastante os documentarios musicais.

[...] o documentario se baseia num pressuposto essencial, que ¢ a sua marca

distintiva, a sua ideologia, o seu axioma: a crenca no poder da camera e da pelicula de
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registrar alguma emanagdo do real, sob a forma de tragos, marcas ou qualquer sorte de
registro de informac¢des luminosas supostamente tomadas da propria realidade.

(MACHADO, 2003)

Acreditamos no que estamos vendo - ndao apenas por causa da imersao como
acontecem nos filmes de fic¢@o narrativos, mas porque o género nos garante - teoricamente -

que o que aquela camera esta captando ¢ a vida como ela é.

“O documentario encontra sua poténcia nas fraturas e brechas da vida cotidiana.
Documentar formas de vida e expo-las ¢ um desafio para os que t€ém o documentario
como mecanismo de transformagdo e (re)invengdo do real.” (MEDEIROS, 2012,

p.29)

Uma vez assisti o documentario brasileiro Muito Além do Peso (2012), dirigido por
Estela Renner. Nele ¢ abordado a alimentacdo infantil de forma desregulada, com a ingestao
de alimentos ultraprocessados como refrigerantes e salgadinhos, que levam muitas criangas
brasileiras a desenvolverem casos de obesidade e doencas graves como pressao alta. Na época
que vi, me marcou tanto uma fala que a diretora tem com uma das garotinhas entrevistadas:
“[...] E falta alguma coisa na sua vida vida? ... Falta sentido.” Acho que os documentarios tém
esse poder de nos atingir das formas mais intimas - seja os entrevistados que possam estar a
participar do filme - mas também nds, os espectadores, refletindo sobre os caminhos que
estamos percorrendo em nossas vidas e suas problematicas muitas vezes invisiveis sem o
olhar sensivel que muitos cineastas documentaristas conseguem captar.

Quando crianga gostava muito de escrever cartas. Seja para os meus pais em datas
comemorativas, ou para amigos da época. No ensino médio, tivemos uma atividade apenas
para isso e escrevi para todos 0s amigos que eram importantes para mim - até professoras. Ja
na faculdade, foi um hébito perdido. Uma unica vez escrevi cartas “fisicas” durante esses
ultimos anos, no final de 2019. Amigas importantes haviam concluido o curso ¢ me pareceu
legitimo colocar em palavras felicitagdes e elogios que talvez me faltaram dizer pessoalmente.
A ideia de juntar um filme com uma carta me pareceu algo bem intimo e desafiador,
principalmente para tratar de algo que afeta tanto a minha vida, em todos os seus ambitos.
Costumo ser bem aberta com meus sentimentos - na maior parte do tempo - mas a verdade ¢
que ficava cansada de repetir tantas vezes que estava lidando com a falta de sono. Faltava
aulas, reunides de atividades em grupos das disciplinas, dizia ndo para saidas de lazer. No

fundo sentia vergonha e tudo me dava um cansago posterior.
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O filme-carta aproxima o documentdrio da fic¢do de maneira profunda. O
enderecamento a um destinatario querido abre, surpreendentemente, brechas para o
tom mais intimista, para a publicacdo mais febril de determinadas nuances da vida
privada, provocando uma certa indefinigdo entre o filmar e o viver. (DIOGENES,

2021)

A nogdo de escrita subjetiva e seu gesto no cinema se transfigura através da
mise-en-scéne do personagem e do diretor do filme. Essa juncao de papéis tém seu
surgimento em meados da década de 50/60, quando o documentario ganha forca,
obtendo um didlogo com as obras audiovisuais de teor mais intimo e pessoal que

estavam sendo produzidas naquele momento. (MEDEIROS, 2012)

Oriundo do documentario, o filme ensaio passa a ganhar forca, ndo apenas por retratar
o real que o seu procedente ja o mostrava, mas por permitir uma forma de vulnerabilidade
compartilhada, j& que agora entrarmos nos intimos dos diretores desse cinema - que abordam
temas ao primeiro parecer individuais mas que possui vivéncias e sentimentos comuns aos
seus espectadores. E através do filme ensaio que se envolve também suas outras linguagens -

o diario, a carta, a autobiografia (MEDEIROS, 2012) .

2.1 A carta e o roteiro

Meu trabalho escrito teve sua partida inicial na disciplina Filosofia da Arte, ministrada
pelo professor Erico Araujo, isso ainda em 2019. Foram aulas muito importantes para mim,
em que se havia a discussdo de estética, filosofia e critica. Pude abordar nos trabalhos
desenvolvidos assuntos que faziam parte do meu interesse, como 0 campo sonoro, o género
videoclipe e por fim, desenvolvi um texto que tentava emular um ensaio sobre a minha
insonia, algo que tentei ampliar na entdo carta final que originou o curta-metragem.

Mantive a linearidade da carta inicial. Minha ideia era fazer uma esquematizagao em
como foi 0 sono ao longo da minha vida - e porque cheguei a este ponto de desenvolver a
insonia. Conversei com minha mae sobre quando eu era bebé e se eu dava trabalho a noite
para dormir. Tentei memorizar 0 maximo possivel da minha infancia e da minha vivéncia ja
no ensino médio. E por fim, falo sobre o periodo na faculdade, onde a minha insonia ficou
mais evidente e junto com ela, outros problemas ndo tao visiveis antes.

Muitas das minhas inspiragdes para trabalhos vém de letras de musicas. Gosto de
pensar em videoclipes, curtas ou instalagdes através dos temas abordados musicalmente. Uma

cantora que gosto bastante ¢ a IU (nome artistico de Lee Ji-eun), que ¢ uma solista
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sul-coreana. Por conta de sua agenda caotica de artista, seja para performances ao vivo,
divulgacdo, gravagdo de filmes ou dramas (ela também ¢ atriz) ou outros tipos de eventos, [U
acabou desenvolvendo insonia. Gosto muito de duas musicas dela que falam sobre sua
condi¢io: Knees (%) e Through the Night (%+*H A]), que me nortearam também a escrever

a carta original.
“Em uma noite, quando todo mundo esta dormindo
Imersa em pensamentos, estou sentada sozinha
Ainda acordada, ja que eu sou incapaz de deixar ir embora o dia que passou
Estou a espera de alguém?
Ha algumas coisas para serem resolvidas?

Se ndo, entdo tem algum lugar que eu queira voltar?”

IU(°}o] ) - Knees (F+5)

Me relaciono muito com a letra de Knees, porque quando IU diz que ndo consegue
deixar o dia que se passou, me lembra da minha ansiedade quando a noite chega. Havia
momentos em que eu queria que o dia durasse mais, assim, na minha cabe¢a, conseguiria
realizar mais coisas e ser mais produtiva. A minha mente age como se tudo tivesse que ser
resolvido de uma unica vez, nada pode ficar para amanha. E mesmo que eu tenha feito tudo
que me foi pedido, porque entdo estou acordada? Porque ndo consigo dormir? Quando ela fala
sobre lugar, me traz nostalgia de outra época em que eu nao tinha ideia da minha insonia, e

que tudo parecia ser mais simples.

