SEGREDOS DA mente O PODER DO CEREBRO

DOMINE SEU
CEREBRO

Explore e desenvolva o potencial da mente!

——

Alivie pr ¥ Mude seu cérebro
ESTRESSE e Ve e acabe com
ANSIEDADE # \  OBSESSAQ e

com atitudes / 1) COMPULSAO
simples %,

15 tecnicas
eficazes para

TURBINAR
A MEMORIA

20
DICAS
PRATICA

para controlar sua
mente e nao pirar com
problemas do dia a dia




Nao imgorta se ela é grande ou pequena,
trivial ou importante; lideranca é lideranca.

com as 100 dicas de Nigel Cumberland.

Nigel Cumberland
Autor best-seller internacional

100

COISAS QUE
LIDERES DE
SUCESSO
FAZEM

Como reprogramar
a ser uim

a mente par __
lider de alta per ormance

CLIQUE NO EXEMPLAR
E GARANTA O SEU

@

astral
cultural




EDITORIAL

Desenvolvua o seu

potencial

O corpo humano tem uma capacidade incrivel de se moldar mas, para atingir objetivos como definir
os musculos ou ganhar mais massa magra, € preciso muito treino e a manutencao de habitos sau-
daveis. 0 mesmo acontece com o cerebro: ele tambem tem a capacidade de se transformar. Quem
nao consegue se concentrar muito bem nas tarefas que fag, ou tem falhas de memorias frequentes,
ou ainda se deixa levar pelos pensamentos negativos, pode modificar a mente e mudar essa rotina.
Mas tambeém e preciso treino. Adquirir novos habitos ou mudar a forma de pensar nao acontecem
de um dia para o outro e muitas veges é preciso ajuda para isso (de um psicologo, por exemplo).
Por isso mesmo, consultamos diferentes especialistas que deram uma série de recomendacoes para
quem quer mudanca. Dedicando alguns minutos por dia para o seu objetivo, em algum tempo voce
colhe os beneficios e percebe que a sua mente é capaz de chegar onde voce quiser. Boa leitura - e bom
treino!
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E serd que os matemdticos tém o lado  gista Luciano Magalhides Melo, para "
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QUANTO MAIOR O CEREBRO, MAIOR A INTELIGENCIA?
Segundo o neurologista Luciano Magalhaes Melo, animais
com cérebro maior tendem a ser mais inteligentes do que aqueles
com cérebro menor. Isso acontece se esta comparagao é feita
entre espécies diferentes. “Mas é claro que esta diferenca deuve
correlacionar com volume corporeo animal. Ou seja, uma relacdo
cérebro/volume corporeo maior indica maior inteligéncia. Mas
existem areas cerebrais com tarefas peculiares a certas espécies,
como sonar em morcegos e baleias, que levam a alteragoes
anatomicas que expandem determinada area do cérebro.
Especializa-se o orgao para determinada funcao, mas nao se soma
raciocinio. Agora, cérebros humanos maiores ou mais pesados
nao sdo condigentes com maior inteligéncia do que os menores
e menos pesados”, diz o especialista. Isso, quando esse cérebro é
normal, e nao foi afetado por doenca ou condi¢ao que provocou
atrofia ou perda de regioes. Deve ser notado que variacao de
volume ou peso cerebral entre humanos sadios &€ minima.

: J

O CEREBRO PRECISA DE DESCANSO?

“Dormir e um grande mistério; em varios
momentos do sono, o cérebro é tdo ativo como
em momentos de vigilia. Logo, nesse estado de

A PRATICA DE ESPORTE
FORTALECE O CEREBRO?

Sim. Além de a pratica esportiva
colaborar para o bem-estar e para
a protecao de doencas, o esporte
também fortalece o cérebro. E nesse
caso, vale apostar em qualquer
exercicio, pois o importante é se
exercitar!

QUEM USA MUITO O LADO ESQUERDO DO e & @

CEREBRO E BOM EM MATEMATICA?

0 profissional dig que o raciocinio Logico
esta mais para hemisferio esquerdo e as
abstracoes para hemisfério direito. Porém
para pensar como um grande matematico,
e preciso utilizar as duas habilidades, assim
como ter pensamento espacial compativel
com raciocinio para interpretar melhor
geometria. Dessa forma, para ser um grande
matematico, € importante usar o cérebro
como um todo. “O mesmo vale para artes”,
afirma.

consciéncia, o cérebro esta ativo, mas o sono
provoca recuperacao e e fundamental”, afirma.
0 que o neurologista esclarece é que, durante
a vigilia, descansar também e importante,
pois nesse periodo ha a recuperacdo de
neurotransmissores. Por isso, dé uma pausa
para descansar um pouco, antes de retomar as
atividades.

i)

