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. carta da editora

Trabalho nao e brincadeira

s relagdes com as atividades profissionais s3o — e tém se tornado cada vez

mais — complexas, ndo sé concretamente, mas também do ponto de vista

psicolégico. Embora frequentemente seja um poderoso organizador psiqui-
co (que nos motiva a sair da cama, nos relacionarmos com outras pessoas e supor-
tar frustragdes em nome de compromissos conosco e também com aqueles que
dependem de nossa produgdo), o trabalho pode também deflagrar o adoecimento
fisico e mental. Enquanto para muitas pessoas as identidades pessoal e profissional
se misturam e se confundem, para outras tantas as possibilidades de produzir algo
significativo e ganhar de forma justa por isso parecem algo cada vez mais distante,
seja porque jamais conseguiram ingressar no mercado ou porque foram sumaria-
mente excluidas desse universo, em meio a crise de desemprego que se intensificou
nos ultimos trés anos no Brasil. N3o raro, fatores como as opressivas mudangas do
contexto social, o excesso de demandas, a intensa disputa por espago para provar
as proprias competéncias e o uso de redes sociais, que tornam ténues os limites en-
tre tempo para descanso e atividade profissional, concorrem para a fragilizagao da
saude. Nesta edi¢cao de Mente e Cérebro digital trés artigos tratam da relagao com o
trabalho (ou com a falta dele) e ajudam a compreender como processos patoldgicos
podem ser detectados e evitados.

Ainda nesta edicao, artigos sobre amadurecimento abordam aspectos nem sem-
pre 6bvios dessa fase da vida. Para a maioria das pessoas n3o é facil ver o corpo se
transformar e se dar conta de que a agilidade, disposicao fisica, bem como certas
oportunidades jd ndo sdo as mesmas de uma ou duas décadas atrds. A parte boa é
que surgem outras possibilidades — e algumas compensagdes interessantes. Vale a
pena conferir.

Boa leitural

GLAUCIA LEAL, editora-chefe

glaucialeal @ editorasegmento.com.br
@glau_f_leal
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Por que
choramos
de alegna

Para psicologos, sentimentos “positivos demais”
fazem o cérebro ignorar ameacas ambientais e agir
impulsivamente. Reacdes "negativas” teriam o papel

de regular nossas expressdes emocionais
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OCé espera ansiosamente pelo resultado de um con-
curso muito importante. Qual sua reacao ao desco-
brir que foi aprovado? Ri, grita.. Chora? Em outra si-
tuacao, diante de um lindo filhote, talvez voceé sinta
vontade de aperta-lo. Mas lagrimas ou carinhos agressivos nao
Sao reacoes ‘negativas’? Nao. Pelo menos nao necessariamen-
te. Segundo pesquisadores, trata-se de recursos utilizados pelo
cérebro para controlar emocoes excessivas de felicidade,
A psicologa Oriana Aragon e seus colegas da Universidade
Yale avaliaram como 143 adultos reagiam a experiéncias gra-
tiicantes e frustrantes. Apresentaram aos
Durante estudo, participantes fotos de bebés - alguns mais
voluntarios que graciosos, outros menos, de acordo com
afirmaram querer resultados de uma pesquisa anterior que

beliscar ou apertar
os bebés fofos
retornaram ao
estado emocional
“neutro” mais
rapidamente que oOs
participantes que
nao expressaram
essa vontade




€emocao

sugere que as criancas consideradas mais “fofas’, em geral,
tem bochechas gordinhas, olhos grandes e nariz pequeno.
Em seguida, os cientistas perguntaram aos voluntarios como
se sentiam em relacao aos bebés e como gostariam de inte-
ragir com eles.

Como esperado, constataram que as imagens dos mais
atraentes tendiam a provocar sentimentos positivos nos ob-
servadores. Alem disso, varios participantes disseram querer
fazer "brincadeiras agressivas' com eles, como apertar as bo-
chechas ou abraca-los com forca.

Alguns minutos depois, o grupo de pesquisa entrevistou
0s voluntarios novamente e constatou que aqueles que afir-
maram querer apertar, morder ou beliscar os bebés haviam
retornado ao estado emocionalmente "neutro” mais rapida-
mente que os participantes que naoc mostraram a vontade de
brincar com 0s pequerruchos dessa maneira.

‘Essa € ainda uma primeira evidéncia de que reacoes ne-
gativas tém o papel de ajudar a regular emocoes ex-
cessivamente positivas’, diz Aragon. A psicologa e
seus colegas consideram que iSSO ocorre porque
sentimentos “positivos demais” podem interferir
em processos de tomada de decisao, fazendo
O cerebro ignorar ameacas ambientais e agir
impulsivamente. Tanto a vontade de
apertar filhotes adoraveis quanto as
lagrimas de alegria seriam, portan-
to, maneiras sutis de nossa mente

Nnos lembrar que, por maior que se-
am as alegrias, vale a pena ficarmos
atentos, pois 0 éxtase vai passar. E e
preciso nos protegermos. &



capa - sindrome de burnout

por Glaucia Leal, editora-chefe de Mente e Cérebro T L )

NSE SN\

seulY balho deixa
voce dOente?

Caracterizada pelo esgotamento mental e fisico associado
a atividade profissional, a sindrome comeca com o desejo
de fazer um trabalho perfeito, mas gradativamente surgem
sintomas de inadequacao, ansiedade, irritabilidade,
mudancas de comportamento, depressao e, Nos casos
mais graves, pensamentos suicidas. Ajuda psicologica é
fundamental para reverter esse quadro

9
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s formas de trabalho tém se transformado de ma-

neira rapida e, muitas vezes, os resultados dessa

relacao sao adoecedores. Por mais que a pessoa

goste de sua profissao, € inegavel: em muitos ca-
s0s, a dedicacao excessiva, a sensacao de nao ser suficien-
temente reconhecida, as dinamicas hierarquicas e atée mes-
Mo o desemprego podem causar graves problemas de sau-
de - nao s6 mentais, mas tambéem fisicos. Dados da Interna-
tional Stress Management Association-Isma-Brasil revelam
que Mmais da metade dos brasileiros economicamente ativos
sofrem com a sobrecarga profissional € com 0s excessos
que a cercam. No dia a dia € necessario cumprir prazos res-
tritos e demandas cada vez mais complexas, acompanhar
mudancas tecnologicas, enfrentar avaliacdes de rendimen-
to e ainda manter um relacionamento razoavel com clien-
tes, chefes e colegas. Isso sem falar da preocupacao em se
manter trabalhando.

Resultado: em situacoes extremas, a pessoa pode de-
senvolver a sindrome do esgotamento profissional, também
chamada burnout (do inglés burn out, queimar, consumir,
esgotar). Isso ocorre porque o estresse cronico tende a de-
sencadear desequilibrios do sistema imunologico e distur-
bios psicologicos.