“Essa noite, eu enviarei o brilho do vaga-lume daquele dia
Para perto da sua janela

E uma forma de dizer que eu te amo

Essa noite, eu enviarei o brilho do vaga-lume daquele dia
Para perto da sua janela

Espero que seja um bom sonho”

IU(®}©] ) - Through the Night (33 =)
Sobre Through the Night, ela explicou que:

“estava tendo problemas de escrever letras durante a noite e pensando em uma
solugdo para isso, entdo eu pensei em como eu poderia declarar meu amor por
alguém e eu senti que se existisse alguém que eu amo, esperar que essa pessoa
dormisse bem seria a maior declaragdo que eu poderia dar, devido a minha
condi¢do” (IU, em entrevista ao programa sul coreano da JTBC “Newsroom”,

2018).
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Antes nunca havia pensado dessa forma, mas, quando vocé vivencia a insdnia, entende
o quao pode ser doloroso, solitario, angustiante. Entdo, desejar que alguém que vocé ame
possa dormir bem ¢ um ato de amor, carinho, cuidado. Passei a ter esse tipo de preocupagao.
E comum perguntarmos s pessoas como elas estdo, e normalmente a resposta fica no "estou
bem". Ou "estou cansada, mas bem". E dificil encontrar alguém que se abra mais
profundamente do que isso - assim como ndo perguntamos em como as pessoas estdo
dormindo. As pessoas nos dizem que viraram a noite, que nao conseguiram dormir, ficamos
preocupados, mas aconselhamos e fica por isso. Serd que se perguntarmos as pessoas se esta
tudo e se elas dormiram bem, poderiamos assim ter um principio de ajuda mitua em que o
sono passe entdo a ser um pilar na nossa saude?

Minha orientadora Shirley falou se meu texto teria algum momento de leveza. Creio
que eu estava colocando muita magoa para fora, escrevendo um texto sem esperangas € que
teria um final infeliz. Entdo, para amenizar e ser caridosa comigo mesma, deixar mais leve,
introduzi uma escrita sobre Marry The Night, uma musica da Lady Gaga que aborda a paixao
da cantora pela cidade de Nova York, onde ela nasceu e cresceu. Na €época do seu langamento,
em 2011, eu ndo gostava da letra dessa musica, pois ndo gostava da noite. Do escuro.
Lembro-me que fazia até uma troca de letra por “Marry The Day”, esse sim faria sentido para
mim. Mas, apds todos esses anos, pude abragar essa musica, entendendo-a de forma mais
subjetiva € que me mostrou que a noite nao precisa ser assustadora. Gosto muito de um dos
versos que diz “Leave nothing on these streets to explore”/Nao deixando nada nessas ruas
para ser explorado, porque isso passou a ser um desejo meu. Poder conhecer as ruas da cidade
que moro. De Fortaleza. Sendo quando saio de casa, percebo o quio pouco eu conheco.
Parego até turista - talvez um possa saber andar melhor pelos lugares do que eu. Marry The
Night ¢ para mim, hoje, uma musica sobre liberdade. Sobre aceitagdo dos nossos estados,
sejam eles bons ou ruins - I'm a warrior queen/I’'m a loser - Casar com a noite, viver a noite,
explorar a noite, ndo precisa ser um bicho de sete cabegas. Dormir também ndo precisa.
Entdo, na parte final da carta, quis fazer uma saudagdo a noite, que ela nao me assusta mais.
Que consigo até ver a sua beleza. Quis fechar o at¢ meu ciclo com a UFC de forma feliz,
apesar de toda a caminhada até aqui ter sido tdo ardua.

No roteiro, todo o mondlogo ¢ da minha carta. Didlogo apenas nas imagens de
arquivo, quando existente. Quis transmitir as agdes que pratico no meu dia-a-dia, como elas
sdo afetadas pelo meu problema com a insdénia. Tentei criar uma atmosfera solitaria, nas cenas
em que apareco sozinha ou no maximo acompanhada dos meus animais de estimacdo. Tentei

fazer indicacdes sonoras das quais pensava no momento, embora nem todas chegaram a fazer



28

parte do corte final. Algumas cenas também foram mudadas ou pensadas para depois que o
roteiro ja havia sido finalizado. Foi muito importante ter feito porque me ajudou a organizar

as gravagodes e também na hora da montagem.
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3 INSPIRACOES CINEMATOGRAFICAS

Figura 2 - Frame de Takara, la nuit ou j'ai nagé

Em Takara - A Noite em que Nadei (2017, dirigido por Damien Manivel e Igarashi Kohei),
acompanhamos um garotinho que estd com dificuldades para dormir enquanto seu pai foi
trabalhar. Ele explora sua casa como se tudo fosse uma grande novidade - de certa forma, é.
Passar uma noite inteira acordado parece uma grande aventura para uma crianga. Ele constréi
os seus proprios sonhos estando de olhos abertos. O tema da insonia poderia gerar ansiedade,
desespero, mas, aqui, temos a sutileza, delicadeza e inocéncia de uma crianga que ao final de

tanta exploracdo e solitude, consegue, entdo, dormir.

Figura 3 - Frame de Angele

No documentério sobre a cantora belga Angele (2021, dirigido por Sébastien Rensonnet e
Brice Vdh), é explorado o processo artistico na produ¢do do seu segundo disco,

Nonante-Cing, 1sso durante a pandemia. Também ¢ abordado a sua vida desde a infancia até a
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decolagem de sua carreira. Um filme biografico com seus momentos de vulnerabilidade e
honestidade. Gosto especialmente dos momentos em que Angele estd trabalhando em suas
musicas € como o resultado vai mudando ao longo por percep¢des até chegar em sua
conclus@o - me lembra sobre como era o inicio do meu trabalho até o entdo corte final. Apesar
de ser o retrato de uma estrela pop, que tem desejo e medo da fama, consigo me relacionar
com o processo de Angele de seu proprio descobrimento - por muitas vezes, eu ndo sabia
mais quem era. Sinto que ainda nao sei por completo.

KINGDOM

Fansubs

Estamosiprotegendo
esta noite escura.

Figura 4 - Frame de Wooriga Motjaneun Yiyu (Romanizacao)

Em The Reason We Can’t Sleep (-7-2] 7} %A= ©] -, 2017, dirigido por Kang Soo-Yeon),
as vidas de Young-Jae e Yoo-Jung se cruzam por um motivo: ambos tém insdnia e sdo
vizinhos ha muito tempo, embora nunca tenham se visto antes. E a dificuldade de dormir que
os torna um casal - anteriormente, um atrapalhava o sono do outro. H4 uma cena muito bonita
de quando Yoo-Jung vai encontrar seu pai, vigilante noturno em um condominio, e ele fala
sobre como as pessoas que ficam acordadas a noite sdo como guardides, protegendo as
pessoas que estdo a dormir. Isso me fez ter outra concepg¢do do que a insdnia representa, €
pensar também em quantas pessoas precisam ficar levantadas a noite ndo necessariamente

porque nao conseguem dormir, mas porque precisam por questdes trabalhistas.



