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EDITORIAL

Capacidades exigidas

De que forma seu desempenho intelectual baseado nas habilidades cognitivas pode te ajudar no dia a dia? Ao
manter a concentragdo em uma tarefa, é provduel que vocé a realize de maneira mais rapida e com uma margem
de erros menor—afinal, estara depositando sua atencdo naquele objetivo e poderd analisar com mais eficiéncia.
Com uma memodria fortalecida, compromissos ndo serdo esquecidos e os contelidos necessdrios para lidar com
a vida pessoal e profissional estarao preparados para utiligagao.

No mesmo sentido, com um raciocinio aprimorado, resoluer problemas se tornard mais simples, assim como
encontrar solugdes inovadores ou ldgicas. JG com a capacidade de aprendigado desenuoluida, adquirir nouos
conhecimentos e tirar Llicoes das experiéncias serdo processos simples.

Tendo em vista essas habilidades primordiais para a evolu¢cao humana, esta edicao de SEGREDOS DA MENTE
trouxe tudo o que vocé precisa para ter um SUPERCEREBRO. Além de tais itens, também destacamos de que
forma o habito de leitura e o aprendizgado de um nouo idioma podem ser benéficos para a mente, bem como tirar
proueito dos tempos livres — as “janelas” da agenda podem ser muito Uteis. Por fim, selecionamos uma série de
exercicios para desafiar seu cérebro e manté-lo sempre saudavel. Esperamos que gostem.
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Memoria

excepciona

L

Ndo é preciso ter um cérebro genial para
guardar suas lembrancas mais importantes.
Algumas mudancas na rotina sao capages de
fazer toda a diferenca

TEXTO RICARDO PICCINATO

ENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA

DESIGN JOSEMARA NASCIMENTO

os cinco anos de idade, a unica atividade que o in-

glés Stephen Wiltshire gostava era desenhar. Aos

sete anos, ja era fascinado em reproduzir 6nibus e

prédios de Londres com detalhes surpreendentes.

Seus desenhos revelavam um verdadeiro dom para
retratar perspectivas. Um professor percebeu esse talento no me- |
nino e o encorajou a participar de competi¢des de arte — ganhou ||
prémios em todas elas.

)

“Uma pessoa tem melhor
memoria do que outras
pelo treino feito por meio de
estimulacao” '

N Avelino Leonardo da Silva, professor
de neurofisiologia

Além de desenhar extremamente bem, outra
habilidade comecou a se destacar em Stephen:
sua memoria fotografica. Hoje, adulto, basta fazer
um passeio de helicoptero por uma cidade que o
inglés consegue retratar com exatidio paisagens,
prédios historicos e vias dentro de poucas horas.

Wiltshire ganhou destaque na imprensa bri-
tanica, chegando a ser apelidado como “a cimera
humana”. Contudo, por tras dessa genialidade
toda, muitos desconheciam o fato de que o inglés
foi diagnosticado com autismo aos trés anos de
idade e comecou a falar s6 aos nove.

Atualmente, ele considera possuir a sindrome
de Savant, um distirbio da mente dentro do
espectro autista. O transtorno afeta habilidades
sociais (atraso na comunicac¢do, como aconteceu




com Stephen) a0 mesmo tempo em que outras sio
consideradas fora do comum — como a memoria
do inglés. Existem savants, por exemplo, que tém
a capacidade de memorizar vérias linguas, mas
sem compreendé-las de fato.

Conectar para recordar

H4 muito tempo, a ciéncia tem investigado como
ocorre a formacio das lembrancas no cérebro hu-
mano. Hoje, sabemos que varias estruturas cerebrais
estdo envolvidas nesse processo: cortex cerebral
(memoria perceptual), hipocampo (lembrancas),
cortex pré-frontal (memoria para resolver problemas
do presente), amigdala (memorias emocionais),
cerebelo (memorias relacionadas a0 movimento
corporal) e ginglios da base (memorias ligadas a
procedimentos motores).

Mas nossas recordacdes nio estio hospedadas
nessas estruturas. Sua consolidagio ocorre na
conexio entre células especializadas do sistema
nervoso, chamadas neuronios. J4 a conexio entre
elas ¢ denominada sinapse. “Aquilo que quero
memorizar se refor¢a nesses processos, criando
novas proteinas ou modificando as proteinas
existentes”, explica Avelino Leonardo da Silva,
professor de neurofisiologia.

O segredo ¢ a qualidade

Uma boa meméria estd intimamente rela-
cionada a qualidade de conexdes das sinapses.
Avelino explica que isso acontece porque “uma
pessoa com uma habilidade maior de guardar
informacoes do que outras pelo treino feito por
meio de estimula¢io”. Exercicios e estimulos
favorecem o crescimento das ramificacoes dos
neur6nios. Assim, a quantidade de sinapses
aumenta e, quanto maior o numero delas, mais
tacil e rapidamente as areas cerebrais responsaveis
pela memorizacio sio ativadas.

d
]

Um talento para o desenho e uma memoria excepcional como a de
Stephen Wiltshire sdo algo inico. Porém, com algum esforco ou treino,
vocé pode conquistar maior capacidade de memorizar o que deseja—a fim
de melhorar seu desempenho nos estudos, no trabalho ou ter lembrangas
mais claras de momentos que marcaram a sua vida.

MEMORIA BRILHANTE m

Separamos orientacoes de especialistas para ajudar vocé a guardar tudo
na cabeca!

1. Pratique exercicios fisicos regularmente. Uma pesquisa condugida
por cientistas da Universidade de Tsukuba, no Japao, revelou que basta
realigar dez minutos de atividades leves para ter melhoras na capacidade
de memdria, em especial na regido do hipocampo. Para uma satide em
dia, especialistas recomendam a pratica de exercicios no minimo por 30
minutos trés veges por semana.