NEM LUTA NEM FUGA

Para um grande numero de pessoas a pressao se transfor-
ma em doenca grave porque as situacoes vividas no trabalho

10
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sao compreendidas como emocionalmente perigosas. O sis-
tema cerebral de resposta ao estresse e ativado em ocasioes
que representem ameacas - e as adversidades muitas vezes
Sao interpretadas como riscos. Se o equilibrio interno, chama-
do de homeostase, € ameacado, varias respostas imunologi-
cas e comportamentais sao acionadas para neutralizar forcas
perturbadoras e restabelecer o bem-estar. As reacoes adap-
tativas, porem, podem se transformar em fatores opressivos,
causando alteracdes fisiologicas e psiquicas em situacoes de
ameaca ou que exijjam melhor desempenho.

O cérebro e o sistema imunologico enviam sinais um ao
outro continuamente, em geral pelos mesmos ‘caminhos”, o
que pode explicar como o estado mental influencia a saude.

11
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O estresse diario se acumula e enreda a
pessoa em um circulo vicioso dificil de
romper. A sindrome do esgotamento pro-
fissional, ou burnout, desenvolve-se de-
vagar, dividido por alguns pesquisadores
em 12 estagios, que podem se suceder,
alternar-se ou ocorrer ao mesmo tempo,
até que o quadro de fato se instale:

Desejo de fazer tudo de forma per-
feita, medo excessivo de errar ou

ambicao exagerada na profissao le-
vam a compulsao por desempenho.

Para fazer jus as expectativas
desmedidas, a pessoa inten-
sifica a dedicacao e passa a
fazer tudo sozinha.

Vida profissional ocupa quase todo o tempo. A renuncia
ao lazer e ao descanso € vista como ato de heroismo.

Pessoa percebe algo errado, mas
nao enfrenta a situacao temendo
deflagrar uma crise. Surgem os
primeiros problemas fisicos.

12
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@ 5. REINTERPRETACAO
DOS VALORES

Isolamento e negacao das
proprias necessidades
_ modificam a percepcao.
6. NEGACAO DE Amigos e passatempos s&o
PROBLEMAS desvalorizados. Autoestima
€ medida pelo trabalho.

Profissional torna-se in-
tolerante, julga os outros
incapazes, exigentes de-
mais ou indisciplinados.

7. RECOLHIMENTO

A pessoa se afasta dos outros,
parece irritada e sem animo. No
trabalho, limita-se ao estritamente
necessario. Muitos recorrem ao
abuso de alcool ou as drogas.

8. MUDANCAS
EVIDENTES DE
COMPORTAMENTO

Quem era tao dedicado
e ativo revela-se ame-
drontado, timido e apa-
tico. Atribui a culpa ao
mundo, mas sente-se
cada vez mais inutil.

13
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9. DESPERSONALIZACAO @

Desvaloriza a todos e a si proprio,
relega necessidades pessoais.
Deixa de fazer planos, so pensa
no presente e a vida limita-se

ao funcionamento mecanico.

10. VAZIO INTERIOR

Sensacao de vazio interno é cada
vez mais forte. Excede-se na vida
sexual, na alimentacao e no con-
sumo de drogas e alcool.

11. DEPRESSAO

Indiferenca, desesperanca e
exaustao. Sintomas dos estados
depressivos podem se manifestar,
desde a agitacao ate a apatia. A
vida perde o sentido.

12. SINDROME DO

ESGOTAMENTO

Total colapso fi-
Sico e psiquico.
Nesta fase a pes-
soa fica extrema-
mente vulneravel
e, NAo raro, sur-
gem pensamen-
tos suicidas.

= e

PROFISSIONAL |
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Substancias quimicas produzidas pelas celulas de resposta
Imunologica encaminham mensagens para o cerebro, que, por
sua vez, manda sinais quimicos ao sistema imune. Essa comu-
nicacao afeta o comportamento e as respostas ao estresse.
Interrupcoes nessa rede exacerbam as possibilidades de de-
senvolvermos disturbios dos quais o sistema imunologico nos
protege: infeccoes, inflamacodes e doencas autoimunes asso-
ciadas a transtornos de humor e a fatores ambientais (como
sobrecarga constante de trabalho).

Nas situacoes que demandam muito empenho, em que a
conduta profissional pode ser decisiva, a resposta cerebral
entra em acao para agucar a atencao e nossa predisposi-
cao para “lutar ou fugir’. Ao longo da evolucao humana, o
homem primitivo precisava se haver com as feras para so-
breviver. Hoje, grande parte dos embates ocorre mesmo e
nos meios profissionais — as ‘feras’ que enfrentamos ou das
quais nos escondemos estao em nosso cotidiano. E, nesse
sentido, 0 estresse pode ser benefico: nos ajuda a ficar em
estado de alerta para entrar na “briga”.

Se a situacao de tensao e constante, porem, o organismo
sofre com o excesso - e surgem as doencas. Especialistas sa-
bem que o estresse prolongado e capaz ate mesmo de levar a
morte, mas as maneiras como pode se dar esse processo — e
principalmente as formas de evita-lo - ainda os intrigam. Os
pesquisadores Andrew Stepto e Lena Brydon, da Universidade
de Londres, acompanharam 199 homens e mulheres sauda-
veis de meia-idade e constataram que, de fato, o estresse cau-
sa aumento da taxa de colesterol e prejudica a capacidade de
O organismo combater marcadores inflamatorios. Ou seja, pes-
soas muito estressadas se tornam organicamente mais frageis.
(Leia mais sobre o tema nas proximas paginas) &

15
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Descansar para
nao adoecer

E quase impossivel evitar que as pressdes do
cotidiano causem problemas de saude, muitas vezes
graves; felizmente podemos diminuir os efeitos
negativos, em vez de esperar por alguns dias
de férias uma ou duas vezes por ano

por Selma Corréa, jornalista
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uase todo mundo vive esgotado. E, inevitavel-

mente, uma hora ou outra, as pessoas constatam

O inevitavel as proprias energias estao se esgo-

tando. O que parecia apenas sinal de cansaco
muitas vezes se transforma em lapsos de memoria e irritacao.
Nos casos graves de exaustao aparecem sintomas como en-
xaqueca, dor nas costas e no estomago (e em alguns casos ate
ulcera), queda acentuada de cabelos e sindrome do intestino
irritavel. Por tras do desconforto fisico esta aquela conhecida
palavrinha: estresse. Muita gente, porém, ainda torce o nariz
quando algum medico ou psicologo cogita esse diagnostico.
Mas ha um fato que nao se pode negar: o esgotamento mental
esta associado a muitos problemas que atacam 0s orgaos ou
regioces especificas do corpo.