31

Figura 5 - Frame de Alivio

Gosto muito do filme-carta Alivio (2021, dirigido por Rebeca Lemos). Consigo me relacionar
com muitos dos sentimentos que Rebeca expressa na sua carta de despedida da UFC. Acho
que atrasei tanto a minha conclusdo por medo de dizer adeus a esse ambiente, que por tantos
anos foi a minha estadia segura, além da minha casa. E por muitas vezes também senti raiva.
Da UFC. De mim. As proje¢des em momentos do dia-a-dia repassam como se fossem
memorias. O plano final ¢ muito simbdlico por conta do luto no momento pela morte de um
animal de estimac¢do querido, e gosto de pensar que a projecao ali nos parece muito como um

sonho, saindo diretamente da cabega de sua diretora.



32

4 REALIZACAO E POS

4.1 Gravagoes

Nao possuo equipamento profissional de cdmera/iluminagao e audio, entdo, grande
parte das filmagens foram feitas em um smartphone da Motorola do modelo Edge G22.
Algumas das cenas feitas pelo ICA foram realizadas através do meu celular mais antigo, um
LG K12 +, assim como as cenas nas estradas. Foi uma necessidade ja que ¢ o celular que levo
quando preciso ir para a UFC. O dudio do som direto e da narragdo foram captados em um
microfone simples, um condensador RC638 com pop filter (usado durante a narra¢do). Um

suporte de celular foi usado como se fosse um tripé, para facilitar cenas com cdmera fixa.

Figura 6 - Celular com suporte

Figura 7 - Microfone com pop filter + espuma
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Utilizei dois aplicativos do smartphone da Motorola para gravacdo: o nativo da camera
do préprio celular € o Dolby On, que permite gravar em audio /ossless (e foi o Gnico que
captou o audio do microfone, j4 que o app nativo nao “reconhecia” e captava dudio apenas
pelo proprio microfone do celular). Contudo, esse aplicativo da Dolby ndo permite usar zoom,
e o foco dele parece ser mais instdvel do que o nativo, além de ter menos contraste na
imagem. Por isso também optei por ficar fazendo variagdes entre os aplicativos, a depender
do que eu estava procurando com as cenas.

As gravacgdes noturnas tiveram suporte da iluminacdo de um celular com a sua
lanterna ligada e aplicada cobrindo ela com uma fita para ndo ficar tdo forte. A primeira cena
no quarto também contou com um pisca-pisca na parede proxima a cama, embora nao sei se
foi uma boa escolha ja que percebi muitas variagdes no foco por conta da presenca
inconstante de luz.

Minha casa foi o cendrio onde a maior das cenas aconteceram. Os cdmodos usados
para gravacao foram o meu quarto, a sala, a cozinha, o quintal ¢ hd uma cena em que gravei
no quarto dos meus pais. Outras cenas sao arquivos de imagem de outros lugares (como o
aniversario do meu amigo Nilo - realizado em Aquiraz). Além das cenas do Pici, que se
concentraram no ICA. Grande parte do material foi gravado entre novembro e dezembro de
2022, outras cenas foram refeitas ou adicionadas apenas este ano.

A dificuldade maior desta etapa de gravagdes foi a falta de supervisao nas imagens em
que precisei aparecer. Acabei filmando a maior parte do tempo em horarios em que ndo havia
pessoas em casa ou estavam dormindo, entdo tive que fazer a preparagdo e a realizagdo
sozinha. Por conta disso, tive que fazer testes em video para ter uma nogao de como estava a
minha presenca em tela, € nem sempre saia como eu havia previsto. Ajustar a posi¢ao da
camera também foi dificil, nem sempre o suporte ficava totalmente parado e também tinha um
problema de desnivel (ficava torto). O som direto também foi um problema, pois o microfone
que possuo capta muito ruido - adicionasse ao fato que deixe a televisdo aberta em algumas

cenas, o que fez o som da tv tomar a ambiéncia da cena para si.

4.2 A montagem

Acredito que minha ideia de montagem comegou durante o processo de escrita da carta
- e consequentemente do roteiro. Minha divisao foi INTRO, I, II e III. Uma narrativa linear
em que cada “ato”, seguiria a minha jornada com o meu sono e a minha insoénia. A INTRO
seria entdo a apresentagdo do ambiente do quarto, da personagem Thalia, o que ela faz

enquanto estd acordada e ndo consegue dormir. O I ¢ uma investigagdo no passado sobre
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como era o seu sono e como ele foi se alterando, utilizando para isso fotos, de formas
tecnologicas diferentes. O II € a rotina semanal, as tarefas que Thalia precisa realizar. As
ansiedades trazidas pela insonia e as memorias ruins originadas dela. O III, apesar de ter sua
primeira sequéncia com indagagdes e abordar soliddo, ¢ um ato para trazer leveza ao filme,
esperanca. Thalia ndo tem mais medo da noite. A insénia agora ndo ¢ um fantasma.

Acredito que o mais complicado para mim nesta fase da montagem foram as transi¢des
entre as cenas - 0 meu medo era que cortes abruptos pudessem existir, por isso tentei usar de
planos em video preto para uma melhor transicdo. Nao tenho experiéncia com montagem de
filmes, normalmente sé trabalho nessa parte em projetos menores, experimentagdes etc, entdo

para mim também foi um desafio, mas, achei muito divertido, embora trabalhoso.

4.3 O som

A ideia que tive para o desenho sonoro foi explorar o som do ventilador, j& que este
deve ser provavelmente o som que mais escuto durante um dia completo. Entdo quis que nas
cenas do quarto, o ventilador estivesse presente - € bem acentuado. Em algumas cenas, tentei
mesclar duas ambiéncias, para ndo perder sons relevantes e que seriam dificeis para refazer ou
substituir (a cena em que estou arrumando o quarto - os livros, varrendo). Utilizei efeitos de
clicks e rolamentos do mouse do computador. O som direto em cenas que a televisdo estava
ligada foi muito afetado, entdo precisei diminuir bastante, para abafar o volume. A narracdo
foi, definitivamente, a parte mais complicada para mim. Minha voz tem um alcance muito
baixo (no medidor de gravacdo, chegava no maximo aos -18, quando o ideal seria -6). Nao
gosto da minha voz, entdo ficar ouvindo ela repetidamente também nao foi facil no inicio.
Além de que, gravei pela manhd, no meu quarto, tentando isolar o maximo possivel, mas
ainda sim foi captado passarinhos em alguns trechos (que acabaram abafador pela reducao de
ruido na edi¢do). Creio que talvez era melhor ter um treino vocal com exercicios antes ou até
cogitar chamar alguma atriz - ou pessoa que trabalhe com voz. Normalizei a banda da
narragao para que ficasse proximo a -6. Adicionei efeitos quando achei necessario, como o
som do projetor (assim como a troca de “filmes”); na cena de arrumagdo do quarto, a passada
de pano na cpu e desmontando o ventilador sdo efeitos.