QUANDO SE MUDA DE LADO DURANTE
0 SONO, 0 SONHO MUDA TAMBEM?
O profissional explica que nao; ao
mudar o lado durante o sono, o0 sonho
nao muda. Portanto, pode se mexer a
vontade que nada sera alterado durante
a noite de sono.
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BEBER DEMAIS
DESTROI 0S NEURONIOS?
Algumas bebidas alcodlicas,
como o vinho, podem ajudar -
na saude e proteger o corpo de 8 0 99 &0 90 00 _/
diversas doencas. Mas, quando v
essas bebidas alcoolicas sao - Ny '
ingeridas em demasia, elas -
podem destruir 0s neurdnios. \
Portanto, va com calma! Utilige USAMOS APENAS 10% DA
dos beneficios delas, mas cuidado CAPACIDADE DO CEREBRO?
para nao exagerar. Essa e uma pergunta comum e que muitas pessoas fagem.
J Apesar de tudo que é comentado em cima desse assunto,

o profissional explica que tudo nao passa de uma lenda.

“Sinceramente, nao sei de onde surgiu. Ha muitos processos

" : cerebrais que trabalham no programa inconsciente, mas sao

extremamente funcionais e utilizados”, diz. Portanto, os seres

humanos nao usam somente 10% da sua capacidade cerebral, e
assim o orgao como um todo. J

L
®
B
=2
0 CEREBRO DOI? »
0 orgdo ndo doi, mas vale lembrar quea 2
dor é um fenomeno cerebral. Dessa forma, "
para que se sinta dor na mao, por exemplo, é e

necessario que a regiao cerebral responsdvel
pela sensibilidade algica da mao seja ativada.

Isso explica, por exemplo, a conhecida ‘dor QUEM EXERCITA O CEREBRO
fantasma’. “Se nada acontecer na mao, mas E MAIS INTELIGENTE?
essa area for ativada, havera sensacao de Se voce usa jogos para ficar mais inteligente, voce
dor, mesmo que a mao fora amputada ha esta no caminho certo. O profissional esclarece que a $ e e e
anos (esta é a explicacao da dor fantasma inteligéncia pode ser desenuoluida. “Essa € uma questado
pos amputacao)”, explica o especialista. interessante. A inteligéncia pode ser desenvolvida, mas
Porem, estruturas da base do cranio, como existe algo de inato tambem”.

vasos sanguineos, tém inervacao para dor,
assim como a meninge, que ¢ uma membrana
que envolue o cerebro e, quando irritada,

existe dor. Aléem disso, se houver aumento da O LADO ESQUERDO EO LADO DIREITODO
pressao dentro do cranio, também havera CEREBRO SAO DIFERENTES?
desconforto. “As dores de cabeca, como “Sao muito diferentes. As capacidades para linguagem se situa
enxaqueca, funcionam por alteracao nas quase sempre no hemisfeério esquerdo. Para destros, a area em que
vias de sensibilidade de dor destas estruturas a mao direita estd representada no cérebro é muito maior do que
cranianas, mas nao cerebrais”, explica. a mao esquerda. O hemisfério esquerdo tambem cuida com maior
Portanto, o cérebro ndo doi, pois nao ha importdncia de praticas motoras simples, habilidades motoras. Por
inervacao para dor nele. O que doi é a cabega, sua vegz, o hemisferio direito situa melhor o ser no espaco e suas
ja que ha muitas estruturas nelas que fagem partes corporais no espaco. O hemisferio esquerdo foca a atengao
doer. em um determinado ponto e mantém a atencao neste ponto. O

hemisfeério direito ajuda a decidir que chegou 0 momento de escolher
outra coisa para se ater, que a situacao mudou e talveg continuar na
mesma tarefa imponha prejuizo”, dig o neurologista.

® o000
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HOMENS E MULHERES
TEM CEREBROS DIFERENTES?

0 especialista afirma que ha diferencas
entre o cérebro masculino e o feminino.
Segundo Luciano, o cerebro masculino

possui maior nimero de neurdnios e

o feminino e embebido em constantes
variacoes hormonais que modificam as

sinapses, conexoes entre neuronios. Mas os
orgaos de ambos os géneros funcionam de
maneira igual.

-~

JOGAR VIDEOGAME AUMENTA 0 Q)7
O neurologista afirma que jogar videogame melhora certas
caracteristicas, mas nao outras atividades cerebrais. “Foi
demonstrado que cirurgioes que jogam videogame operam melhor.
Ja foi comprouado que jogar videogame com o filho melhora a
relacao familiar. Mas é possivel criticar em muito essas publicacoes.
Por exemplo, jogar videogame treina mais a mao de cirurgioes, do
que operar? Jogar videogame com o filho € melhor do que ter outras
atividades, ou s0 € melhor do que ndo ter nenhuma atividade de
interacao?”, indaga. Dessa forma, o especialista esclarece que jogar
videogame nao aumenta o QI das pessoas.

E MAIS FACIL APRENDER IDIOMAS |
NA INFANCIA?

Luciano explica que o cérebro
infantil € mais plastico e essa
plasticidade se refere a uma
habilidade cerebral, que permite que
conexoes sejam modificadas e que
neuronios mudem de fungao. Dessa
forma, a crianca tende a aprender
linguas com mais facilidade. “Mas
nao é impossivel aprender lingua em
outras épocas da vida”, esclarece.