2. Use a regra mneménica. E uma técnica baseada na realizagdo de
associacoes a fim de memorigar melhor. Por exemplo, vamos supor que
vocé conheceu uma mulher chamada Juliana quando ela carregava uma
bolsa grande. Para se recordar melhor dela, grave em seu cérebro que ela
é a Juliana da Bolsa Grande.

3. Realize pequenas mudancas no dia a dia. Fager o mesmo trajeto de
carro para ir ao colégio ou ao trabalho, seguir sempre uma Gnica receita
de bolo, organizar as atividades da semana da mesma maneira... Acoes
que nos colocam no automadtico, embora sejam mais pradticas e dgeis,

nao fagzem nada bem ao cérebro. “Realizar as coisas de um jeito novo e
diferente estimula o drgao, enriquece as redes neurais, gera aprendigagem
e fortalece a memoria”, salienta o médico e psicdlogo Roberto Debski.

4. Leia com mais frequéncia. A leitura ¢ uma das melhores maneiras de
estimular a memodria. E ndo estamos nos referindo aquelas informagoes
curtas, comuns em mensagens de aplicativos e redes sociais. Jornais,
Liuros e revistas contém estruturas mais complexas de informacoes,
exigindo maior desempenho de seu sistema nervoso e sua memdria.

5. Faca resumos. Depois de Ler um Livro ou estudar um topico para um
exame, anote os pontos principais. S6 o fato de passar as ideias para o
papel ja melhora sua capacidade de guardar conteidos mentalmente.

CONSULTORIAS Avelino Leonardo da Silva, professor de neurofisiologia da Universidade
Paulista (Unip), em Assis (SP); Roberto Debski, médico, psicélogo e coach em programacao
neurolinguistica.
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atenta

Mente mais

Saiba como melhorar sua concentracao e ter mais foco para

realizar as tarefas do dia a dia

TEXTO CAMILA RAMOQS, JESSICA PIRAZZA/COLABORADORAS E ERIKA ALFARO
ENTREVISTA JESSICA PIRAZZA/COLABORADORA
DESIGN BEATRIZ MARIGONDA DE ARAUJO/COLABORADORA

océ ja leuum livro e, quando percebeu, comecou a pensar

em problemas e preocupagdes, tendo que voltar algumas

paginas para entender a narrativa pois nio se lembrava

do que tinha acabado de ler? Ou entio, durante uma

aula, parou para verificar o celular e, quando voltou o
foco para o professor, ndo compreendeu o conteudo? A concentragio
mental pode ser definida como a necessidade de focar toda a atencgdo
no que deseja realizar em um determinado instante e, para atingir essa
meta sem que haja a dispersdo durante o processo, € necessirio deixar
de lado todos os agentes que proporcionam uma distracio.

A capacidade de se concentrar pode ser ttil em
diversas areas e momentos da vida: em ambiente
profissional, educacional e nos esportes, por
exemplo. No caso de relacionamentos sociais, ela
pode ser uma grande aliada. “Em uma conversa,
quando vocé estd concentrado e atento ao que
a outra pessoa estd falando, sua comunicacio
fica mais clara e o entendimento também”,
acrescenta o especialista em desenvolvimento
pessoal Antonio Prates.




Termos distintos

Foco, atencdo e concentragio sio termos que estio interliga-
dos, mas se diferem em conceito. Foco significa ter um objetivo
e estabelecer um planejamento para atingir metas. Atencio
s30 os estimulos internos que a pessoa sente e seus interesses.
“A concentracio, no caso, ¢ uma quantia elevada de energia
canalizada”, explica a psic6loga Marcia Sando.

Dessa forma, uma pessoa pode ser desatenta quando
nio percebe detalhes ou alguns pontos de informagdes. A
falta de concentra¢io, no caso, acontece em um minimo
tempo, quando o pensamento viaja para outras situacoes
que nio tém nada a ver com o que estd sendo realizado ou
falado no momento.

DICAS

SEM DISTRACOES

Confira formas para aprimorar sua capacidade de concentracado.

1. Ciclos de descanso

A Técnica Pomodoro consiste em focar intensamente em uma
tarefa durante 25 minutos (que podem ser cronometrados com
ajuda de reldgio ou celular). Quando o tempo acabar, faca
uma pausa de cinco minutos, realigando qualquer atividade
que relaxe (pode ser uma caminhada curta, alongamento,
meditacao ou navegar nas redes sociais). A cada quatro
rodadas de 25 minutos, faca uma pausa mais longa, de meia
hora, antes de voltar a tarefa.

2. Aumente o som

Escutar cancgoes ja conhecidas ou sinfonias classicas pode
potencializar o foco, uma vez que diminui a sensacao de
barulho do ambiente — que pode causar distracoes, como

sons de construcoes. Além disso, as composicoes podem ser
meios para obter criatividade e inspiracao para atividades que
requerem essas habilidades.

3. Jogue video games

Um estudo realizado na Universidade do Arkansas, nos
Estados Unidos, junto com o Ministério da Educagao da China
indicou que jogar videogame uma hora por dia pode aumentar
a concentracgdo, a capacidade de fager mais de uma tarefa ao
mesmo tempo e, ainda, melhorar a memoéria espacial.

4. Por partes

Uma atividade que seja mais complexa pode ser subdividida
em processos. Ou seja, se precisa estudar para uma prova que
envolva mais de uma matéria, categorize os contetidos em
temas, capitulos de Livros ou dificuldade e estude um por vez —
podendo, até mesmo, realizar uma etapa por dia, por exemplo.