A musica original foi produzida por Andy Carvalho, um aluno formado em 2019 no
curso de licenciatura de musica da UFC. Conheci o Andy através do professor Gerardo Viana,
que me passou o contato dele no ano de 2019, ja que estava precisando de alguém para fazer a
musica em um filme que haviam me encarregado da edi¢do sonora. Tive outra ajuda do Andy

num filme de terror, em que ele realizou uma musica a partir do latidos de cachorro que
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enviei, baixados diretamente do FreeSound. Vejo o Andy como uma pessoa capaz de entender
qual a necessidade que a cena audiovisual precisa, quando esta pede musica. Nessas duas
primeiras vezes, sempre dei algum tipo de referéncia que se assemelha ao que eu pensava ser
possivel e ele sempre correspondeu muito bem as minhas expectativas. Dessa vez nao foi
diferente. Entrei em contato com ele no final de setembro, ja falando um pouco do que eu
imaginava que tipo de cenas seriam usadas quando fosse preciso a musica. Inicialmente,
enviei para ele como referéncia as seguintes musicas: Ariana Grande - ghostin, Grimes -
Genesis; Lana Del Rey - Heroin e Weyes Blood - Movies, que pra mim sdo exemplos
préximos do que seria um som dos “sonhos” - era 0 que eu pensava para a cena em que
fossem mostrados o céu, o sol, a lua, as estrelas. Gostei muito do resultado final, que se

assemelhou bastante a Movies.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Depois de muita turbuléncia, caos mental, finalmente consegui chegar ao fim dessa
jornada. O Sobre a insonia me fez, pela primeira vez, dirigir de fato um filme. Antes eu s
chegava a dar ideias, podia sugerir planos etc. Mas era uma pessoa prioritariamente do som.
Nao era muito de ficar com cameras - durante o curso fiz pouca coisa voltada para fotografia.
E muito menos, era uma pessoa que as cameras captavam. Eu fugia de cdmeras sempre que
me apontavam uma. Mesmo coisa com a voz, ndo gravo audios em aplicativos de mensagens
pelo motivo de ndo gostar da minha voz. Mas, foi um desafio que aceitei. Ainda ndo consigo
gostar muito da minha voz - e em todas as gravagdes de narracdo que fiz acabei ficando
doente da garganta - porém, foi uma coisa que precisou ser feita e esta feito agora.

Acho que esse filme me curou de muitas formas. Obvio, o problema inicial dele ¢ a
insonia. Eu finalmente fui a uma psiquiatra esse ano e estou tratando isso. Me sinto bem
melhor quanto ao meu sono. Mas, me fez olhar para o passado e tentar ser um pouco mais
simpatica comigo mesma. Acho que sou muito dura, me cobro demais e isso pode ter me
levado a desenvolver as ansiedades que me atacam - € que me fizeram vivenciar insonia em
primeiro caso. E muito importante reconhecer quando precisamos de ajuda e ndo jogar tanta
coisa debaixo do tapete.

Me despeco da UFC de uma forma feliz, eu creio. Talvez ndo tdo feliz quando eu
entrei. Aquela menina de 17 anos foi um pouco sugada, ela ndo existe mais. Todas as
experiéncias que tive, as boas e ruins, sdo aprendizados. Varias coisas inclusive eu anoto “¢
importante se reunir com o (a) diretor (a) para saber como ele (a) imagina o som”; “¢
importante ter copias do seu trabalho em mais de um local”; “¢ importante gravar os siléncios
dos ambientes”. Eu ndo sei se algum dia teria a capacidade de voltar, mas o ICA foi muito
importante na minha vida. Tanto o Carapinima como o Pici. Sdo lugares assim, vibrantes,
artisticos, que nos fazem viver. E que o curso de Cinema e Audiovisual possa continuar
respirando, apesar de todas as dificuldades. Eu estarei torcendo de longe - mas talvez nem tao

longe assim.
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APENDICES

APENDICE I - CARTA VERSAO FINAL

Sobre a insdénia

Thalia B. Sousa

INTRO

Quatro da manhd. De novo. Mais um dia se iniciou e ainda
estou presa no anterior. Tenho pensamentos constantes até de
semanas atras. Meses. Anos. Sinto que Jja perdi muito do meu
tempo, da minha vida, acordada nos momentos em que deveria
estar dormindo. Seria este o motivo da minha infelicidade?

J& ndo sinto mais angustia. N&o sinto raiva. N&do sinto
tristeza. N&o sinto sono. Serd que ainda ha algo para sentir?
Acho que cheguei ao ponto em gque vivo como uma completa zumbi.
S6 caminho, sem traco algum para onde se quer chegar. As vezes
aparecem pontos que chamam minha atencdo, como se fossem seres
humanos ainda né&o transformados. Novidades. Oportunidades.
Caminho até eles, mas, chegando 14, ndo héd mais animacdo, néo
hd desejo, entdo sb6 volto a rotina habitual.

Ndo sei mais o que fazer. J& tentei remédios, terapias,
higiene do sono. Mas, parece que meu Ccorpo se acostumou a nédo
dormir e sente a necessidade de ficar o tempo todo ativo. Seja
pensando em coisas aleatoérias, coisas importantes ou
simplesmente com a necessidade de estar presente, ali, na
calada da noite, enquanto todos a minha volta estdo a
descansar.

Quando ndo durmo, ndo tenho energia. N&o consigo ser
criativa. N&o consigo fazer arte. O meu corpo cansado precisa
ficar deitado. A minha mente fatigada precisa pensar em

qualquer outra coisa gque ndo seja trabalho. ©N&o consigo
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relaxar. N&do consigo pensar em coisas boas. Mesmo memdrias de
épocas “felizes” me trazem sensacgdes ruins. Nostalgia ruim.
Talvez porque antes eu ndo tinha esse problema? Antes eu
conseguia dormir e minha vida era um pouco menos cadtica? As

vezes parece que sempre foi assim.

I

Essa sou eu. N&do tinha sequer um més de vida. Minha m&e me
contou que, até os cinco meses, eu dava muito trabalho a
noite. Acordava, chorava e meu pai, para solucionar, me levava
para dar uma volta, de madrugada, pelo nosso bairro. O ano era
1997, entdo ndo havia tantos problemas com violéncias para se
evitar tal acdo. Depois dos cinco meses, me foi dito que eu
dormia muito tarde, por volta da meia-noite e, por
consequéncia, acordava tarde também. Mas, foi gquando passei a
dormir a noite toda, sem mais interrupcdes.

Quando tinha entre 7 ou 8 anos de idade, eu realmente nédo
gostava de dormir. Achava uma perda de tempo. Na minha cabeca,
poderia estar fazendo diversas outras coisas mais
interessantes do que simplesmente dormir. Brincar, assistir
televisdo, estudar - eu tinha muito interesse e curiosidade
nas coisas. Nado tinha senso algum da importédncia do sono e
como sua qualidade afeta a vida. Estudava pelo periodo da
tarde, entdo ndo tinha a obrigacdo de dormir cedo. Por volta
dessa época, passeil por um trauma psicoldgico e a partir dai,
comecel a ter ©pesadelos constantes. Tive que 1ir numa
espiritista conhecida da minha familia. Os pesadelos foram
sumindo e voltei a ter a rotina habitual noturna. Contudo, a
noite ainda me assombrava e acabei trazendo isso comigo por
anos.