4

ALGUMAS PESSOAS TEM AREAS DO CEREBRO MAIS DESENVOLVIDAS?

e —

“Um excepcional pianista possui areas cerebrais mais desenuolvidas para acdo de suas maos do
que um jogador de futebol. Um grande jogador de futebol, por sua veg, tera que ter outras funcoes mais
bem treinadas, como habilidades motoras em pernas e boa percepcao espacial. Um fisico desenuoluera

maiores habilidades matematicas, raciocinio Logico. Estas habilidades enuvolvem funcoes cognitivas
diferentes, que podem ser exercitadas e mudar a atividade cerebral. Vocé ativa uma via conforme sua
ocupacao, estimulos e incentivos que recebeu desde crianca. Os neurdnios associados desempenhardo
mais”, explica. E por isso que, sim, o cérebro pode ser treinado e ser desenuolvido.

-

CONSULTORIA Luciano Magalhaes Melo, neurologista do Hospital Paulistano, em Sao Paulo (SP)

Segredos da Mente - 0 PODER DO CEREBRO | 9



10 | Segredos da Mente - 0 PODER DO CEREBR

Para turbinar
a memoria

Os mesmos habitos indicados para prevenir
problemas de saude e ter qualidade de vida sao
0s recomendados para preservar as Lembrancas.
Mas ainda é possivel fager mais e aproveitar todo
o potencial do cérebro de guardar informacao




eja porque vocé esqueceu as chaves
de casa penduradas na fechadura, ou
porque ndo lembrou da resposta de
uma questio na prova cujo assunto
voce sabia decor, as falhas de memoria
preocupam. E claro que, com tanta informacio
sendo processada todos os dias, uma ou outra
pode passar despercebida, mas esquecer com-
promissos, o ferro de passar ligado em casa,
0 aniversario do irmao ou tantas outras coisas
importantes pode causar um tumulto. Antes de
tudo, é preciso parar e pensar no que pode estar
causando essas falhas - estresse, ansiedade, ma
alimentagio, poucas horas de sono e trabalho em
excesso podem ser alguns dos motivos, além de
doencas como o Alzheimer. Nesse tiltimo caso,
apenas um meédico especialista podera indicar
tormas de retardar o avanco da doencga. Porém,
nas perdas mais simples de memoria, bastam
algumas mudancas para abrir espago nessa caixa
de lembrancas que € o nosso cérebro.

1 Faca listas

Compromissos, compras... Seja qual for a
atividade, as listas sio uma ajuda e tanto na hora
de organizar o que € para fazer. O simples fato de
descrevé-las ja € uma estratégia para memorizagio.

2 Consuma cultura

Atividades intelectuais variadas, como ler, ir
a0 cinema e fazer um curso de linguas, mantém
amenteea IﬂEII]ifI[‘iﬂ cm fDI']'I'l:l.

3 Leia!

Inclusive, a leitura é uma das melhores ma-
neiras de estimular a memoria. Uma dica é fazer
resumos do que voce €, pois, assim, melhora sua
capacidade de guardar contetidos mentalmente.

4 Preste atencao

Cada tarefa realizada merece sua total atencio.
Muita coisa na cabeca diminui a assimilacio e
deixa passar dados que seriam relevantes. Iden-
tifique as prioridades do momento e foque em
sua execucdo, desligando-se do resto. E claro,
faca uma atividade por vez. “A dica principal é
focar na conversa ou leitura que esti fazendo sem
pensar em mais nada. Isso dari chance para seu
cérebro efetivamente registrar aquela informacio”,
destaca a médica geriatra Cristiane Gussi Baito.

“A recomendacao é
aumentar a leitura de livros,
jornais e revistas, fager
caca-palavras e palavras
crugadas, estudar musica
e aprender a tocar algum
iInstrumento musical.
Tudo isso funciona para
que NO0SS0S Neuronios
permanecam estimulados.
Além disso, a pratica de
atividade fisica rotineira
leva ao aumento da
oxigenacao cerebral, 0 que
contribui para melhoria das
funcoes cognitivas”

Carla Jevoux, neurologista

5 Mantenha a higiene bucal

Segundo um estudo da Universidade de West,
nos Estados Unidos, ter uma boa higiene bucal
pode ajudar a prevenir a perda de meméria. A
pesquisa indicou que quem tem infec¢oes na
boca € mais propenso ao problema.

6 Rabisque

Sabe aquela mania que algumas pessoas tém de
rabiscar um pedaco de papel enquanto escutam
alguém falar, seja no telefone ou em palestras?
Trata-se de uma tatica eficaz de memorizacao!
Estudos indicam que rabiscar enquanto se recebe
informacgoes ndo visuais aumenta a capacidade
da memoria.

7 Reviva as emocoes

Memorias ligadas a emocio sao mais facilmente
fixadas. As emogoes positivas tém prioridade
sobre as negativas em um fenomeno chamado
memoria seletiva. Por isso, sempre que possivel,
recorde das boas coisas que viveu, reveja fotos e
remonte os momentos mentalmente.