5. Treine sua capacidade de concentracao
Muitas veges, é preciso se adaptar a ambientes mais

conturbados e estar focado ao mesmo tempo. E o caso

de locais de trabalho e prouas, nos quais nao é possivel
ter controle sobre o espaco em que esta inserido. Assim,
para exercitar o foco, escute musicas enquanto realiza
atividades menos importantes ou acostume-se a ler dentro
de transportes publicos.

6. Busque um especialista

Sempre que surgirem alteracoes cognitivas importantes,
consulte um médico para eliminar a possibilidade de
doencas que prejudicam o funcionamento cerebral.
Profissionais podem investigar distarbios do sono,
ansiedade, depressao e outras disfuncoes que impedem o
bom desempenho cognitivo.

7. Beba com moderacao

Tudo o que um individuo ingere acaba interferindo no
desempenho do organismo como um todo. Nesse caso, o alcool
assume o lugar da glicose nas células do sistema nervoso,

mas nao consegue disponibilizar a mesma quantidade de
energia, originando quadros de confusao mental, liberacao

de toxinas no corpo e prejudicando a eficiéncia do cérebro e,
consequentemente, da atencado.

8. Organize-se

Além do ambiente baguncado — o que, por si s, € uma possivel
fonte de inquietacao e distracao —, a falta de planejamento
pode ser um fator que atrapalha a concentracao. Assim,
escreva cada compromisso, decida qual é mais urgente e

qual pode esperar alguns dias; avalie quanto tempo cada
tarefa exigira e quanto vocé tem disponivel. A partir de entao,
determine um cronograma e dedique toda sua atencao a cada
uma delas, porque vocé estara ciente de que tudo caminhara
sem problemas.

CONSULTORIAS Antonio Prates, especialista em desenvolvimento pessoal e criador do canal no YouTube Vida com Método; Mdrcia Sando, psicologa.
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Ragao
em acao

O raciocinio e a capacidade

que fundamenta o pensamento
humano. Saiba como estimular

essa atividade mental

TEXTO EDUARDA SOUZA/COLABORADORA
ENTREVISTAS REDACAO ALTO ASTRAL
DESIGN LAURA ALCARA/COLABORADORA

raciocinio é uma func¢io da mente cujo

objetivo € estabelecer uma ligacdo em

relagio a informacio que o individuo esta

absorvendo com um conhecimento ja

estabelecido sobre o assunto em questio.
“O raciocinio se manifesta por meio da quimica cerebral
e dos neurotransmissores. Tudo isso acaba sendo a ma-
nifestacio fisica do que a gente chama de pensamento”,
declara o psicélogo Roberto Debski.

Processos variados

Para raciocinar, € necessirio processar as informa-
¢oe recebidas de diversas fontes. “O conteido vém por
meio dos sentidos e vocé faz as conexdes até antes de se
pensar a respeito. Sempre que estd acordado, vocé estd
raciocinando, lembrando e acessando informacoes. E
automatico, mas sempre pode ser aprimorado”, afirma
Debski. Existem virias formas de estabelecer uma
logica. Sio elas:

Silogistica: segue a l6gica formal, baseando-se em
situagdes pré-estabelecidas com duas premissas jd aceitas.
Exemplo: todo ser humano é mortal. Nés somos seres
humanos. Logo, todos somos mortais.

Inferencial: quando relacionamos ou extraimos novas
informagdes a partir do que estd implicito na situacio.
Exemplo: quando um familiar olha para a crianca com
desaprovagio e ela ja entende que fez algo errado.

Divergente: ¢ pensar criativamente, mas sem deixar de
considerar se a alternativa imaginada € possivel. Exemplo:
quando uma marca publicitiria inova os conceitos da pro-
paganda de determinado produto, saindo do padrio.

Hipotética: é pensar antecipadamente em situagdes
ou solugdes que podem ser desencadeadas a partir de um
possivel acontecimento. Exemplo: “se vocé fosse prefeito
da cidade, o que vocé faria...”

Analégica: quando se aponta caracteristicas similares
entre duas situagdes aparentemente distintas. Exemplo:
para criar novos conceitos, a ciéncia compara dois estudos
cientificos, um comprovado e nio comprovado. Assim,
pesquisadores levantam novas hipdteses e pesquisam a
partir das suposicoes, avaliando as semelhancas entre o
que foi proposto.

Depois de ler sobre como funciona o processo de ra-
ciocinio, que tal colocar esse conhecimento em pratica?
Conheca a seguir algumas maneiras de desenvolver essa
atividade mental.



Procure obras que instiguem a mente

Separe um tempo para consumir algum produto
que desperte a sua curiosidade. Pode ser um filme,
livro ou jogo de video game que enuolua mistério.
Os contetdos tragidos na ficcdo desenuolvem um
pensamento mais criativo por parte da pessoa que
estd acompanhando a histéria, além de instigar a
perspicdcia e a ambiguidade diante das situacoes
apresentadas no enredo da obra. Esse exercicio
pode ajudar a aprimorar o pensamento critico e a
capacidade de deducao.

Pratique exercicios de raciocinio

Jogos de tabuleiro, cubo magico e sudoku sao
algumas atividades que incitam o pensamento
Llogico. Comece com algo que uvocé tenha mais
afinidade, o que pode ser um jogo de dama com um
familiar ou um caca-palavras de jornal. Lembre-
se de se desafiar a cada etapa, porque o estimulo é
importante para desenvolver o raciocinio.

Escreva um diario

Além de contribuir para que vocé se lembre do
dia que passou, o didrio incentiva a reflexao e o
pensamento, pois explora as sensacoes despertadas
na pessoa durante aquele periodo. Quando possivel,
reserve um tempo para escrever sobre sua rotina,
sentimentos, situacoes e pensamentos. Isso estimula
0 autoconhecimento e a consciéncia de si.