Nao e segredo que a natureza dotou nossos antepassados
pre-histéricos com uma ferramenta para ajuda-los a enfren-
tar ameacas: um sistema rapido de ativacao capaz de agu-
car a atencao, acelerar as batidas do coracao, dilatar os vasos
sanguineos e preparar 0s musculos para lutar ou fugir de um
predador que invadia a caverna. Porem, nds, 0s humanos mo-
dernos, estamos constantemente sujeitos ao estresse decor-
rente do estilo de vida contemporaneo: excesso de trabalho,
barulho, pressao social, doencas fisicas e desafios intelectuais.
Como resultado, muitos 6rgaos de Nosso corpo sao atingidos
por uma descarga implacavel de sinais de alarme que podem
danifica-los e nos fazer adoecer.

Apesar das mudancas no estilo de vida, Nosso sistema cere-
bral ainda excita rapidamente o coracao, os pulmaoes e outros
Orgaos, preparando-nos para enfrentar o perigo ou fugir dele.

17
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Atividades agradaveis, de preferéncia que envolvam
movimento, sao fundamentais para a saude fisica e
mental, pois funcionam como valvula de escape
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Afinal, hoje nao sao as feras que nos incomodam, mas o tran-
sito cactico, a sobrecarga de tarefas e informacoes, a rotina
de trabalho, os desgovernos da politica, o risco de violéncia e
tantas outras ameacas. Isso sem falar no cansaco emocional
inerente aos relacionamentos e nas autocobrancas e insegu-
rancas que nos desgastam tanto. Quando enfrentamos estres-
sores da vida moderna, o sistema pode bombardear o corpo
com sinais de alarme, capazes de comprometer nossa saude.

18
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Quando os sentidos como visao, audicao, ou mesmo oS pen-
samentos, indicam estresse, o hipotalamo inicia uma reacao
em cadeia, que envolve a amigdala e as glandulas pituitarias e
adrenais, conduzida por impulsos nervosos e uma cascata de
hormonios, entre eles o CRH, o ACHT e os glucocorticoides.
Cientistas tém se esforcado para determinar exatamente quais
celulas receptoras no cerebro e nas glandulas propagam o0s
sinais de esgotamento, e poderao criar drogas especificas para
interferir nesse processo, poupando os orgaos do esforco que
O estresse provoca.

O sistema de resposta do organismo produz feedback po-
sitivo para fortalecer a propria acao do estresse quando ne-
cessario, mas, se situacoes de tensao ocorrem constantemen-
te (nao raro em varias ocasioes por dia), ha um acumulo que
pode tornar-se perigosamente intenso. Apropriada ou nao, a
reacao depende, em grande parte, das celulas que encobrem
a glandula pituitaria. O CRH envia sinais para essas celulas por
meio de moleculas receptoras tipo 1 na membrana celular. Ha
alguns anos, os pesquisadores do Instituto Salk e do Instituto
Max Planck de Psiquiatria em Munique criaram camundongos
NOS quais receptores tipo 1 estavam ausentes. Mesmo quando
expostos varias vezes a situacoes estressantes, os niveis san-
guineos de certos hormonios do estresse desses animais nun-
ca se elevaram acima do normal. Eles sentiam-se obviamente
menos estressados. E possivel que drogas capazes de suprimir
os efeitos do CRH nesses receptores possam, tambem, reduzir
0S niveis de estresse,

Conhecimentos mais recentes acerca do funcionamento do
cerebro oferecem fortes indicios de como a tensao pode nos
fazer adoecer e como neutralizar seus efeitos. Seja para um
roedor, seja para uma pessoa, qualquer ativacao do sistema
de estresse e um evento extraordinario - e no momento em

19
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O CEREBRO SOBRECARREGADO

Um conglomerado de neurdnios no tronco encefalico,
denominado locus ceruleus, coordena o ‘braco curto”
do sistema de estresse ao longo de multiplos caminhos
neurais. Ele ativa o hipotalamo, que contata as fibras
nervosas autonomas no tronco encefalico. Outros
neuronios do locus ceruleus acionam diretamente as
reacoes de estresse em orgaos e glandulas atraves das
fibras autonomas que se estendem pelo corpo. Ao enviar
seus alertas, o locus ceruleus obtem sinais emocionais
da amigdala e da estria terminal. que alcancam tambem
O hipotalamo. Ansiedade constante, medo ou agressao
frequentes podem estimular os nervosinterminavelmente,
sobrecarregando o cerebro e 0 corpo.

locus ceruleus

hipotalamo
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que a emergéncia termina, o sistema deve ser rapidamente
desligado, de modo que os orgaos afetados possam se recu-
perar. Contudo, quando circunstancias externas estimulam o
sistema de estresse repetidamente, ele nunca deixa de reagir,
e 0S 0rgaos nunca conseguem relaxar. Tal tensao cronica torna
muitos tecidos vulneraveis a danos.

LIMITE DELICADO

Mas nem toda reacao e igual. Certo nivel basico, chamado
estresse positivo, € até desejavel, porque nos mantem fisica e
mentalmente prontos para agir bem. Porem, quando estamos
em risco? Nao ha resposta consensual a essa pergunta. Nao
sabemos quanto barulho no ambiente de trabalho ou quantos
relacionamentos rompidos nosso sistema de estresse pode
suportar. Embora ja nao enfrentemos o animal faminto na ca-
verna, podemos ter de nos defrontar com dilemas igualmente
terriveis, envolvendo diversos estressores mais insidiosos que
estao sempre nos agredindo. Entao, o que fazer para diminuir
a carga que pode nos prejudicar de forma tao grave?

Cada vez mais, psicologos e medicos alertam para uma pro-
vidéncia aparentemente simples, mas que pode fazer grande
diferenca para o bem-estar fisico e mental: criar “brechas de
prazer’ na rotina, em vez de apenas aguardar, ansiosamente,
pelas férias anuais. Ao praticar com frequéncia atividades pra-
zerosas, de preferéncia que envolvam movimento ou relaxa-
mento do corpo - como caminhadas, esporte, danca, medita-
Cao ou Mmassagem -, criamos valvulas de escape para a tensao,
ajudando o sistema cerebral a "descansar’. E assim ganhamos
folego para aguardar as merecidas férias. (Leia mais sobre o
tema nas proximas paginas) &
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A epidemia de
exaustao

A sensacao prolongada de cansaco que acomete tanta
gente prejudica a vida pessoal, dificulta relacionamentos,
minando a criatividade e o desenvolvimento de projetos

pessoais. Do ponto de vista social e econdmico, O excesso
e as mas condi¢cdes profissionais custam caro

por Glaucia Leal, editora-chefe de Mente e Cérebro
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omo acontece com qualquer situacao endemica,

0 estresse nao influencia apenas os individuos -

tambem tem consequéncias culturais, sociais e

economicas. De forma geral, acredita-se que o

prejuizo anual decorrente de faltas ao trabalho, baixa pro-

dutividade, acidentes e doencas causados pelo problema

ultrapasse US$ 300 bilhdes nos Estados Unidos e US$ 265

bilhoes na Europa. "No Brasil estimamos que poderia haver

uma economia de até 34% dos gastos com saude se fossem

diminuidos os indices de estresse ocupacional’, acredita a

psicologa Ana Maria Rossi, especialista no estudo do estres-
se e presidente da Isma-Brasil.