Segredos da Mente - 0 PODER DD CEREBRO | 11



8 Busque associar

Sempre que vocé aprender algo novo, procure
ligar a alguma coisa que ja conheca, pois isso
facilita a memorizacdo. A dica também vale para
quando quiser lembrar de algum compromisso:
associe imagens em torno do contetdo. Ao asso-
ciar uma informagio dificil de ser memorizada a
algo de mais facilidade, o cérebro cria conexdes
que ajudam a reviver as lembrangas. Outro
truque € associar a objetos: se vocé conheceu a
Maria quando ela segurava um caderno, pense
nela como Maria do Caderno. Parece algo sem
sentido, mas funciona. E acredite: quanto mais
absurdas forem as associacoes, mais facil de se
lembrar delas.

9 Lembrou-se de algo? Faca ja!

Atividades como lavar a louga, tirar o lixo ou
desligar as luzes devem ser feitas no momento
em que se lembra, ou seja, nunca deixadas para
depois, pois a organizagido ¢ uma excelente
maneira de manter o cérebro tranquilo e feliz.
E ndo adianta abusar da meméria para fazé-la
funcionar, certor

10 Coma peixes

O 6mega-3, encontrado em peixes de agua
salgada, como salmio e sardinha, e em se-
mentes como linhaga e chia, atua protegendo
0s neuronios ja existentes e favorece a produ-
¢io de novos, melhorando a concentracio, a
memoria e o aprendizado em geral. Abacate,
azeite e castanhas sio outros alimentos ricos
no nutriente.

1 1 Abasteca seu organismo de
vitaminas

Especialmente as do complexo B, que favo-
recem o funcionamento do sistema nervoso. A
colina € um exemplo: presente na gema do ovo,
nozes, brocolis e couve-flor, estimula a producio
de acetilcolina, neurotransmissor essencial para
fortalecer a memoria.

1 2 estude antes de dormir

O sono € um dos maiores auxiliares na hora
de lembrar informacées. E nesse momento que
as memorias se consolidam, ou seja, o que vocé
aprendeu durante o dia se torna conhecimento
a noite. Por isso, estudar um tempo antes de ir
dormir proporciona maior armazenamento das
ideias, seja para prova, discursos ou apresenta-
¢oes de projetos. No entanto, estudar com sono

12 | Segredos da Mente - 0 PODER DO CEREBRO

pode prejudicar a produtividade. Além disso,
estudar logo que acorda também pode trazer
beneficios, uma vez que o cérebro esta renovado
e energizado. Neste momento do dia, voceé terd
mais concentragio no que precisa ser lembrado
e, consequentemente, mais produtividade logo
de manha.

13 Méetodo mnemonico

Essa técnica consiste em associar as iniciais das
palavras que vocé precisa memorizar com outros
termos de ficil assimilagdo. Por exemplo, a palavra
FACA pode ser associada com um compromisso
como: Festa de Aniversario na Casa da Ana. E
um bom método para ser utilizado na escola, na
hora de gravar formulas de fisica, os elementos
da tabela periédica ou conteidos de biologia,
entre outras informagoes que vocé precise se
lembrar. Um exemplo € a frase: “Minha V6 Tem
Mania de Jantar Sobremesa Uma Noite”, na qual
cada palavra se refere a um planeta do Sistema
Solar ~ Merciirio, Vénus, Terra, Marte, Jupiter,
Saturno, Urano e Netuno.




14 Exercite-se! 15 Tenha uma vida social ativa

Além de beneficiar o corpo no aspecto de Relacionar-se com outras pessoas ¢ um fator que colabora na
fortalecimento dos miisculos, for¢a e queima  manutengio de uma boa memoria. Estudos cientificos ji compro-
de calorias, é comprovado cientificamente que  varam que individuos com rela¢bes sociais mais ricas possuem o
praticar algum tipo de atividade fisica libera  desempenho cognitivo mais atiado do que aqueles mais introver-
neurotransmissores e horménios relacionados  tidos. Esse apontamento ¢ importante, principalmente, quando
a0 bem-estar. Essas substincias sdo importantes  se refere aos idosos, que tendem a evitar sair de casa e, em alguns
para o funcionamento do cérebro como um todo,  casos, isolar-se. Por isso, para que as conexdes se matenham a todo
incluindo as regides ligadas 4 meméria. vapor, estimuleseu ciclo de amizades!