Instigue a criatividade

O ato de criar € um aliado para aumentar a
capacidade de raciocinio e sair do comum. Desafie-
se a renouvar ou inventar algo para vocé: pode ser
a costumizacao de uma roupa antiga, um desenho,
um poema ou até a criacdo de uma pequena musica.
E importante procurar algo que seja possivel e
prageroso de praticar, incitando sua imaginacao e
trabalhando o pensamento critico.

Faca diferente

Atividades desafiadoras auxiliam o cérebro a criar
nouas conexoes neurais, por conta da falta de
costume em praticar determinada a¢ao. Sempre que

possivel, experimente sair da rotina. Busque uma
receita nova para coginhar ou faca uma caminhada
para explorar lugares diferentes em sua cidade.
Vale também tentar escrever com a mdo menos
utilizada. Esses exercicios ajudam a manter a mente
em constante atuacdo, aprendendo nouas funcoes
no dia a dia.

Fique atualizado

Saber sobre noticias do contexto vivido é importante
para fager com que vocé pense nos problemas ao
seu redor e desenvolva uma boa argumentacdo
em relacao ao assunto debatido. Poder conuversar
sobre determinada questao facilita a sociabilidade e
amplia seu conhecimento e senso critico.

Priorize a saide mental

Disturbios da mente prejudicam o bom
funcionamento cerebral e, consequentemente, o
raciocinio. Eimportante procurar auxilio profissional
para casos como ansiedade e estresse, visto que
essas disfuncoes levam hormonios para a corrente
sanguinea que interferem no desempenho do
organismo.

Busque novidades
Acuriosidadeauxilianamemorizacaodeinformacgoes
e desencadeia uma sensacao de felicidade. Pesquise
sobre assuntos recentes, que vocé ainda ndo conhece,
ou aprimore o conhecimento sobre um tema que
ja tenha mais afinidade, indo além do conteudo ja
conhecido. Vocé pode se surpreender com algo novo
e aprender sobre outros topicos.

Transmita o conhecimento

A melhor forma para fixar um tema ou pradtica na
memoria é repetindo o conteudo diversas veges.
Ensinar alguém sobre um assunto é uma maneira
ndo so de aprender mais, mas também de transmitir
0 que vocé sabe, ajudar alguém a entender sobre
o tema e até contar com uma noua perspectiva a
respeito do tema.

CONSULTORIA Roberto Debski, psicologo e médico.

S
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Base solida

A aprendizagem é o que
garante a evolucao de cada
pessoda. Saiba como melhorar
esse processo

TEXTO E ENTREVISTA ERIKA ALFARO

DESIGN LAURA ALCARA/COLABORADORA G

inguém nasce sabendo escrever, ler,
falar ou andar sozinho — muito menos
fazer contas ou comportar-se em pua-
blico. Essas habilidades, tio comuns
e importantes no dia a dia, ndo sio
naturais dos seres humanos. Isso porque elas foram
adquiridas com o tempo e as experiéncias vivenciadas.
No entanto, para que cada um desses conhecimentos
fosse possibilitado, uma capacidade inata da humanidade
foi requerida e colocada em pritica: a aprendizagem.

“Todos nds nascemos com mecanismos sensoriais,
perceptivos, cognitivos e motores para realizar esse
processo, que, ao meu ver, ¢ uma das maiores habilida-
des dos seres humanos. A aprendizagem diz respeito a
um estado de constante mudanga pelo qual vocé acaba
passando durante a sua vida”, pontua a psicopedagoga
Luciana Brites.

Segundo a profissional, um experimento realizado pela
cientista estadunidense Marian Diamond, considerada
uma das maiores pesquisadoras em neuroplasticidade,
observou essa capacidade desde a gestacio. Mulheres
gravidas foram selecionadas e fones de ouvidos colocados
em suas barrigas a partir do quarto més de gestacio.
Assim, estes bebés eram apresentados a musicas em um
determinado momento do dia.

Ao nascerem, os cientistas expuseram as criangas a
diversos sons, mas, quando colocavam a musica ouvida
na barriga da sua mie, elas apresentavam alteragdes

nos movimentos e batimentos cardiacos, mostrando “A Oprendlgogem dlg respeltO d
que reconheciam a melodia. “Essa pesquisa nos da um estado de constante mUdGnQG /
uma dimensio de como a aprendizagem é poderosa”, n
analisa Luciana. pelo qual voce acaba passando
Sendo assim, destacamos dicas para quem deseja durante sua a vida”

obter mais conhecimentos e melhorar esse processo

. . Luciana Brites, psicopedagoga
essencial para o desenvolvimento humano. - PICopedagog



DICAS

1. Estabeleca metas

Ao conhecer uma cidade diferente, viver um momento pela primeira vez ou até mesmo comer
um alimento desconhecido, a absor¢do de novos conteudos, sensacoes ou experiéncias serd
uma consequéncia. No entanto, caso vocé tenha um objetivo, como aprender um nouvo idioma,
metas devem ser tracadas. Dessa forma, ao dividir um longo caminho em etapas, a superacao
de cada uma podera motivar a proxima.

2. Organige-se

Comosobjetivos clarosnasuamente, distribua periodos narotina dedicados atalaprendizado.
Estabeleca hordrios para aulas (se necessario), estudos e prdtica do que foi absorvido. Caso
seu cotidiano seja organizado de forma realista, as condicoes propicias podem ser criadas
com mais facilidade — como um ambiente silencioso para auxiliar a concentracgao.

3. Pratique o autoconhecimento

Escrever um resumo, visualizar um esquema, apenas ler: o que é mais eficiente? Na verdade,
existem diversas estratégias para aprender. Sendo assim, de acordo com Luciana Brites, a
dica é analisar vocé mesmo e descobrir 0 que funciona melhor pensando individualmente,
pois cada um tem uma forma mais eficag.