O investimento nessa area por parte dos servicos de sau-

de, entretanto, € pouco expressivo. De acordo com Rossi,

Um recurso bastante eficiente para lidar com
O estresse é a meditacao; a pratica diana traz
relaxamento fisico e mental, favorece a capacidade
de concentracao e fortalece o sistema imunologico

entre as razoes para isso destaca-se a ausencia de um diag-
nostico correto que levante prioridades e necessidades
dos funcionarios.

Nos primeiros estudos sobre estresse no trabalho, reali-
zados na decada de 50, o individuo era considerado de for-
Mma passiva, Como se estivesse apenas exposto ao desgaste.
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RESPIRE PARA PREVENIR O ESGOTAMENTO

Centrar-se noaquie noagorausandotecnicas simples e eficazes de meditacao
atencao plena ajuda a afastar o estresse. Simples e sem contraindicacoes, a
pratica pode ser feita por alguns minutos, varias vezes ao dia

Nao
se prenda

Sente-se

a nenhum pen- com a coluna

Saljfe‘esgt‘o’lgtrr‘;;s[g° reta, num lugar
a . calmo, com as
Aproprie-se torne para o movi-

to] e maos sobre as
de sentimentos mento INSpiracao coxas
de paz, equilibrio € expiracao

e bem-estar

Abaixe os
olhos ou

feche-os,
/ Apods alguns minutos, imagine-se O que parecer
em um lugar tranquilo, na natureza melhor
e perceba tudo a sua volta, sempre
Lentamente com atencao na respiracao
abra os olhos e
se espreguice

Respire
pelo nariz
de forma natural,
Perceba o ; prestando
trajeto da . atencao ao
respiragao =\ fluxo do ar
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ANSIEDADE AFETA 70% DOS
DESEMPREGADOS NO BRASIL

Nao é so otrabalho que fazmala saude
da mente. A auséncia de uma fonte
de renda tambem €& extremamente
prejudicial. A maioria das pessoas que
perderam seus postos de trabalho
sofre com sintomas de angustia,
baixa autoestima, ansiedade e medo.
Segundo uma pesquisa desenvolvida
no ano passado pelo Servico de
Protecao ao Creédito (SPC) Brasil
e pela Confederacao Nacional de
Dirigentes Lojistas (CNDL) nas capitais
brasileiras, a ansiedade afeta 70%; o
estresse, 64% e o desanimo, 60% dos
entrevistados. Vale lembrar que no
Brasil existem hoje mais de 13 milhoes
de desempregados, segundo o ultimo
levantamento do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE). A
pesquisarevelaqueafaltadeemprego
afeta diretamente a saude fisica: 47%
das pessoas relatam alteracao de
apetite e 35%, desequilibrio da pressao
arterial. E fundamental que esse
momento da vida seja encarado como
transitorio e, apesar das dificuldades,
a pessoa aproveite o tempo livre de
forma construtiva, por exemplo para
fazer atividade fisica, reavivar sua rede
de contatos, ler e estudar.
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Hoje em dia, entretanto, algumas organizacoes tendem a ir
para o extremo oposto, acreditando que o estresse ocupa-
cional deve ser preocupacao exclusiva do trabalhador,

Novos modelos propostos nha decada de 80 partem da ideia
de que o ser humano lida ativamente com as situacoes estres-
santes, o que implica a necessidade de avaliacao da propria
rotina, mas também requer o comprometimento das empre-
sas, como oferecer grupos de conversa e apoio, orientados
por psicologos, em que as pessoas tenham a oportunidade de
falar sobre seus receios e angustias. Um recurso bastante efi-
ciente € a participacao em cursos e workshops de meditacao,
que favorece a capacidade de lidar com o estresse, fortalecer
O sistema imunologico e a capacidade de concentracao.

Da parte do profissional, cabe cuidar de si mesmo. “Tirar
férias apenas a cada 11 meses, por exemplo, costuma ser
prejudicial; nesse intervalo o nivel de estresse acumulado
atinge patamares muito altos”, afirma Rossi. Segundo a es-
pecialista, periodos menores de descanso, divididos ao lon-
go do ano, podem ser mais benéficos a saude. (Por Glaucia
L eal, editora de Mente e Cérebro). &
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| O universo
stimbolico
dos bebeés

Alem de alimentacao, higiene e carinho as criancas

precisam, em especial nos primeiros meses de vida,

daquilo que os especialistas chamam de “presenca

de qualidade” — que também inclui auséncias — por
parte dos adultos com quem convivem




psicanalise

uidamos de nossos bebés. Procuramos mante-los

limpos, alimentados, sem incomodos fisicos. Eles

sao aquecidos, embalados e grande parte dos pais

e cuidadores ficam atentos ao desenvolvimento
cognitivo - traduzido em aquisicoes cognitivas comao sorrir, se-
gurar objetos, sentar e, mais tarde, andar e falar. Porem, a vida
mental das criancas em seus primeiros 24 meses de vida ainda
costuma ser encarada com pouca importancia. Nossa tendén-
cia e acreditar que 0s pequenos exigem, sobretudo, cuidados
fisicos e motores. Mas a experiéncia clinica mostra que o laco
entre pais e filhos no inicio da vida & decisivo para o desen-
volvimento global A crianca precisa da intimidade e protecao
por parte dos adultos com quem convive - o que vai alem da
necessidade de cuidados basicos. Bebés necessitam de pre-
senca de qualidade. Isso, porém, nao significa que o cuidador,
em geral a mae, deva estar totalmente disponivel em tempo
integral — as faltas tambéem sao imprescindiveis.

A possibilidade de de-
senvolver vinculos afetivos
com nossos semelhantes
se constroil muito cedo e
orienta nossas relacoes por
toda a vida. Sao imprescin-
diveis momentos de ter-
nura, palavras doces, co-
cegas, brincadeiras e can-

coes de ninar. Esses gestos favorecem a constituicao psi-
quica, afetiva e social dos pequenos, que dependem desse
laco para sobreviver.
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Durante os primeiros anos de vida, o bebé € completamente
dependente dos cuidados maternos (ou de quem exerce essa
funcao, a de nomear e dar sentido as suas formas de expressao)
e se encontra em uma especie de fusao com a mae. O que quer
o recém-nascido que grita? E na medida em que o cuidador in-
terpreta o choro como fome que pode oferecer o leite quente.
Ou dar o colo, quando supde que a crianca precisa de um afago.