Para a vida toda

Usar técnicas de memorizacao ajuda muito
para guardar uma informacao a curto prazo
(para fager uma proua, por exemplo) mas,

se 0 problema e nao conseguir resgatar
lembrancas mais gerais e de longo prago, €
preciso um trabalho também de longo prago.
Ou seja, volta-se a bater na tecla da adocao
de habitos duradouros. As dificuldades nos
estudos, por exemplo, podem ser amenizadas
com a adocao de uma rotina especialmente
elaborada para isso e outras medidas como
estudar em um ambiente adequado, que
facilite a concentracao. E importante manter
o foco apenas em uma coisa de cada vez. Na
hora do estudo, a atencao deve ser apenas
para isso, com 0 minimo de interrupcoes
possiveis. Outra dica que pode ser util
escrever o que voce consegue Lembrar sem
ter Llido antes, apenas tentando resgatar o
que ja sabe sobre o tema que esta estudando.
Convuersar com alguem sobre 0s assuntos

a serem aprendidos ajuda a fixar detalhes

e estimula o cérebro a buscar e guardar
lembrancas relativas a eles. Em resumo,

a resposta para a indagacao se e possivel
melhorar a memoria e “provavelmente, sim”,
pois depende do contexto, das necessidades
pessoais e, principalmente, das escolhas de
cada um. Assim, concentrar seus esforcos
nisso certamente € um passo importante.
Entdo, esta na hora de por a cabeca para
funcionar!

CONSULTORIAS Carla Jevoux, neurologista;
Cristione Gussi Baito, médica geriatra
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A

natural sentirmos ansiedade frente

a situagoes novas, quando estamos

prestes a alcancar um objetivo im-

portante, uma grande conquista”,

diz a psicologa Cleunice Menezes.
Nesses momentos, o nivel de adrenalina no
organismo sobe, provocando sintomas como
coragio disparado, sudorese, falta de ar e tontura.
Em certa dose, € até positiva, Jd que é como se
fosse uma preparagdo para 0 que vem a seguir.
O problema é quando a ansiedade passa a ser
frequente, surge sem motivo aparente ¢ se torna
um transtorno que necessita de tratamento -
nesses casos, ¢ fundamental buscar orientacio
de um psiquiatra.

Ja o estresse também eleva a liberagio do
hormonio cortisol, que em excesso pode levar i
fadiga cronica e fraqueza muscular, entre outros
sintomas. Excesso de trabalho, estar conectado
24 horas por dia, crises financeiras e problemas
familiares sio alguns dos motivos que causam
ansiedade e estresse no dia a dia. Esse tipo de
problema, contudo, vai aparecer sempre - assim,
¢ importante mudar o modo como lidamos com
ele. Que tal comegar com as dicas a seguir?

1. Respire

Durante uma crise de ansiedade, nada me-
lhor do que respirar. Mas precisa ser de forma
consciente e controlada, e ndo automatica como
fazemos a todo momento. Por mais dificil que
pareca, preste atencio ao ar entrando e saindo
dos pulmées, o abdémen dilatando e contraindo
e, se preferir, conte devagar até trés durante a
inspiracdo e até cinco durante a expiracio. Essa
concentracao vai ajudar a minimizar a sensagio
de panico e a deixar os pensamentos mais claros.
O exercicio também pode ser feito em momentos
de raiva ou cansaco.

2. Exercite-se

“Pesquisas comprovam que atividade fisica,
no minimo trés vezes por semana, aumenta a
qualidade de vida e diminui o estresse”, destaca
a master coach Sabrina Espindola. Correr, na-
dar, dancar ou fazer exercicios de forca liberam
endorfina, um neurotransmissor que favorece
o bem-estar e até age como analgésico natural.
E esse beneficio pode durar até 12 horas apos

a pratica! Por isso, sentiu irritacdo ou ansiedade
demais, calce o ténis e saia para se exercitar até a
SENsacao passar.

3. Medite

*A meditagio € uma técnica milenar que tem ajudado
muitas pessoas. Existem virios tipos de meditagio, mas
o simples fato de focar e observar a respiragio contribui
para tranquilizar a mente. Na internet, ha algumas
meditacoes guiadas e com temas especificos como
ansiedade, espiritualidade, prosperidade, aprendiza-
gem. Vale a pena desenvolver essa habilidade”, indica
Sabrina. Vocé pode aprender a meditar, ainda, em
aulas de 1oga ou até com aplicativos para smartphone.
Bastam 5 minutinhos por dia para relaxar!

A meditacao e uma prdtica
utilizada por grandes
executivos e pessoas de
sucesso. Nela, voce esuagia
a mente e consegue entender
qual é a origem da sensacGo

4. Tome um cha

Algumas ervas tém as propriedades calmantes
comprovadas, como a camomila e a valeriana. Em
dias de muita ansiedade, aposte no chazinho!

5. Desconecte-se

Vocé é daquelas pessoas que chega em casa, se joga
no sofd e fica minutos (ou até horas) no celular ou
tablet descendo a barra de rolagem das redes sociais
e acredita que € um meio de relaxar? Melhor encon-
trar uma outra atividade de lazer, pois o excesso de
tecnologia estd relacionado ao aumento da ansiedade
e do estresse. “QQuem passa muito tempo na internet,
por exemplo, pode desenvolver uma compulsio na
qual substitui a vida saudavel, com a interacio da vida
real por salas de bate-papo, sites de relacionamentos
e 0 uso obsessivo da troca de e-mails, tornando-se
dependente”, diz a psicologa Solange Quintanilha.
Use a tecnologia para facilitar a vida, mas ndo viva
em funcdo dela. Para conseguir largar o smartphone
por um tempo, desabilite as notificacdes das redes
sociais, o sinal de wi-fi pelo menos a noite e tente
aproveitar melhor as conversas presencias.
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6. Pratique yoga

As posturas da modalidade exigem muita con-
centracio, trazendo a mente para o tempo presente
e, assim, ajudam a afastar a ansiedade. Nas aulas
de yoga, o praticante também aprende técnicas de
respiragio ¢ de meditagio.