“Durmam tarde e acordem cedo”. Dizia um professor do
ensino médio, ainda no primeiro ano. Essa frase me motivava a
continuar a ter a rotina que Jj& exercia, mesmo gue agora

precisasse acordar as 5h da manhd e passar o dia todo no
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colégio. Embora achasse isso pesado de inicio, o motivo, no
tempo, me parecia nobre: manter-se informada sobre as
principais noticias do Brasil e mundo, e estudar sobre
qualquer assunto de interesse e do curso técnico. A palavra
disciplina também era muito citada. Era importante té-la. Eu
chegava a dormir no méximo 7h por noite, nos dias em que o
corpo realmente estava exausto. 5h era o comum. Tinha
resisténcia na maioria das vezes. Aguentava virar noites para
no outro dia passar 9h numa sala de aula. E meu corpo parecia
ndo sentir nada, apenas alguns momentos de sonoléncias. Nessa
época também acabei desenvolvendo uma gastrite, o que mudou
completamente minha relacdo com a comida. Isso porque O almogo
na escola era uma corrida contra o tempo: tinhamos aula as
12h. A Gltima aula da manhd acabava as 11h30m. Eram 30 minutos
disponiveis para entrar na fila, comer, ir ao banheiro e logo
depois J& estar em sala. Era algo surreal. Nunca consegui

comer mais devagar depois desse periodo.

11

Uma casa precisa de cuidados. Eu arrumo o meu quarto
semanalmente, talvez dois dias por semana. Ele é bem isolado,
mas acaba pegando muita poeira por conta do ventilador.
Contudo, nem sempre consigo manté-1lo limpo e costumo
procrastinar bastante. Amanhd eu faco. Digo na terca. Amanha
eu faco. Digo na quarta. Amanhd eu faco. Digo na quinta. E um
loop por dias. Consequentemente, também demoro em momentos que
preciso cuidar do resto da casa. Ndo tenho problemas em lavar
lougca ou varrer o chdo. Mas muitas vezes ndo consigo levantar
da cama. O ambiente da cozinha ndo é t&do receptivo.
Normalmente sempre hd algum barulho, interno ou externo, e Ja
que fico sensivel com sons facilmente, me deixa mal fisica e
mentalmente. Mas, mesmo assim, consigo preparar refeigdes,

embora na maioria das vezes, coma no quarto.
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Tento ao maximo cuidar dos gatos e do cachorro, dque
realmente requerem atencao frequente. Alimentar em
determinados hordrios os gatos. Preparar a refeicdo principal
do cachorro a noite. Banhar o cachorro quinzenalmente. E ficar
de olho neles constantemente, conferindo possiveis feridas,
infecgdes ou coisas do tipo. Sinto que é a melhor parte do meu
dia. Me sinto util em casa. Me sinto Util para com eles. Me
sinto Util para comigo. E, por poucas vezes, me sinto feliz.

Procrastinacdo. Essa palavra vem me definindo nos Utltimos
anos. Demoro para realizar os trabalhos da faculdade. Sinto
que minha mente precisa estar 100% focada e todas as coisas
precisam estar em seus devidos lugares. O computador, o
caderno, as canetas. Preciso ter lido tal texto, ter assistido
aquele filme. Mas a minha mente, onde normalmente ela esta? O
meu corpo estd presente, mas com todas as dores gue O cansaco
pode trazer. Parece que corri uma maratona. Mas sequer sai do
lugar. Até consigo escrever alguns excertos, mas ndo gosto de
nada. Edito imagens e sons e ndo gosto do que estd saindo.
Parece tudo superficial. Parece que estd tudo errado. Quando
eu era crianca e no periodo de ensino médio, gostava de
estudar e de ter bons resultados com isso, porém, também me
via muito pressionada e limitada a fazer qualquer outro tipo
de atividade. Sempre me vi como uma impostora, que a qualquer
momento seria descoberta e seria entdo conhecida como uma
farsa. Na faculdade, esse sentimento se aperfeicoou. Se eu
fosse uma pessoa normal, dgue conseguisse dormir a noite,
poderia ser menos ansiosa e um pouco mais criativa?

Uma das coisas mais cruéis da situacdo de insone para mim
foi gquando houve o casamento de um amigo préximo. Na noite
anterior a cerimdbénia, eu tentei, tentei, tentei dormir. Estava
com muito estresse sonoro - e com muitas 1indecisdes e
preocupac¢des relacionadas a minha vida. Era o comec¢co de mais
uma crise existencial. Estagnada, triste e ansiosa. O meu

corpo me enganou, porque, eu seil que ndo dormi nessa noite,
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porém, ele me dava a sensacdo de que havia dormido. Foi a
primeira vez que eu senti isso e a minha Unica vontade era de
chorar. Parecia gque estava acontecendo uma normalizacdo do
estado de ndo dormir por parte do meu préprio corpo, da minha
prépria mente. Até cheguei a me locomover ao local do
casamento, porém, passei muito mal na viagem, com &nsia de
vbmito e tontura, e acabei voltando antes mesmo de chegar ao
lugar combinado. Voltando em casa, a primeira coisa que fiz
foi deitar e dormir. Era sono, muito sono. J& faz alguns anos

e até hoje eu ndo me perdoei por ndo ter comparecido.

ITT

Na pandemia, aumentei significativamente o uso de celular.
Isso piorou a minha visdo e meu problema com insénia. A noite,
antes de dormir, a UGltima coisa que faco é olhar o celular. Ao
amanhecer, quando acordo, a primeira coisa que faco é olhar o
celular. Todo o meu dia ¢é acompanhado por telas. H& dias em
que o meu uso do celular wultrapassa 1l1h. Onze Thoras!
Informacdo, distracdo, diversdo. Mas no fim tudo parece levar
a distracdo. Nada é aprofundado, tudo é superficial.

A minha conta de Dropbox estd lotada de textos, sejam de
cinema ou de outras &areas do meu interesse. Quantos eu 1i? Um
novo arquivo fol adicionado na sua conta do Dropbox. O novo
dlbum de Taylor Swift chegou ao Spotify. Apoio de Neymar a
Bolsonaro irrita a cupula da CBF as vésperas da Copa do Mundo.
Vocé recebeu uma nova mensagem. A minha mente ndo para e néao
quer parar. Ao longo disso tudo, percebo que estou sb. Me
sinto e estou sozinha. Converso com pessoas no celular e mesmo
assim, o sentimento solitdrio <continua. Tento seguir as
orientacdes para ter uma noite melhor, mas parece dque o
problema estd muito mais a fundo. Digo que estd tudo bem. As
vezes estd. A maioria das vezes, néo.