Por meio desse universo simbolico, a mae oferece ao bebé
certa imagem de si mesma - assim, além de suprir suas ne-
cessidades fisicas, ela o inscreve na ordem simbodlica, como
bem coloca o psicanalista francés Jacques Lacan. Inicialmen-
te 0 que se estabelece, portanto, € uma relacao em que o
recém-nascido esta sujeito as vontades da mae, pois a satis-
facao de suas necessidades depende de como ela recebe e
significa suas expressoes, argumenta a psicanalista Michele
Roman Faria em Constituicao do sujeito e estrutura familiar:
complexo de Edipo de Freud a Lacan (Cabral, 2014).

No Seminario 5, Lacan fala da necessidade de instaurar a
mae como alguem que pode ou Nao estar presente. Assim, a
ilusao de ser “tudo” para alguem e desfeita pelas auséncias e
presencas da figura materna, a partir das quais o bebé sente
que a mae tambem falta algo e que ele nao € suficiente para

dar conta de tudo o que ela quer. O criador da psicanalise, Sig-
mund Freud, nos ensina que e por meio desse movimento que
a crianca passa a simbolizacao e desvincula sua dependéncia
do desejo materno. Esse distanciamento tem a ver com aquilo
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DO PONTO DE
VISTA PSIQUICO,
a familia nao
precisa ser
formada por

pai, mae e filho;
em qualquer
configuragdo as
func¢des materna
e paterna podem
estar presentes

que Lacan chama de funcao paterna, em que o pai, explica
Roman Faria, entra como representante de uma interdicao, to-
mando o lugar daquele a quem a crianca atribui a auséncia da
figura materna. Tudo o que faz esse corte, como a mae ter de
trabalhar e passar uma boa parte do dia longe da crianca, por
exemplo, € entendido aqui como funcao paterna e nao exige
necessariamente a presenca real do pai, mas sim algo que re-
presente a separacao entre mae e crianca.

A partir dessa ideia, alias, podemos concluir que a familia
nao necessariamente precisa ser a tradicional (pai, mae e fi-
lho). Em qualquer configuracao - monoparental (em que ha
somente um dos pais), homoparental (com duas maes ou
dois pais), pluriparental (com pais no segundo ou terceiro ca-
samento, por exemplo, com filhos de outras unides que pas-
sam a conviver como irmaos) - as funcoes materna e paterna
podem estar presentes. O que esta em jogo € a transmissao
de algo que influencia o desenvolvimento. Dificuldades nesse
complexo nucleo de relagcdes podem estar ligadas a sofri-
mentos psiquicos na infancia. @&
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Sensacao de

fascinio combate

Curiosidade e desejo de explorar 0 mundo, bem como o
encanto por uma pessoa, situacao e ate por uma causa
favorecem o combate de processos inflamatorios




P saude

\J

a varios anos emocoes negativas tem sido asso-

ciadas a altos niveis de estresse, doencas cardia-

cas e até uma vida mais curta. Varias pesquisas

sugerem que infeccoes podem ser parcialmente
responsaveis por essa relacao, ja que as moleculas envolvi-
das no processo infeccioso sao essenciais para a resposta do
corpo a inflamacoes e lesoes e se 0s niveis elevados em lon-
go prazo tém sido associados com diversos problemas, desde
diabetes a depressao. Mas poucos estudos avaliaram o efeito
de emocoes positivas sobre a saude.

Interessada em entender mais sobre esse assunto, uma
equipe liderada pela psicologa Jennifer Stellar, da Universi-
dade de Toronto, que também comecou a estudar a sensa-
cao de fascinio no laboratorio de Keltner, da Universidade da
California em Berkeley, realizou duas pesquisas para investi-
gar a ligacao. Na primeira, 94 estudantes responderam a um
questionario para determinar quantas vezes haviam vivencia-
do determinados sentimentos durante o més anterior.
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Depois, 0s cientistas colheram uma amostra de saliva para
avaliar os niveis de uma molécula que estimula a inflamacao
chamada interleucina-6 (IL-6). Eles observaram que 0s sen-
timentos mais agradaveis foram associados com niveis mais
baixos de IL-6.

No segundo experimento, 105 alunos preencheram formu-
larios online desenvolvidos para avaliar a tendéncia a expe-
rimentar varias sensacoes positivas especificas. Mais tarde,
eles visitaram o laboratorio para fornecer amostras de saliva.
As analises mostraram que a alegria, 0 bem-estar e a admi-
racao positiva estavam associados a menor quantidade da
molécula, mas esse ultimo sentimento foi o unico capaz de
predizer significativamente os niveis de IL-6 por meio de um
teste estatistico rigoroso.

Os resultados, porém, nao provam que sentir fascinio por
algo realmente provoque mudancas na quantidade da mole-

I S adm . cula. De fato, os autores advertem que
NVersa a admiracao, provavelmente se trata de uma rela-

a falta de interesse em cao de mao dupla: ter uma vida mais

novidades e relagoes saudavel e menos estressante pode
soclais com frequéncia  permitir experimentar esse sentimento
acompanha sintomas mais frequentemente. Eles ressaltam

de desconforto, que a admiracao esta relacionada com
tanto fisico quanto a curiosidade e o desejo de explorar o
emocional mundo, que contrastam com a falta de

interesse em novidades e nas relacoes
sociais, que frequentemente acompanham os sintomas de dor
e desconforto provocados tanto por lesdes quanto por estados
depressivos. "Ja sabiamos que as emocoes agradaveis sao
Importantes para o bem-estar, mas nossos resultados mos-
tram que elas tambéem interferem de forma direta na saude
do corpo’, diz Stellar. @
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Enxaqueca

pode explicar
dificuldade de

a‘p‘re‘nder ;- i

-

Dores fortes acompanhadas
de grande sensibilidade a luz e
aos estimulos sonoros durante
as crises estao associadas a
problemas de memorizacao e,
em alguns casos, ao TDAH
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ais de 60 milhdes de brasileiros sofrem de dores

de cabeca com frequéncia - cerca de 2 milhdes

deles sao criancas e adolescentes, segundo

estimativa da Sociedade Brasileira de Cefaleia
(SBCe). Um dos tipos mais comuns da dor, a enxaqueca - que
apresenta sintomas como sensacao de pressaoc no cranio,
acompanhada de nauseas e aversao a luz e ao barulho - con-
siderada por muita gente uma "doenca de adultos” tambem
afeta os mais jovens. E com um agravante: muitas vezes eles
nao conseguem explicar claramente a extensao de seu des-
conforto. A situacao é grave, ja que, segundo estimativas, uma
em cada dez criancas tem enxaqueca. O quadro pode prejudi-
car o desempenho escolar e interferir no diagnostico de trans-
tornos de aprendizagem, como mostra um estudo desenvolvi-
do pela Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp).