7. Coma alimentos nutritivos

A dieta faz toda a diferenca no funcionamento
do organismo e, portanto, também no humor.
Estudos mostram que selénio e triptofano sio
alguns dos nutrientes que ajudam a combater a
ansiedade - o primeiro estd presente especialmente
na castanha-do-pard e o segundo no grio-de-bico.
Mas lembre-se de consumir castanhas com mo-
deracio! Em altas doses, o selénio se torna toxico
e pode provocar mal-estar.

8. Combata as dores

Imagine aquela dor nas costas que atrapalha
seu rendimento no trabalho e prejudica o sono:
ela pode ser a causa de um mau humor que dura o
dia todo e até semanas. E esse estresse pode causar
ainda mais tensio, piorando as dores, ou seja: vira
um circulo vicioso. Se vocé nem sabia que uma
dor € capaz de causar tanto transtorno, saiba que
o Instituto de Psiquiatria (IPq) do Hospital das
Clinicas de Sdo Paulo realizou um levantamento
da relacdo entre ansiedade ou depressio e dores
cronicas: elas estavam presentes em 50% dos in-
dividuos com transtornos de humor e em 45% das
pessoas ansiosas. Assim, se a dor € persistente, o
ideal € procurar orientagdo médica. Massagistas e
fisioterapeutas também podem ser de grande ajuda
no combate a tensido muscular.

9. Saia para dar uma volta

De preferéncia, ao ar livre. Pesquisas mostram
que transito, polui¢do e vida corrida das metrépoles
aumentam as chances de desenvolver transtornos
emocionais. Por isso, sempre que possivel ou no
momento que o estresse bater, tenha contato com o
verde, a dgua do mar, bichinhos de estimagio, etc.

10. Procure um terapeuta

“O individuo que sofre com estresse encontra
seu estado emocional alterado, o que dificulta para
retornar a sua estabilidade emocional. A ajuda
depende do quadro de estresse em que a pessoa se
encontra. GGrande parte das pessoas que tem como
queixa principal caracteristica de estresse consegue
um bom resultado por meio da psicoterapia. Nela,
vao ser trabalhados pontos como causas do estresse
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e como eliminar ou lidar com tais fatores”, diz a
psicologa Fernanda Rocha.

11. Faca uma automassagem

Siga os passos e relaxe em casa: passe um
pouco de creme hidratante ou dleo nos pés com
movimentos leves; aumente progressivamente a
pressio dos movimentos; use os polegares para
fazer rotacoes em todo o pé, no sentido horirio e
anti-hordrio; com a mio fechada, passe os dedos
em toda a sola; dé leves soquinhos nos pés; finahize
com movimentos leves por todo o pé.

12. Faca um escalda-pes

Pegue uma bacia e encha de dgua morna. Pin-
gue 5 gotinhas de 6leo essencial de lavanda (cujo
aroma € relaxante), espalhe bolinhas de gude ¢, ao
mesmo tempo que aproveita o poder calmante da
dgua, realize uma automassagem na sola dos pés.
Se preferir uma sensacio refrescante, use idgua
em temperatura ambiente ¢, em vez de lavanda,
pingue algumas gotinhas de oleo de hortel.

13. Se preciso, recorra a medicacao

Mas s6 com prescricio médica! Em alguns
casos, a ansiedade pode ser resultado de um
desequilibrio nos neurotransmissores, que deve
ser consertado por meio de medicamentos. O
tipo e a dosagem devem ser recomendados de
acordo com o historico do paciente.

14. Use a tecnologia a seu favor

Se tor para ficar o tempo todo no smartphone
ou no computador, tente aproveitar um pouco para
usar aplicativos de relaxamento. Além dos que
ensinam a meditar, € possivel encontrar apps que
emitem sons relaxantes, como o White Noise, e
que indicam um tipo de respiracio ou meditagio
para cada momento, como o Stop, Breath & Think.

15. Teste diferentes terapias

A acupuntura é uma das terapias complementares
mais indicadas para aliviar estresse e dores cronicas.
A ideia de ficar sendo espetado por agulhas pode
ser desagraddvel para algumas pessoas — mas €
um meio muito eficiente para combater o estresse.
Por meio da aplicacio de agulhas em regies espe-
cificas com vias nervosas, liberara a tensio naquela
area. Esse efeito de relaxamento ocorre devido a
liberagdo no cérebro de substincias responsaveis
pelo prazer, como a dopamina, a serotonina e a
endorfina. Pesquisas indicam bons resultados no
tratamento de enxaqueca.