Me lembro que, em 2011, Lady Gaga, minha cantora favorita,

langou o album “Born This Way”. A primeira masica que o abre é
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chamada “Marry The Night”. Desde a primeira vez que a escutei,
achei melodicamente incrivel. Contém um dos meus finais
musicais favoritos de sempre. Contudo, havia uma questdo: eu
ndo gostava do titulo, da letra. Ndo me identificava. Escutava
em siléncio. Pela minha idade na época, 13 anos, ndo havia uma
razdo para querer “casar com a noite”. A noite qgue tanto me
atormentava. O escuro que me assombrava. FEu tinha medo da
noite. Ndo entrava na minha cabeca uma ideia positiva para com
isso.

Porém, uma coisa gque sempre me encantou: o céu. Eu amo
observar o céu. Pela manhd, com as nuvens e sSeus surreais
“desenhos” que ndés associamos a coisas terrestres. O sol, que
é tédo importante para a nossa saude e, incrivelmente, para
uma boa manutencdo do sono. Os péassaros voando, no sentimento
de mais pura liberdade. E, nos ultimos anos, passei a ter
interesse no céu noturno. Nas estrelas. Na lua. Talvez porque,
nas minhas voltas de Fortaleza até Horizonte nesses anos de
faculdade, era a minha Unica paisagem disponivel, Jjuntamente
com o0s altos prédios e suas luzes artificiais. Apenas o ato de
olhar para o céu me tranquiliza, me faz pensar em como néo
temos nocgdo da dimensdo em que vivemos. Pode parecer um pouco
assustador mas, no fundo, sinto alivio.

Quando crianca, me lembro de uma professora falar sobre a
lenda de Sdo Jorge e de que a lua era sua casa. Imagina morar
na lua?! Tudo isso me fez ver que a noite ndo é téo
assustadora assim. Ok, ainda prefiro e me sinto mais segura no
dia, mas, a noite tem a sua beleza. Sua particularidade. E um
senso de que: depois da lua, vem o sol. Depois de uma noite
ruim, pode vir um bom dia. Creio que, depois de todos esses
anos e todos os problemas acarretados ao longo desse periodo,
estou aprendendo a ter um pouco mais de conforto gquando a
noite baixa.

Mesmo com insbnia, parece que eu estava dormindo o tempo

todo. Ndo um bom sono, mas um sSono Ppassivo, preocupado,
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medroso. Paralisava em coisas das mais simples. Desistia nas
primeiras tentativas erradas. Nunca consegui chegar a um nivel
qgue considerava bom para ser uma estudante de cinema da UFC.
Mas qual serd esse nivel?! T&o perto de tudo acabar, me sinto
um pouco mais feliz do que gquando entrei. Me sinto mais
madura, mals otimista, mals realista, embora ainda hé& sonhos
gue sinto serem possiveis. J& consigo deitar a noite e nédo ter
necessidade didria de lamentar. Consigo deixar meu corpo e
mente mais leve, sem tanta informacdo constante. O caminho é
longo, porém, aprendi que pequenos passos sdo muito
importantes e devem ser celebrados.

Ja& consigo, enfim, dormir.



APENDICE II - ROTEIRO VERSAO FINAL

INT. SALA - NOITE

PLANO FECHADO NAS CAMERAS DE VIGILANCIA.
PLANO MEDIO NO TELEFONE.

PLANO FECHADO NOS RETRATOS.

PLANO MEDIO DAS CADEIRAS.

TELA PRETA. SOM DO VENTILADOR ACENTUADO.

INT. QUARTO - NOITE

SOM DO VENTILADOR DIMINUI A INTENSIDADE.
PLANO GERAL FOCADO NO VENTILADOR.

PLANO MEDIO DE THALIA NO COMPUTADOR.

THALIA (V.O.)
Quatro da manhd. De novo. Mais um dia
se iniciou e ainda estou presa no
anterior. Tenho pensamentos
constantes até de semanas atrés.
Meses. Anos. Sinto que j& perdi muito
do meu tempo, da minha vida, acordada
nos momentos em que deveria estar
dormindo. Seria este o motivo da
minha infelicidade?

PLANO MEDIO DA CAMA, ARRUMADA E VAZIA.
Planos alternados do computador, cama.
THALIA (V.O.)
Ja& ndo sinto mais angustia. Nao sinto

raiva. Nao sinto tristeza. Nao sinto
sono. Serd que ainda had algo para
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sentir? Acho que cheguei ao ponto em
que vivo como uma completa zumbi. SO
caminho, sem trag¢o algum para onde se
quer chegar. As vezes aparecem pontos
que chamam minha atengdo, como se
fossem seres humanos ainda nao
transformados. Novidades.
Oportunidades. Caminho até eles, mas,
chegando 14, ndo ha mais animacgéo,
ndo had desejo, entdo sé volto a
rotina habitual.

0S RUIDOS DE CENA SAO DO VENTILADOR E DO COMPUTADOR (A CPU).
INT. COZINHA - NOITE

PLANO MEDIO DE THALIA SENTADA NA CADEIRA.

Thalia estd usando o celular. A TV estd ligada.

PLANO FECHADO NO RELOGIO.

A tela volta para Thalia, ainda na cadeira.

PLANO FECHADO NO RELOGIO.

THALIA (V.O.)
Ndo sei mais o que fazer. Ja& tentei
remédios, terapias, higiene do sono.
Mas, parece que meu COrpo se
acostumou a ndo dormir e sente a
necessidade de ficar o tempo todo
ativo. Seja pensando em coisas
aleatdérias, coisas importantes ou
simplesmente com a necessidade de
estar presente, ali, na calada da
noite, enquanto todos a minha volta
estdo a descansar.

PLANO MEDIO DE THALIA DEITADA NO TAPETE, AINDA USANDO O
CELULAR.

SOM DE GALO (VIZINHO).

THALIA (V.O.)
Quando ndo durmo, nado tenho energia.
Nao consigo ser criativa. Nao consigo
fazer arte. O meu corpo cansado
precisa ficar deitado. A minha mente
fatigada precisa pensar em qualquer
outra coisa que nao seja trabalho.
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Ndo consigo relaxar. Nao consigo
pensar em coisas boas. Mesmo memérias
de épocas “felizes” me trazem
sensagdes ruins. Nostalgia ruim.
Talvez porque antes eu nao tinha esse
problema? Antes eu conseguia dormir e
minha vida era um pouco menos
cabética? As vezes parece que sempre
foi assim.

4, EXT. FOTOS COLOCADAS SOB UMA MESA - DIA
Fotos de Thalia quando bebé, dormindo.
SOM DE BEBE CHORANDO.

SOM DE RISADA DE BEBE.

THALIA (V.O.)
Essa sou. Ndo tinha sequer um més de
vida. Minha mde me contou que, até os
cinco meses, eu dava muito trabalho a
noite. Acordava, chorava e meu pai,
para solucionar, me levava para dar
uma volta, de madrugada, pelo nosso
bairro. O ano era 1997, entdo nao
havia tantos problemas com violéncias
para se evitar tal agdo. Depois dos
cinco meses, me foi dito que eu
dormia muito tarde, por volta da
meia-noite e, por consequéncia,
acordava tarde também. Mas, foi
quando passeli a dormir a noite toda,
sem mais interrupcgodes.