Além disso, reconhecer as proprias dificuldades presentes no processo é essencial para
encontrar formas de supera-Las. Muitas veges, a ajuda de um profissional pode ser importante
para identificar essa questao e indicar as melhores formas de lidar com a situacao.

4. Utilize ferramentas

“Procure aprender de diversas maneiras o mesmo assunto”, afirma a psicopedagoga.
Para fixar as informagdes na mente, pense em alternativas, principalmente ludicas e que
despertem emocoes. Musicas, filmes ou seriados que ilustram o conteddo estudado podem
ser opcoes vdlidas.

5. Exercite sua curiosidade

A busca por novidades é uma caracteristica de quem é curioso. Assim, a absor¢do de
conhecimentos diferentes sera constantemente estimulada.

6. Faca associagoes

A dica da psicopedagoga Luciana Brites é correlacionar aquilo que deseja aprender com algo
que ja foi assimilado. Dessa maneira, as conexoes cerebrais serao facilitadas.

7. Use a tecnologia ao seu favor

Existem diversos aplicativos, plataformas e ferramentas nos smartphones, tablets e
computadores que podem ser auxiliares — basta procurar aquele que se encaixa nas
suas necessidades. Mas lembre-se de que os aparelhos eletronicos também representam
distracoes, e a concentracdo é um pré-requisito para o aprendizado. Por isso, deixe-os longe
ou silenciados quando nao forem relevantes para oferecer ajuda.

8. Mantenha o cérebro ativo

Ha varios exercicios focados na satide da mente, que desafiam o raciocinio e fortalecem as
capacidades cognitivas (saiba mais a partir da pdgina 16). Mas, além dessas atividades, é
importante continuar aprendendo a vida toda. Mesmo que os tempos de escola ou faculdade
ja tenham passado, hd sempre algo nouo para se dedicar, seja um hobby, idioma ou esporte.

CONSULTORIA Luciana Brites, psicopedagoga especializgada em educacdo especial na drea de deficiéncia mental,
psicopedagogia clinica e institucional e psicomotricidade, além de uma das fundadoras Instituto NeuroSaber e
coordenadora do Niicleo Abenepi, ambos em Londrina (PR).
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Entre culturas e
Imaginacoes

Ler e aprender novos idiomas sao prdticas benéficas para
a mente. Entenda como essas atividades exercitam o
intelecto e veja dicas para adota-las em sua rotina

R ol o, imaginacio o aprendizado anda unto,
Afinal, a0 mergulhar num enredo, desenvolve-se o vocabulirio,
conhecimento e a criatividade. Entretanto, a pratica guarda
potenciais ainda maiores. Nio a toa, a leitura é responsivel

: por dar origem a uma técnica terapéutica reconhecida entre
profissionais da psique: a biblioterapia. O método, que é uma confirmacio
dos efeitos calmantes que a pritica detém, € prescrito de acordo com
as necessidades do paciente. Habitos de leitura, perfil do leitor em
tratamento e estilo de aprendizagem sdo caracteristicas investigadas
na drea. A prética originada nos anos 40 ¢é utilizada como um meio
para refletir, demonstrar opiniGes e, no geral, entender melhor as
emogdes que, por vezes, se escondem, e, ao entrar em contato com a
arte —um meio mais lddico — se apresentam de forma mais espontinea.
A atividade faz parte de uma série de exercicios que pos-
suem uma finalidade nobre. Servindo como uma forma de
aprimoramento pessoal —ou, por vezes, como alternativa em
campos consolidados —, a leitura é um dos métodos prescri-
tos para o exercicio constante da mente.
Por parecer uma atividade exigente para
alguns, o habito da leitura deve inserido
gradualmente, junto a outras atividades
cerebrais no conjunto de atos que podem
trazer melhorias universais, capazes de
preparar o individuo para lidar com de-

safios rotineiros de uma melhor forma.

i

)

w1

Seja para relaxar ap6s um dia estressante,
servir de “companhia” em uma viagem cansa-
tiva, estudar ou promover a reflexdo sobre algo,

a leitura apresenta diversas funcionalidades.
Por conta disso, é alvo de diferentes perfis de
individuos que procuram um ou mais benefi-

cios da pritica para a mente e corpo. Entre os
ganhos que o individuo pode ter, alguns deles
se destacam, como: maior capacidade de memo-

s |



rizagdo, concentragio e imaginacio, desenvolvimento de
reflexdes e empatia, além de uma melhor coordenagio
motora e do aprimoramento da criatividade.

Essa série de evolucoes € originada porque, ao ler
algo, é comum que a imaginacio se aflore e logo passe a
projetar cenas, ambientes e ideias sobre o contetdo que
esta recebendo. Ao gerar esse fenomeno, de acordo com a
diretora do projeto Catapulta Editores (iniciativa voltada
a publicago de livros didaticos infantis) Carmen Pare-
ras, um conjunto de conexdes se despertam no cérebro,
dando origem a uma cadeia de eventos mentais. “Estudos
apontam que a leitura estimula o desenvolvimento dos
neur6nios. Assim, ao ponto que ampliamos essa rede
neural, as capacidades de criar, refletir e imaginar sio
aprimoradas e podemos alterar ideias, figuras e simbolos
a respeito daquilo que nos cerca”, aponta a especialista.

Mas o quanto ¢ necessario ler para obter esses be-
neficios? Qual € a leitura mais adequada para mim?
E de que forma posso ter mais prazer pelo ato de ler?
“Determinar nenhum desses aspectos é importante. A
questio essencial é desenvolver o hdbito, além de pres-
tar aten¢do no quanto estamos absorvendo da leitura,
e ndo o quanto estamos lendo. Um aluno pode ler um
livro inteiro, fazer uma prova, tirar dez e, pouco tempo
depois, ndo fazer mais ideia do que ele leu”, explica a
escritora Janine Rodrigues. Portanto, mais importante
do que empilhar livros na estante, 0 adequado é incluir o
hébito da leitura em uma rotina saudavel, enriquecedora
e repleta de busca por novos conhecimentos.