Uma pesquisa
apresentada na
. Conferéncia D: AlLL Things '
Digital apontou que a
media de desblogueio

do smartphone é de 150
veges por dia

CONSULTORIAS Cleunice Meneges, Fernanda Rocha e Solange
Quintanitha, psicologas; Sabrina Espindola, master coach.
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Mais positividade

Praticar a gratidao e os pensamentos
positivos no cotidiano modifica o cerebro e
traz beneficios até mesmo para a saide

lgumas experiéncias e acontecimentos

- - L :
externos independem de nossos dese-
e - . P
A : R jos, podendo fazer.eom que o dnimo
¥ e _J  perante determinadas atividades do

dia a diagdiminua. No entanto, ¢
ue, a todo momento, nossa
1o 0'que acontece, e o sentido
38 @8 €0isas nao depende de outros fatores,
usivamente de nés mesmos. Enquan-
t0 0 pensamento positivo leva a buscar solugoes e
‘erescer diante de situagdes adversas, o pensamento
negativo fara com que, na maioria das vezes, a
| pessoa fique se lamentando e acabe ndo tomando
atitudes perante possiveis obstaculos. Por isso, tente
modificar a forma como olha para as coisas — até
mesmo as que parecem complicadas ou ruins podem
possuir novos significados e representar algum tipo
de ensinamento para a vida.
O poder da mente, segundo a psicopedagoga e
terapeuta familiar Edith Rubinstein, leva a realizacio
de objetivos. “Isso ocorre quando a pessoa percebe
que se realmente deseja, alcanga. Quando a mente se
torna flexivel para lidar com possiveis frustracgoes,
o recomeco sempre serd um caminho”; explica a
especialista. Ou seja, os otimistas possuem maior
versatilidade para enfrentar decepgdes ou expec-
tativas fracassadas, lidando melhor com contlitos,
se mantendo para cima e nio deixando se abalar.
“Tudo aquilo que somos, pensamos e agimos
afeta em larga escala a forma como encaramos a
vida, seja encontrando melhores caminhos para
transpor um obsticulo ou buscando reatirmar ou
explicar acontecimentos desagradaveis que podem
cruzar nosso trajeto”, salienta a psicéloga clinica
Mirella Cobellis. O habito de enxergar a vida por
um angulo mais positivo, além de fazer bem men-
talmente, também acaba por promover melhoras
no organismo fisico, pois sabe-se que o emocional
possui influéncia na satide do corpo. No comeco,
pode ser dificil substituir a negatividade mas, como
qualquer habito, se treinado, torna-se simples e
quase automadtico. Comece hoje mesmo!

18 | Segredos da Mente - 0 PODER DO CEREBRO



1.LISTA DA POSITIVIDADE
Faca uma Llista com 10 coisas pelas
quais voceé é grato e explique por que
deve agradecer por ela, leia essa lista
todos os dias. Modifique-a conforme
for descobrindo novas coisas pelas
quais agradecer.

3. SOFRIMENTO FAZ PARTE DO APRENDIZADO
Se necessario, deixe a negatividade se expressar. Para
aumentar sua positividade, e preciso reconhecer o papel da
negatividade no crescimento do individuo. O objetivo nao
é elimind-la, mas compreendé-la e aceitar os momentos
em que sua manifestacao se fag necessaria, como na perda
de um ente querido ou medo de alguma ameaca real a
sua integridade. “O objetivo é eliminar a negatividade
inadequada, excessiva - odio e discussoes polémicas,
queixas cronicas, falta de gentilega no transito, fofoca,
dentre tantas outras manifestacoes. A negatividade
apropriada, expressa de maneira assertiva, € importante
para manter os pés no chao, evitando o otimismo ilusorio”,
explica Simone Grohs, psicologa.

5. REALIZE A RESPIRACAO DIAFRAG MATICA
Emocoes negativas ativam as estruturas cerebrais
associadas as reacoes de Luta ou fuga, deixando
nossa respiracdo curta e rapida, acelerando o
batimento cardiaco, diminui o autocontrole e interfere
na homeostase - estabilidade necessaria para o
organismo funcionar adequadamente. A respiracao
diafragmatica e um metodo que permite a utilizacao
de toda a capacidade do pulmao, com aspiracao e
expiracao lenta, fornecendo mais oxigénio ao corpo,
melhor funcionamento do cérebro e um relaxamento
capag de aliviar a tensao e o estresse.

7. DIARIO DA GRATIDAO

2.UMA OUTRA VISAO DA OBRIGACAO
Se tem um trabalho, de gracas nao apenas pelo
seu saldrio, mas pela oportunidade de poder ser
util e contribuir. Momentos ruins com pessoas
e tarefas que voceé nao gosta muito de realigar
sempre vao existir, porém nao deixe que esses
pontos negativos se sobressaiam. Entenda
que ndo ha um trabalho perfeito, mas sim um
trabalho em que o que é feito contribui, de
alguma forma, com o outro e com o mundo.