A neurologista Thais Villa e a psicologa Andrea Moutran, do
Setor de Investigacao e Tratamento de Cefaleias (Sitc), avalia-
ram as funcoes cognitivas, com capacidade de concentracao
e memorizacao de 60 criancas com idades entre 8 e 12 anos,
metade delas diagnosticadas com enxaqueca. Recorrendo a
testes aplicados individualmente a cada dois meses, ao longo
de dois anos, as pesquisadoras constataram que os peque-
nos voluntarios que apresentavam crises de cefaleia se reve-
lavam mais dispersos e com maior dificuldade de processar
e reter informacdes, em comparacao com 0s que nao tinham
0S sintomas.

Na infancia, as crises de enxagueca em geral se manifes-
tam em episodios curtos, de cerca de duas horas. Costumam
aparecer quando a crianca tem por volta de 5 anos e, muitas
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SINAL DE
ALERTA

Outro estudo brasileiro, realizado por pesquisadores

da Escola Cefaliatrica da Faculdade de Medicina da
Universidade de Séo Paulo (USP), em Ribeirao Preto,
mostrou que se uma crianca tem crises de enxaqueca
constantes, em até 14 dias do més, seu risco € oito vezes
maior de também ser diagnosticada com transtorno

do déficit de atencdo e hiperatividade (TDAH) em
comparacao a quem nao sofre com o problema. Para
chegar a essa conclusao, os cientistas analisaram

dados de 6.445 criancas de 87 cidades e 18 estados
brasileiros. Se as crises
OCOrrem menos Vezes, a
crianca temrisco 3,3 vezes
maior de ter TDAH, em
relacao a quem nao tem
cefaleia. Os impactos

dos dois disturbios

estdo bastante

relacionados: a dor
causa desatencao e \
hiperatividade, assim

como o déficit de atencao. o

‘e.
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vezes, sao motivo de falta as aulas. As ocorréncias, no entan-
to, nao significam que as dores persistirao ao longo da vida.
Em aproximadamente 40% dos casos elas desaparecem de
forma espontanea até o final da adolescéncia. O resultado
da pesquisa mostra que os diagnosticos de transtornos de
aprendizagem devem levar em conta a investigacao de sin-
tomas de enxaqueca ou de outro tipo de cefaleia. @

Considerada
erroneamente
uma ‘doenca de adultos’, a
patologia afeta os mais jovens e
traz um agravante: muitas vezes
OS pequenos Nao conseguem
explicar claramente a extensao
de seu desconforto
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Se a crianca apresenta
dores de cabeca com
frequéncia, a possibilidade
de ser diagnosticada com
transtorno de hiperatividade

pode ser de trés a oito
vezes maior
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O tempo
como ahado

O amadurecimento traz duas grandes vantagens:
uma € ganhar tempo e condi¢cdes neurologicas mais
favoraveis para aprender com as proprias falhas;

a outra € o aumento da capacidade mental de
desfrutar as alegrias da vida de forma mais ampla

por Marion Sonnenmoser
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ma das crencas que a sociedade contempora-
nea perpetua € de que os jovens sao mais feli-
zes que 0s idosos. Sem entrar na discussao so-
bre os interesses econdomicos que sustentam a
multimilionaria “industria da juventude’, € interessante cons-
tatar que, na pratica, a coisa nao € bem assim. Do ponto de
vista psiquico, envelhecer traz ganhos no quesito satisfacao
pessoal. Um dos fatores que contribuem para isso € que o
avanco da idade torna a memoria mais generosa. Psicolo-
gos da Universidade Estadual Winston-Salem, na Carolina
do Norte, analisaram estudos provenientes de varios pai-
ses acerca da memoria autobiografica e constataram que,
em retrospectiva, a maioria das pessoas vé com satisfacao

Especialista em desenvolvimento e motivacao
ao longo da vida afirma que idosos saudaveis
costumam se sentir capazes e, com frequéncia,
deixam de se comparar aos seus pares para se
sentir em desvantagem

a vida que levou, mesmo que ela tenha sido dificultada por
grandes problemas. Isso ocorre porque as lembrancas ne-
gativas se desvanecem com maior rapidez, e muitas pes-
soas de mais idade evitam conscientemente lembrar-se de
coisas desagradaveis. Muitas vezes, o que acontece e tam-
bém uma simples mudanca no modo de encarar as coisas;
passado algum tempo, experiéncias desagradaveis ja nao
parecem ter sido tao ruins.

Além disso, as pessoas de mais idade sao menos atormen-
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riSOS

por conta
pPropria.
psicélogos canadenses
constataram que jovens
tendem a rir quando
estdo na presenca

de outras pessoas;

nos homens, essa
caracteristica perdura
pela vida toda; jd as
mulheres de mais idade
nao dependem de

companhia para encarar
o mundo com humor
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A AUTORA

MARION
SONNENMOSER

¢ doutora

em psicologia,
especialista em
divulgagao cientifica.

PARA SABER MAIS

A autoconfianga tenaz

na manutencio da saude
pode comprometer a
sobrevivéncia tardia. Jutta
Heckhausen e outros. Em
Psychology and Aging, 37,
899-934 (no prelo)

Percepcdo do controle na
segunda metade da vida:
o papel da saude fisica e
da integragdo social. Jutta
Heckhausen e outros. Em
Psychology and Aging, 32,
76-92, 2017

tadas pelas proprias emocoes. Embora sintam tudo com a
mesma intensidade de quando eram jovens, mas dispoem
de maior autocontrole. E, felizmente, a capacidade de rir &
algo que jamais perdemos. Como descobriram psicologos
do Centro de Geriatria Baycrest, em Toronto, no Canada,
jovens e idosos sao capazes de se divertir com as mesmas

“Idosos saudaveis costumam se sentir
capazes e, nao raro, deixam de se

comparar aos seus pares para se sentir em
desvantagem, como frequentemente fazem
0s mais novos’, afirma psicologa

piadas. Os psicologos canadenses notaram tambem que
0S mais novos tendem a rir quando contagiados por outros.
Nos homens, essa caracteristica perdura pela vida toda; ja
as mulheres de mais idade, em geral, nao dependem da
companhia dos outros para encarar o mundo com humor.