Fotos de Thalia quando crianga, por volta de 5-10 anos.
SOM DE CRIANGCAS BRINCANDO.
SOM DE SIRENE DE ESCOLA.

THALIA (V.O.)
Quando tinha entre 7 ou 8 anos de
idade, eu realmente ndo gostava de
dormir. Achava uma perda de tempo. Na
minha cabeg¢a, poderia estar fazendo
diversas outras coisas mais
interessantes do que simplesmente



dormir. Brincar, assistir televisao,
estudar - eu tinha muito interesse e
curiosidade nas coisas. Nao tinha
senso algum da importéncia do sono e
como sua qualidade afeta a vida.
Estudava pelo periodo da tarde, entéo
ndo tinha a obrigagdo de dormir cedo.
Por volta dessa época, passei por um
trauma psicolégico e a partir dai,
comecei a ter pesadelos constantes.
Tive que ir numa espiritista
conhecida da minha familia. Os
pesadelos foram sumindo e voltei a
ter a rotina habitual noturna.
Contudo, a noite ainda me assombrava
e acabei trazendo isso comigo por
anos.

5. INT. GRAVAQAO DE TELA DO COMPUTADOR - DIA

Tela inicial do computador.
Pasta de fotos do tempo de ensino médio.

SOM DO MOUSE (CLICKS) toda vez que se fazer necessario.

THALIA (V.O.)
“Durmam tarde e acordem cedo”. Dizia
um professor do ensino médio, ainda
no primeiro ano. Essa frase me
motivava a continuar a ter a rotina
que j& exercia, mesmo que agora
precisasse acordar as 5h da manhid e
passar o dia todo no colégio. Embora
achasse isso pesado de inicio, o
motivo, no tempo, me parecia nobre:
manter-se informada sobre as
principais noticias do Brasil e
mundo, e estudar sobre qualquer
assunto de interesse e do curso
técnico. A palavra disciplina também
era muito citada. Era importante
té-la. Eu chegava a dormir no maximo
7h por noite, nos dias em que O corpo
realmente estava exausto. 5h era o
comum. Tinha resisténcia na maioria
das vezes. Aguentava virar noites
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6.

7 e

para no outro dia passar 9h numa sala
de aula. E meu corpo parecia nao
sentir nada, apenas alguns momentos
de sonoléncias. Nessa época também
acabei desenvolvendo uma gastrite, o
que mudou completamente minha relagdo
com a comida. Isso porque o almog¢o na
escola era uma corrida contra o
tempo: tinhamos aula as 12h. A Gltima
aula da manhd acabava as 11h30m. Eram
30 minutos disponiveis para entrar na
fila, comer, ir ao banheiro e logo
depois ja& estar em sala. Era algo
surreal. Nunca consegui comer mais
devagar depois desse periodo.

INT. QUARTO - DIA

PLANO DETALHE NOS MOVEIS/OBJETOS PRESENTES NO QUARTO
TV, COMPUTADOR, POSTERES.)

Thalia estd& arrumando o quarto.

THALIA (V.O.)
Uma casa precisa de cuidados. Eu
arrumo o meu quarto semanalmente,
talvez dois dias por semana.
(MAIS)

THALIA (CONT.)
Ele é bem isolado, mas acaba pegando
muita poeira por conta do ventilador.
Contudo, nem sempre consigo manté-1lo
limpo e costumo procrastinar
bastante. Amanhd eu fago. Digo na
tercga.
Amanhad eu fago. Digo na quarta.
Amanhd eu fago. Digo na quinta. E um
loop por dias. Consequentemente,
também demoro em momentos que preciso
cuidar do resto da casa. Nao tenho
problemas em lavar louga ou varrer o
chdo. Mas muitas vezes ndo consigo
levantar da cama.

INT. COZINHA - DIA

SOM DE TELEVISAO. LATIDOS. MIADOS.
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Thalia estd na cozinha, cortando verduras.

THALIA (V.O.)
O ambiente da cozinha ndo é téao
receptivo. Normalmente sempre hé
algum barulho, interno ou externo, e
j& que fico sensivel com sons
facilmente, me deixa mal fisica e
mentalmente. Mas, mesmo assim,
consigo preparar refeigdes, embora na
maioria das vezes, coma no quarto.

Thalia esté& lavando os pratos.

SOM DA OFICINA.

8. EXT. QUINTAL - DIA
Imagens dos gatos e do cachorro

THALIA (V.O.)
Tento ao madximo cuidar dos gatos e do
cachorro, que realmente requerem
atencdo frequente. Alimentar em
determinados horarios os gatos.
Preparar a refeigdo principal do
cachorro a noite. Banhar o cachorro
quinzenalmente. E ficar de olho neles
constantemente, conferindo possiveis
feridas, infecg¢gdes ou coisas do tipo.
Sinto que é a melhor parte do meu
dia. Me sinto Gtil em casa. Me sinto
util para com eles.

(MAIS)

THALIA (CONT.)
Me sinto Gtil para comigo. E, por
poucas vezes, me sinto feliz.

9. EXT. QUINTAL - TARDE
Thalia estd sentada na mesa do quintal.
PLANO MEDIO DE THALIA NO NOTEBOOK.
THALIA (V.O.)
Procrastinagdo. Essa palavra vem me

definindo nos Ultimos anos. Demoro
para realizar os trabalhos da
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faculdade. Sinto que minha mente
precisa estar 100% focada e todas as
coisas precisam estar em seus devidos
lugares. O computador, o caderno, as
canetas. Preciso ter lido tal texto,
ter assistido aquele filme. Mas a
minha mente, onde normalmente ela
estéa?

PLANO FECHADO NOS CADERNOS. NAS CANETAS, NAS ANOTAQ@ES.
PLANO MEDIO DE THALIA NO NOTEBOOK.
Thalia escrevendo no caderno.

THALIA (V.O.)
O meu corpo estd presente, mas com
todas as dores que o cansago pode
trazer. Parece que corri uma
maratona. Mas sequer sai do lugar.
Até consigo escrever alguns excertos,
mas ndo gosto de nada. Edito imagens
e sons e ndo gosto do que estéa
saindo. Parece tudo superficial.
Parece que estd tudo errado.

PLANO DETALHE NOS OBJETOS DO QUINTAL.

THALIA (V.O.)
Quando eu era crianga e no periodo de
ensino médio, gostava de estudar e de
ter bons resultados com isso, porém,
também me via muito pressionada e
limitada a fazer qualquer outro tipo
de atividade. Sempre me vi como uma
impostora, que a qualquer momento
seria descoberta e seria entéao
conhecida como uma farsa. Na
faculdade, esse sentimento se
aperfeigoou.

Plano de Thalia deitada no chdo, os gatos ao redor.
THALIA (V.O.)
Se eu fosse uma pessoa normal, que
conseguisse dormir a noite, poderia
ser menos ansiosa e um pouco mais
criativa?