Dessa forma, € possivel evoluir e aproveitar do melhor
modo os beneficios da pritica. “A partir do momento
que vocé se aprofunda em um determinado tema, novas
curiosidades sio descobertas. Assim, fazendo com que a
reflexdo seja colocada em pritica e ajudando o individuo
a estabelecer metas, ele pode organizar suas atividades
e melhorar”, aponta Carmen Pareras.

“A partir do momento que voce se
aprofunda em um determinado
tema, nouas curiosidades sao
descobertas. Assim, fagendo com
que a reflexao seja colocada em
pratica e ajudando o individuo
a estabelecer metas, ele pode
organigar suas atividades e
melhorar”

Carmen Pareras, diretora da Catapulta Editores

DICAS

PARA EXERCITAR O INTELECTO

Por mais que sejam desafios e novidades a principio, desenvolver o
habito da Leitura e aprender idiomas podem trazger inimeras mudancas
positivas para a sua vida. Por conta disso, confira esses conselhos e
insira as praticas na sua rotina para ter uma mente mais sauddvel.

1. Nao se compare. Cada um tem um ritmo de Leitura, por isso leia
no seu tempo.

2. Busque temas que te interessam. Assim terda mais identificacao
com o livro e ndo se cansara do conteudo.

3. Aprenda novos termos. Essa atividade pode ajudar a melhorar
tanto a fluéncia em um novo idioma quanto o seu vocabulario para
entender um livro com mais clareza.

4. Depois de um tempo, procure nouvos desafios. Comece a leitura
por liuros ou textos de facil compreensao e aumente o nivel de
dificuldade; isso vai evoluir sua compreensao dos assuntos.

5. Concentre-se 0 maximo possivel na atividade que estd realizando.
Dessa forma, o seu aprendigado pode ser mais produtivo.

6. Entenda que todo conhecimento é valido. Seja por meio de jornais,
gibis, filmes, é possivel absoruver conhecimento para a mente e
fortalecer as capacidades linguisticas e culturais de diversas formas.
7. Para ajudar no processo de aprendigagem da crianca, tente se
envolver com os hdbitos educativos do seu pequeno. Ter um ambiente
de ensinamento em casa pode fazer toda a diferenca no futuro.

8. Divirta-se. A Leitura e o aprendizado, quando se tornam pradticas
frequentes, passam a ser, de fato, verdadeiros prageres.

Outra atividade mental recomendada para aprimorar o funciona-
mento da mente € o aprendizado de idiomas. A pratica, assim como
a leitura, exige um conjunto de ac¢des cerebrais que, em consequ-
éncia, rendem para o individuo a evolugio de diversas habilidades.
“Aprender um idioma com certeza demanda uma necessidade de
leitura. Quem 1€ enriquece o vocabulirio e isso faz toda diferenca
para quem busca uma boa habilidade comunicativa em uma nova
linguagem”, pontua Janine Rodrigues.

Em virtude desse principio, buscar compreender uma nova lingua
é um ato recomendado para todas as pessoas. Afinal, a pratica é capaz
de evoluir os conhecimentos linguisticos e culturais do individuo
e o inserir em uma légica de desenvolvimento pessoal. Por conta
disso, a atividade também pode ser indicada para criancas a partir do
momento em que desenvolvem habilidades comunicativas. “Quando
os pequenos aprendem um idioma, eles ampliam seus conhecimentos
e se integram de forma indireta em outros paises e culturas”, salienta
Carmen. Entretanto, é vilido apontar que essa atitude deve ser to-
mada levando em conta as capacidades da idade infantil, sempre de
acordo com as atividades que devem ser praticadas em determinada
faixa etdria para se divertir e aprender.

CONSULTORIAS Carmen Pareras, diretora da Catapulta Editores; Janine Rodrigues,
escritora e participante do projeto Piraporiando, iniciativa que retine projetos de
incentivo a Lleitura.
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Otimige

seu tempo

Para ser mais feliz, é preciso dar atencao aos
momentos ociosos e, principalmente, sua qualidade

TEXTO EENTREVISTAS CAMILA RAMOS/COLABORADORA
DESIGN BEATRIZ MARIGONDA DE ARAUJO/COLABORADORA

empo livre € sinonimo de felicidade? Segundo
o estudo feito com mais de 1300 jovens pela
Universidade de Cincinnati e Baylor University,
ambas nos Estados Unidos, a resposta é nio.
O resultado da pesquisa mostrou que, quanto
mais periodos ociosos uma pessoa tem, mais infeliz ela €, ja
que os beneficios estdo relacionados a qualidade desse tempo.

Uma pausa faz bem

A sociedade moderna tem o costume de valorizar o excesso
de trabalho e cultuar a figura do executivo atarefado que leva
os afazeres para casa, sem aproveitar os finais de semana e as

a

férias. No entanto, esta nio é uma atitude sauddvel, uma
vez que esse esfor¢co pode gerar quadros de ansiedade,
depressio e a sindrome de burnout (tipo de estresse
desenvolvido pelo esgotamento profissional).

Nesse sentido, “momentos de ociosidade, relaxamento
e meditacdo devem compor o dia a dia de um individuo,
para que este seja mais feliz e produtivo — entre uma
respiracio e outra, é possivel ter momentos de insight
que podem auxiliar na visualizagdo mais clara e objetiva
do que precisa ser feito para solucionar os desafios e
problemas”, comenta a coach especialista em inteligéncia
emocional Renata Aranega.

g




APROVEITE MELHOR SEU TEMPO!