Como demonstram levantamentos feitos nos Estados
Unidos, os mais velhos tendem a estabilizar sua autoima-
gem, o que torna mais facil aceitar o proprio corpo sem
tantas cobrancas. ‘ldosos saudaveis costumam se sentir
capazes e, nao raro, deixam de se comparar aos seus pa-
res para se sentir em desvantagem, como frequentemente
fazem os mais novos’, afirma a doutora em psicologia Jutta
Heckhausen, coordenadora do Laboratorio de Desenvolvi-
mento e Motivacao ao Longo da Vida da Universidade da
California em Irvine. "Pelo contrario: acreditam ter menos
problemas com a solidao, com sua situacao financeira ou
com a saude do que pessoas de sua idade.” (Lela mais sobre
O tema nas paginas sequintes) &
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Preparados
para acertar

A hesitacao dos mais velhos para passar a uma
proxima tarefa lhes “rouba” alguns segundos,
mas permite um ganho importante: erros caem
pela metade quando comparados aos dos jovens
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uita gente ainda acredita que atividades de pre-
Cisao, como informatica, e idosos nao combinam,
pois 0s mais velhos seriam confusos e propen-
S0s a se enganar. Resultados de pesquisas, po-
rem, mostram que essa impressao pode ser preconceituosa:
na pratica, eles tendem a errar menos. E nisso que acredita o
neurocientista Michael Falkenstein, do Instituto de Fisiologia do
Trabalho da Universidade de Dortmund, na Alemanha.

O pesquisador — que coordena estudos sobre as capacida-
des cognitivas de idosos e, em especial, de que maneira eles
lidam com ambientes modernos de trabalho, em geral infor-
matizados - percebeu que quando os voluntarios que parti-
cipavam de seus experimentos cometiam algum equivoco ao
realizar tarefas simples no computador, seu cérebro emitiauma
‘onda de erro” mais plana que a verificada em jovens. Segundo
Falkenstein, isso nao significaria que a reacaoc ao engano co-
metido € menor e sim que essas pessoas ‘ganham” alguns se-
gundos antes de passar a proxima tarefa. Parece pouco, mas
essa hesitacao € o suficiente para detectar eventuais enganos
e corrigi-los. O que, em principio, parece uma desvantagem é
bom, no final das contas: "Por essa razao, os mais velhos co-
metem apenas a metade dos erros dos mais jovens’, ressalta
O pesquisador.

Essa lentidao produtiva revelou-se bastante nitida no cumpri-
mento de uma tarefa proposta com o intuito deliberado de irritar
0S participantes. Eles deveriam clicar numa seta que apontava
para determinada direcao, tao logo ela aparecesse numa tela
de computador. Pouco antes de sua apari¢cao, porem, o progra-
ma esparramava diversas outras setas pelo monitor, apontando
para todas as direcoes. Por causa dessa confusao, o tempo de
reacao dos jovens e dos idosos alongou-se consideravelmente
e 0S Mais hovos cometeram maior numero de erros.
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Em quesitos como compreensao e processamento da lin-
guagem verbal, os mais velhos tampouco se saem pior. Nessa
area, contudo, seu cérebro faz uso diverso dos proprios recur-
sos. Foi o que descobriram neurologistas do Centro de Neu-
rologia Cognitiva e da Doenca de Alzheimer da Universidade
Northwestern de Chicago, que

testaram 50 pessoas com ida-
de entre 23 e 78 anos. Deitados
num tomaografo de ressonancia

‘O cérebro nao € um
orgao estatico, ele

desempenha as mesmas  nyclear magnetica, os volunta-

tarefas de formas rios foram solicitados a, partin-
diferentes e chega a do de duas listas, extrair pares
resultados satisfatorios de palavras aparentadas, seme-
percorrendo variados lhantes no significado ou na or-

caminhos: a idade tografia. Desta vez, os mais ve-

: . lhos se mostraram tao capazes
da pessoa influencia . |
quanto os jovens. E isso a des-

nesse processo, diz o peito de regides cerebrais tais

pesquisador como os lobos frontal e tempo-

Darten Gitelman ral esquerdo, e da menor ativi-

dade de determinados centros

visuais responsaveis pelo reconhecimento e interpretacao da

linguagem. Em compensacao, seu cerebro revelou atividade

mais intensa em regidoes responsaveis pela atencao, como o

cortex cingulado posterior. "O cerebro nao € um orgao estati-

co, ele desempenha as mesmas tarefas de formas diferentes

e chega a resultados satisfatorios percorrendo variados cami-

nhos; a idade da pessoa influencia nesse processo’, enfatiza o
pesquisador Darten Gitelman, responsavel pelo estudo.
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A andlise de obras dos escritores Jane Austen, Charles Dickens e William Shakespeare
mostrou que, quanto mais velhos os autores, maior a frequéncia com que exprimiram
sentimentos positivos

Experimentos com animais comprovam a espantosa flexibili-
dade do cérebro. Células neurais em perfeito estado sao capa-
zes de assumir as funcoes de neurdnios vizinhos, inutilizados
em consequéncia de acidente ou derrame. E novas sinapses
podem se formar. Sob muitos aspectos, o cérebro se mantem e
ate se conserta sozinho, com o objetivo de preservar o proprio
desempenho ou mesmo incrementa-lo: quem aprende algo
novo estimula sua rede neuronal a formar novas conexoes e,
ao fazé-lo, retarda o processo de envelhecimento.

DE OLHO NO FUTURO

E nao ésodisso. O tempo também conta a favor da inteligéncia
emocional. Com o passar dos anos costumamos desenvolver
a habilidade de nos distanciarmos dos problemas e nos torna-
Mos mais flexiveis, 0 que aumenta a capacidade empatica de
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nos colocarmos no lugar dos outros. Em muitos casos, isso €
um alivio. O uso da linguagem mostra essas alteracoes. Com o
auxilio de um programa de computador, os psicologos James
Pennebaker e Lori Stone, da Universidade do Texas em Austin,
analisaram textos de autoria de 3.280 pessoas com idade en-
tre 8 e 85 anos. Examinaram ainda obras de autores ingleses e
americanos, totalizando 9 milhoes de palavras, incluindo textos
de escritores consagrados como Jane Austen, Charles Dickens
e William Shakespeare.

O programa produziu uma listagem da frequéncia com que,
nos textos analisados, sentimentos negativos ou positivos sao
mencionados, bem como da frequéncia com que 0s autores
falam de si ou de outros e também daquela com que citam
a hora ou o0 momento do dia. Alem disso, o computador re-
gistrou o tamanho e a complexidade das palavras, e tambem

Cientistas discordam da suposicao de que a maioria
das pessoas idosas tendem a ser amarguradas,
egoistas e presas ao passado; muitas obviamente o
sS40, mas 1sso tem mais a ver com caracteristicas de
personalidade que com idade

0 tempo em que os verbos foram empregados. Todos esses
dados foram analisados, levando-se em conta ainda a idade
do escritor. Nos diferentes patamares etarios, os pesquisado-
res investigaram o que 0s textos revelavam sobre sentimentos,
posicionamentos, maturidade social, nocao do tempo e autoi-
magem - sempre partindo da premissa de que a linguagem
escrita espelha a postura interior. Resultado: quanto mais velhos
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O estranho caso de Benjamin Button (2008), a vida acontece de
trds pra frente: a fragilidade e a finitude sao inevitaveis
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0S autores, tanto maior a frequéncia com que exprimiram sen-
timentos positivos.