10. EXT. IMAGENS/CLIPES DO ANIVERSARIO DO NILO - DIA/NOITE



THALIA (V.O.)
Uma das coisas mais cruéis da
situagdo de insone para mim foi
quando houve o casamento de um amigo
préximo. Na noite anterior a
cerimdnia, eu tentei, tentei, tentei
dormir. Estava com muito estresse
sonoro - e com muitas indecisdes e
preocupag¢des relacionadas a minha
vida. Era o come¢o de mais uma crise
existencial. Estagnada, triste e
ansiosa. O meu corpo me enganou,
porque, eu sei que nao dormi nessa
noite, porém, ele me dava a sensagao
de que havia dormido. Foi a primeira
vez que eu senti isso e a minha Unica
vontade era de chorar. Parecia que
estava acontecendo uma normalizagdo
do estado de ndo dormir por parte do
meu préprio corpo, da minha prépria
mente. Até cheguei a me locomover ao
local do casamento, porém, passei
muito mal na viagem, com ansia de
vbmito e tontura, e acabei voltando
antes mesmo de chegar ao lugar
combinado. Voltando em casa, a
primeira coisa que fiz foi deitar e
dormir. Era sono, muito sono. Ja faz
alguns anos e até hoje eu ndo me
perdoei por nado ter comparecido.

11. INT. QUARTO - DIA
PLANO FECHADO DE THALIA NO COMPUTADOR.

THALIA (V.O.)
Na pandemia, aumentei
significativamente o uso de celular.
Isso piorou a minha visdo e meu
problema com insénia. A noite, antes
de dormir, a Gltima coisa que fago é
olhar o celular. Ao amanhecer, quando
acordo, a primeira coisa que fago é
olhar o celular.

(MAIS)

THALIA (CONT.)
Todo o meu dia é acompanhado por
telas. HA dias em que o meu uso do
celular ultrapassa 11h. Onze horas!



12.

13.

14.

INT. SALA - DIA

Thalia sentada na cadeira da sala.

Thalia estd usando o celular.

THALIA (V.O.)
Informagdo, distragdo, diversdo. Mas
no fim tudo parece levar a distracgéo.
Nada é aprofundado, tudo é
superficial.
A minha conta de Dropbox estéd lotada
de textos, sejam de cinema ou de
outras areas do meu interesse.

Quantos eu 1i?

INT. QUARTO - DIA

Thalia no computador. Thalia mexe no celular.

THALIA (V.O.)
Um novo arquivo foi adicionado na sua
conta do Dropbox. O novo album de
Taylor Swift chegou ao Spotify. Apoio
de Neymar a Bolsonaro irrita a cupula
da CBF as vésperas da Copa do Mundo.
Vocé recebeu uma nova mensagem. A
minha mente ndo para e nao quer
parar. Ao longo disso tudo, percebo
que estou sb6. Me sinto e estou
sozinha. Converso com pessoas no
celular e mesmo assim, o sentimento
solitdrio continua. Tento seguir as
orientag¢des para ter uma noite
melhor, mas parece que o0 problema
estd muito mais a fundo. Digo que
estd tudo bem. As vezes esta. A
maioria das vezes, nhao.

INT. QUARTO - DIA

PLANO FECHADO DOS DISCOS.

Thalia pega o disco "Born This Way".
PLANO FECHADO NO ENCARTE.

PLANO FECHADO DE THALIA EXAMINANDO O CD.
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THALIA (V.O.)
Me lembro que, em 2011, Lady Gaga,
minha cantora favorita, langou o
dlbum “Born This Way”. A primeira
misica que o abre é chamada “Marry
The Night”. Desde a primeira vez que
a escutei, achei melodicamente
incrivel. Contém um dos meus finais
musicais favoritos de sempre.
Contudo, havia uma questdo: eu nao
gostava do titulo, da letra. Nao me
identificava. Escutava em siléncio.
Pela minha idade na época, 13 anos,
ndo havia uma razdo para querer
“casar com a noite’”. A noite que
tanto me atormentava. O escuro que me
assombrava. Eu tinha medo da noite.
Nao entrava na minha cabega uma ideia
positiva para com isso.

15. EXT. IMAGENS DO CEU/LUA/ESTRELAS - DIA/NOITE
Misica original.

THALIA (V.O.)
Porém, uma coisa que sempre me
encantou: o céu. Eu amo observar o
céu. Pela manhd, com as nuvens e seus
surreais “desenhos” que nés
associamos a coisas terrestres. O
sol, que é tdo importante para a
nossa saude e, incrivelmente, para
uma boa manuteng¢do do sono. Os
passaros voando, no sentimento de
mais pura liberdade. E, nos ultimos
anos, passei a ter interesse no céu
noturno. Nas estrelas. Na lua. Talvez
porque, nas minhas voltas de
Fortaleza até Horizonte nesses anos
de faculdade, era a minha uUnica
paisagem disponivel, juntamente com
os altos prédios e suas luzes
artificiais. Apenas o ato de olhar
para o céu me tranquiliza, me faz
pensar em como nao temos nogdo da
dimensdo em que vivemos. Pode parecer
um pouco assustador mas, no fundo,
sinto alivio.
Quando crianga, me lembro de uma
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professora falar sobre a lenda de Séao
Jorge e de que a lua era sua casa.
Imagina morar na lua?! Tudo isso me
fez ver que a noite ndo é téo
assustadora assim. Ok, ainda prefiro
e me sinto mais segura no dia, mas, a
noite tem a sua beleza.

(MAIS)

THALIA (CONT.)

Sua particularidade. E um senso de
que: depois da lua, vem o sol. Depois
de uma noite ruim, pode vir um bom
dia. Creio que, depois de todos esses
anos e todos os problemas acarretados
ao longo desse periodo, estou
aprendendo a ter um pouco mais de
conforto quando a noite baixa.

16. INT./EXT. ICA - DIA
Corredor dos laboratdrios.
Thalia andando pelo ICA.

THALIA (V.O.)
Mesmo com insdnia, parece que eu
estava dormindo o tempo todo. Nao um
bom sono, mas um sono passivo,
preocupado, medroso. Paralisava em
coisas das mais simples. Desistia nas
primeiras tentativas erradas. Nunca
consegui chegar a um nivel que
considerava bom para ser uma
estudante de cinema da UFC. Mas qual
serd esse nivel?!

Apresentagdo de TCC da Thais.

Natan, Rebeca, Meg, Bia e Tom na estrada do agude da Agronomia.

17. INT. QUARTO - NOITE
TV ligada. Thalia est& deitada na cama. Som do ventilador.

THALIA
Tao perto de tudo acabar, me sinto um
pouco mais feliz do que quando
entrei. Me sinto mais madura, mais
otimista, mais realista, embora ainda



had sonhos que sinto serem possiveis.
J& consigo deitar a noite e ndo ter
necessidade diadria de lamentar.
Consigo deixar meu corpo e mente mais
leve, sem tanta informagdo constante.
O caminho é longo, porém, aprendi que
pequenos passos sdo muito importantes
e devem ser celebrados.

J& consigo, enfim, dormir.

As luzes se apagam.
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