Quando uma janela se abre na agenda de uma pessoa, é comum que ela a preencha com mais tarefas, organizando a
casa ou resolvendo contratempos bancdrios, por exemplo. Desse modo, confira as dicas dos especialistas para vocé
aumentar a qualidade do seu tempo Llivre.

1. Invista em relacionamentos

Qual foi a ultima veg que uoceé se reuniu com os amigos ou visitou a familia? “A qualidade das relagoes inperpessoais
esta intimamente relacionada ao indice de bem-estar e felicidade. Relacionamentos sauddueis requerem presenca,
empatia, cumplicidade e confianca”, elucida Renata. Assim, dedique-se a criar e manter os lacos afetivos.

2. Conheca novos lugares

Nao é necessdrio gastar dinheiro toda semana em um restaurante novo da sua cidade. A dica da especialista

em neurociéncia Mel Moura Moreno é caminhar pelo seu bairro e conhecer novos ambientes, parques, pracas e,
também, viginhos. Além disso, vocé pode expandir essas experiéncias e descobrir feiras pela cidade ou ir a eventos
gratuitos.

3. Aprenda algo novo!
0 momento ocioso nao significa deixar de desenuoluer nouas habilidades. Por isso, “tente uma receita culindria,
pratique um esporte ou uma atividade artistica e escreva aquela historia que vocé sempre quis”, indica Mel.

4. Cultive sua autoestima

Invista um tempo para cuidar da sua satde, separando um dia para um spa em casa, praticando meditagao ou
fazendo terapia. “Quando falamos em autocuidado, incluo o autoconhecimento, que auxilia no reconhecimento e
valorizacao de si mesmo”, aconselha Renata.

5. Adote um companheiro

Cuidar de um animal de estimacdo ird preencher ndo apenas o tempo ocioso, mas contribuird com os momentos
de diversdo. No entanto, esse passo deve ser planejado com cuidado, ja que adquirir um pet é uma grande
responsabilidade e durara toda a vida do bichinho.

6. Faca trabalho voluntario

Além de ocupar o tempo livre, vocé ainda ajudara quem precisa. A atividade pode incluir visitar idosos em casas de
repouso, alimentar animais de rua, iniciar uma campanha de arrecadagao de alimentos, utensilios de higiene basica
ou brinquedos ou criar um bagar e destinar o dinheiro arrecadado a uma entidade carente.

7. Saia do celular

Em periodos de tédio, € comum recorrer ao celular como meio de entretenimento. Mas vocé pode acabar
desperdicando muito tempo nas redes sociais sem nenhum objetivo claro, deixando de aprouveitar outros momentos
da vida. Assim, reserve uma hora no dia a dia para se atualizar e deixe as notificacoes no silencioso quando a
concentracao e o foco sao exigidos.

8. Escolha seus problemas

Muitas veges, a mente pode ficar acostumada a pensar demais, criando obstdculos inexistentes. Reflita sobre as
tarefas que devem ser realigadas com mais urgéncia e se organige. Além disso, entenda que existem acontecimentos
ndo dependem das suas acoes para resolvé-los.

CONSULTORIAS Renata Aranega, consultora de recursos humanos, coach especialista em inteligéncia emocional; Mel Moura Moreno, master
coach e PhD em neurociéncia.
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Desafie
seu
cerebro!

Selecionamos 10
questoes para voce
praticar seu poder de
raciocinio, memoria
e criatividade. As
solucoes estao na
pdagina 18

TEXTO RICARDO PICCINATO
DESIGN VANESSA SUEISHI

1.DIA DE EXPEDIENTE

(Fundacao Carlos Chagas - 2004 - Analista
Judiciario - TRT)

Em um dia de trabalho no escritério, em relagao
aos funciondrios Ana, Claudia, Luis, Paula e
Joao, sabe-se que:

- Ana chegou antes de Paula e Luis.

- Paula chegou antes de Joao.

- Claudia chegou antes de Ana.

- Jodo nado foi o ultimo a chegar.

Nesse dia, o terceiro a chegar no escritério para
o trabalho foi:

a) Ana.

b) Cldudia.

c) Joao.

d) Luis.

e) Paula.

2. CHARADA DA SEQUENCIA
(Fundacdo Carlos Chagas - 2004 - Analista Judicidrio - TRT) i
Esta sequéncia de palauras segue uma Légica:
-Pa

- Xale

- Japeri

Uma quarta palavra que daria continuidade Logica a sequéncia poderia ser:

a) Casa. d) Cafe.
b) Anseio. e) Sua.
c) Urubu.

3.DESAFIO DA MESA

(Fundacao Carlos Chagas - IPEA 2004)

Encontram-se sentados em torno de uma mesa quadrada quatro juristas.
Miranda, o mais antigo entre eles, é alagoano. Ha também um paulista,
um carioca e um baiano. Ferraz estd sentado a direita de Miranda. Mendes,
a direita do paulista. Por sua vez, Barbosa, que ndo é carioca, encontra-se
a frente de Ferraz. Assim:

a) Ferraz é carioca e Barbosa é baiano.

b) Mendes é baiano e Barbosa é paulista.

c) Mendes é carioca e Barbosa é paulista.

d) Ferrag é baiano e Barbosa é paulista.

e) Ferrag é paulista e Barbosa é baiano.