A expressao da raiva e da tristeza, por outro lado, parece ser
territorio dos jovens. Com o avanco da idade do autor, ademais,
tambeéem a indicacao concreta do tempo desapareceu de sua
obra. Mencoes a data e hora parecem importantes apenas as
Criancas e aos adultos ainda profissionalmente ativos. Os jovens
revelaram-se também os que mais empregam verbos no pas-
sado. No curso posterior de sua vida, eles passam a se referir
mais ao futuro. Na meia-idade, o tempo verbal empregado € es-
pecialmente o presente. Na velhice, predominam os verbos no
futuro. Essa constatacao surpreendeu os pesquisadores. Afinal,
muitos acreditam que os mais velhos vivem no passado. Para
Pennebaker e Stone, porém, ficou evidente que escritores mais
idosos pensaram com bastante frequéncia no futuro.

Os pesquisadores demonstraram ainda que a propria lingua-
gem verbal se aprimora com a idade. O vocabulario se torna
mais amplo e complexo. Os idosos sao capazes de expressar
COM mais precisao 0 que se passa com eles. Para Pennebaker
e Lori, constitui talvez um sinal de sabedoria que os mais velhos
parecam menos voltados para si e independentes da pressao
exercida pelo tempo. Cientistas acreditam que essas razoes sao
suficientes para repensar a suposicao erronea de que a maioria
das pessoas idosas seriam amarguradas, egoistas e presas ao
passado — muitas obviamente o0 sao, mas isso tem mais a ver
com caracteristicas de personalidade que com os anos de vida.
"Mas a sabedoria trazida pela idade nao vem de forma automa-
tica: para atingi-la € preciso nao apenas passar por muitas expe-
riencias, mas tambem apropriar-se delas’, ressalta a psicologa
do desenvolvimento Ursula Staudinger, da Universidade Inter-
nacional de Bremen, na Alemanha. (Por Marion Sonnenmoser,
doutora em psicologia, especialista em divulgacao cientifica) &
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Exercicios
ajudam
1dOSOS a
manter
o foco

Ao contrario do
que se imagina, o
cérebro maduro
nao tem dificuldade
em sustentar a
concentracao, mas
sim em ignorar
estimulos irrelevantes;
essa tendéncia,
porém, pode

ser revertida
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habilidade de descartar informacoes irrelevantes

tende a diminuir com a idade. Isso pode dificultar

coisas simples, como uma conversa no restaurante,

onde outros sons atrapalham e confundem o assun-
to. Agora, uma nova pesquisa sugere que essas interferéncias
podem ser combatidas com alguns exercicios.

Cientistas da Universidade Brown recrutaram idosos e jo-
vens em torno dos 20 anos para um experimento visual. Apre-
sentaram a eles uma sequéncia de letras e numeros e pediram
que falassem apenas os algarismos, de forma que passaram
um tempo consideravel propositalmente ignorando as letras.
Em alguns momentos, os sinais graficos se moviam aleatoria-
mente; em outros, se inclinavam claramente para uma direcao,
O que tornava ainda mais dificil desconsidera-los. Em seguida,
0S pesquisadores perguntaram aos voluntarios sobre os sinais
que eles deveriam ter ignorado.

Os jovens nao souberam responder, o que indica que foram ca-
pazes de suprimir as informacoes desnecessarias para a tarefa e
focar os numeros. Ja os participantes mais velhos aprenderam aci-

ApoOs o treinamento, voluntarios cometeram
menos erros relacionados a distracao em testes
de atencao e memaria; imagens eletrofisioldgicas
evidenciaram aumento de respostas neurais
assocladas a concentracao

dentalmente os padroes dos pontos, de acordo com a precisao de
suas respostas em relacao ao caminho percorrido pelos sinais, o
que indica que nao foram capazes de desconsiderar dados irrele-
vantes, conforme os cientistas relataram na Current Biology.

Em outro estudo, publicado na Neuron, cientistas da Univer-
sidade da California mostraram que alguns exercicios podem
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ajudar a deixar o cerebro maduro menos distraido. A tecnica
provocou efeitos positivos tanto em ratos como em huma-
nos idosos. Os pesquisadores dispararam trés sons diferen-
tes e recompensaram aqueles que conseguiam identificar um
"tom-alvo” e ignorar uma frequéncia que tentava distrai-los. A
medida que se aperfeicoavam, os cientistas tornavam a tarefa
mais complexa e ficava cada vez mais dificil distinguir os sons.

ApoOs o treinamento, os camundongos cometeram menos
erros relacionados a distracao em testes de atencao e memo-
ria. O mesmo aconteceu com as pessoas. Imagens eletrofisio-
logicas evidenciaram aumento nas respostas neurais associa-
das a concentracao.

Estudos anteriores sobre exercicios cerebrais haviam sugerido,
erroneamente, que aumentar o foco ajudaria a diminuir a distracao.
"Esses dois aspectos nao sao dois lados da mesma moeda’, argu-
menta o neurocientista Adam Gazzaley, autor do estudo. "‘Pessoas
mais velhas tém a mesma capacidade de foco de jovens de 20
anos; a dificuldade e especifica para ignorar distracoes.” &

L




PARTICIPE!

UM EVENTO QUE VAI MEXER LITERALMENTE COM A SUA

CABEGA

1° SEMINARIO DE
NEUROCIENCIA

APLICADA A0 ADMINISTRADOR E GESTOR DE SAUDE

04/12, EM SP

« MAIS DE 300 LiDERES DO SETOR DE SAUDE
* PALESTRAS

» TESTE DE ESTRESSE

« EXPERIENCIAS

+ STAND DE STARTUPS

* EMUITO MAIS

PRESENCA DE:

« PEDRO CALABREZ - ESPECIALISTA EM NEUROCIENCIA | AUTOR DO LIVRO “EM
BUSCA DE NOS MESMOS”

« ALESSANDRA ASSAD - PALESTRANTE, AUTORA DO LIVRO "LIDERANGA TOXICA~
* ARTHUR SHINYASHIKI - CEO DO INSTITUTO GENTE

* ENTRE OUTROS

FACAAGORAASUAINSCRICAO: WWW.SEMINARIONEUROCIENCIA.COM.BR

REALIZACAQ:

FBAH 45

FEDERACAO ]
BRASILEIRA DE ’;A
ADMINISTRADORES
HOSPITALARES

ORGANIZAGAO E COMUNICACAO:

=-n
—

DECIDA




	Por que choramos de alegria
	Seu trabalho deixa você doente?
	Descansar para não adoecer
	A epidemia de exaustão
	O universo simbólico dos bebês
	Sensação de fascínio combate inflamações
	Enxaqueca pode explicar dificuldade de aprender
	O tempo como aliado
	Preparados para acertar
	Exercícios ajudam a idosos a manter o foco