4.CASINHA DE PALITOS
(Fundacao Carlos Chagas - TRT - 2004)
Mouendo alguns palitos de fosforo da figura I, é possivel transforma-Lla

na figura ll: P :
figural 3 "\ figurall
; i f;' A
4 \*\ — ; g %
- "’ ‘_ - -‘

O menor nimero de palitos de fosforo que deve ser movido para fager tal
transformacao é:

a)3 c)5 erT

b) 4 d)6

5.NUMEROS E LETRAS
(Adaptado de FCC - TRT - 2004)
Observe a tabela a seguir:

um dois | trés | quatro| cinco

2 4 4 6 5

Seguindo o padrado estabelecido, para a palavra “dez”, qual serd o nimero?
a) 2 c) 4 e) 6
b) 3 d)5




6. LUCRO CERTO

(VUNESP - TJ/SP - 2018)

Um investidor adquiriu um terreno por R$
74.000,00. Algum tempo depois, o terreno
foi vendido, e o lucro obtido pelo investidor
foiigual a 20% do valor da venda. Se esse
investidor conceitua lucro como sendo a
diferenca entre os valores de venda e de
compra, entao o lucro obtido por ele nessa
negociacao foi de:

a) R$ 15.870,00.

b) R$ 14.400,00.

c) R$ 18.500,00.

d) R$ 17.760,00.

e) R$ 16.600,00.

7. QUESTAO DE TRABALHO

(VUNESP - TJ/SP - 2018)

Considere falsa a afirmacao “Se hoje estudo,
entdo amanha nao trabalho”. Nesse caso, é
necessariamente verdade que:

a) Amanha nao trabalho.

b) Hoje estudo e amanha trabalho.

c) Hoje ndo estudo ou amanha nao trabalho.
d) Se amanha trabalho, entao hoje nao estudo.
e) Hoje nao estudo e amanha trabalho.

8. MEMORIA ESCOLAR
Observe as
imagens
abaixo por )
dois minutos. @
Depois,
cubra-ase
responda

as questoes
abaixo comV
(verdadeiro)
ou F (falso):

a) Ha 2 livros abertos e 2 maletas. ( )

b) A cor da calculadora é verde. ( )

c) Ha 3 notas musicais. ( )

d) A Lente dos dculos é agul. ( )

e) Ha 2 Lapis com borracha na ponta. ( )

9. IMAGINACAO A PROVA

A cena a seguir € bem incomum; na
verdade, beira o impossivel! Entao,
coloque agora sua imaginagado a prova!
Crie uma estdria com comego, meio e fim
com 8 linhas se baseando nessa imagem.




10. TESTE DE MEMORIA
Uma boa maneira de saber como anda sua memodria é testd-la. Entao, responda as perguntas abaixo, que irdo avaliar sua
memoria de curto, médio e longo pragos.

a) O que vocé comeu no almocgo do ultimo domingo?

b) Que meio de transporte usou na ultima veg que foi para o trabalho / escola / faculdade?

c) Qual é a data de aniversdrio da cidade em que vocé mora atualmente?

d) O que deu de presente para seu pai / sua mae no ultimo aniversdrio?

e) Qual é o momento mais marcante da primeira série do ensino fundamental?

f) Escreva o nome completo de 2 de seus avos ou auos.

RES POSTAS 3.DESAFIO DA MESA 4.CASINHA DE PALITOS

1. DIA DE EXPEDIENTE e) Ferrag é paulista e Barbosa é baiano. Resposta: c) 5.

e) Paula. Sobre os quatro juristas, podemos obter

Vamos ler as frases e colocar as seguintes informacoes: Miranda, o 5.NUMEROS E LETRAS

os nomes dos funciondrios em | mais antigo entre eles, é alagoano. Ha Segundo o padrdo, a quantidade de letras em
ordem de chegada. também um paulista, um carioca e um cada palavra corresponde ao nimero de letras

- Ana chegou antes de Paulae | baiano. Ferrag estd sentado a direita embaixo de cada uma. Sendo assim, para “dez”, 0
Luis: Ana - Paula - Luis de Miranda. Mendes esta a direita niimero serd 3.

- Paula chegou antes de Joao: do paulista. Ja Barbosa, que nao é

Ana - Paula - Luis - Jodo carioca, encontra-se d frente de Ferrag. 6. LUCRO CERTO

- Cldudia chegou antes de Acompanhe no esquema: c). R$ 18.500,00.

Ana: Claudia - Ana - Paula - Se considerarmos V o preco de venda, o Lucro foi
Luis - Joao de 0,20V, ou seja, 20% do preco de venda.

- Jodo nao foi o Ultimo a - s Lucro = Venda - Custo
0,20V =V -74000

chegar: Cldudia - Ana - Paula

— Jodo - Luis a/ \3 74000 = 0,8V
= a V=74000/0,8
2. CHARADA DA SEQUENCIA 7~ g V =92500 reais
b) Anseio '\ o O Lucro foi de 92500 - 74000 = 18500 reais.
Ha duas solugoes possiveis e Baiano | © Wl poylisto
/ ou que se complementam. E\ /D 7. QUESTAO DE TRABALHO
1) Ndmero de vogais em cada b) Hoje estudo e amanha trabalho.
palavra. P4 tem 1 vogal, = Alagoana Se a condicional “hoje estudo” (p) -> “amanha

nao trabalho” (q) é falsa, entdo a sua negacao é
verdadeira. A negacdo de p -> q é dada por “p e

Xale tem 2, Japeri tem 3.

) Posicao na mesa | Nome/Estado
Anseio e a unica alternativa

Ferraz estd a Miranda > Alagoano - . )
que tem 4. 2) Cada uma das direita de Miranda ; nao-q’, ou seja:
. = Barbosa ndo P - "
palavras termina em vogal, Mendes estd a éCovlocn Hoje estudo E amanha trabalho

A direita do Paulista
que seguem uma sequencia.
, Barbosa estd na A

A quartavogaleo, logoa gt 8. MEMORIA ESCOLAR

resposta é anseio. a)V.b)V.c)F.4) V.5) F.
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