4. "DESAPRENDA"” PENSAMENTOS NEGATIVOS
Os pensamentos positivos, assim como os negativos,
sao resultado da opinido que formamos de nos mesmos.
“Geralmente formamos a opinido central de nos
mesmos ainda muito cedo, em torno dos 6 ou 7 anos. E
0 que uma crianca dessa idade sabe para poder avaliar
corretamente suas capacidades? 1sso mesmao: quase
nada”, comenta Meire Yamaguchi, terapeuta. Portanto,
é necessario “desaprender” o pensamento negativo
repetido constantemente, para em seguida “aprender” um
novo conceito. “Procure se ver com um olhar adulto que
veé uma crianca aprendendo algo negativo de si mesma.
O adulto diria a crianca que ela é capag e a acolheria com
palavras ternas. Do mesmo modo, aprendendo conosco,
podemos repelir essas palavras de amor muitas e muitas
vezes ate que elas substituam as milhares de repeticoes
do pensamento negativo aprendido precocemente”,
conclui Meire.

6. EXERCITE A COMPAIXAO
Pessoas autocompassivas sao motivadas a alcancar
objetivos, movidas pelo desejo de ampliar o proprio
potencial. A compaixdo envolue gentilega consigo,
consciéncia da propria humanidade e consciéncia
com atencao plena. Pode ser praticada juntamente
com a técnica da respiragdo diafragmadtica. Isso nao
quer diger que vocé deua ter pena de si mesmo, mas
sim se cobrar menos.

Registrar os aspectos positivos do dia, ou a cada 3 dias e uma
estratégia poderosa para aumentar a sua positividade. A gratidao
esta associada a maior sensagao de bem-estar, mais esperanca,
folego (forca de vontade) e resiliéncia diante das adversidades.
Seu cultivo diminui a vitimigacao e aumenta a responsabilidade e
0 senso de merecimento, inibe comparacoes negativas e aumenta

a variabilidade da frequéncia cardiaca, sindnimo de equilibrio e
ca fag com que nossas atencoes
1spectos positivos do dia a dia,

autocontrole. A repeticdo dessa pratica
se voltem cada vez mais para o
aumentando significativ

g ¥ e

T

2nte a positividade.

CONSULTORIAS Edith Rubinstein,
psicopedagoga e terapeuta familiar;
Simone Grohs, pﬁicﬁlﬂgﬂ; Meire Yamaguchi,
terapeuta
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Pensamentos e
comportamentos
sob controle

A obsessao e a Al
compulsdo sdo i
caracteristicas
comuns em
quem tem
problemas
de ansiedade.
Aprenda a
domina-Las!

o falar em pensamentos
obsessivos e/ou compulsi-
vos, logo vem a mente o
TOC, transtorno obsessivo-
compulsivo. Apesar de ser
o distirbio mais conhecido com essas
caracteristicas, elas estio presentes nas \l/
pessoas ansiosas que ndo necessariamente /N
tém essa ou outras doengas emocionais. O
proprio TOC, alids, € classiticado como
um transtorno de ansiedade. “Nele, os
pensamentos obsessivos ficam martelan-
do na cabega da pessoa, mesmo sem ela
concordar com eles, ¢ 0s comportamentos
compulsivos (repetitivos, exagerados e
considerados estranhos pela sociedade)
geralmente tém a intenc¢io de neutralizar
os pensamentos obsessivos”, informa a
psiquiatra Lucia Milena de Oliveira.

\l/
2
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A obsessio e a compulsio, portanto,
estdo relacionadas. A psicanalista Renata
Bento explica que o pensamento obsessivo
aprisiona o sujeito, que fica horas ou até
dias com um mesmo assunto na cabeca
e, geralmente, nio € de uma forma po-
sitiva, “O grau de ansiedade € bastante
alto e a pessoa pode sentir necessidade de
realizar rituais de forma compulsiva para
diminuir essa sensacio”, acrescenta. Dai,
podem surgir distirbios como o TOC.
O assunto da obsessio varia, bem como
o da compulsio, que pode se manifestar
em exageros em alimentacio, compras,
limpeza, sexo ¢ jogos, por exemplo.

Controlar a ansiedade ¢ fundamental
para dominar a mente e barrar os pensa-
mentos obsessivos (e, consequentemente,
0s comportamentos compulsivos). Assim,
quando a ansiedade é exagerada e frequente,
: ¢ imprescindivel consultar um psiquiatra
para diagnosticar um possivel transtorno
e tratd-lo da forma correta. No caso do
TOC, pode ser necessirio o uso de me-
dicamentos e a psicoterapia ¢ sempre im-
portante. A obsessio e a compulsio podem
ser resultado, ainda, de uma depressio.
Uma vez diagnosticado o transtorno e
iniciado o tratamento correto, € hora de
mudar de habitos, treinando o cérebro
para se livrar de toda essa negatividade. E
as dicas podem ser seguidas, ¢ claro, por
qualquer pessoa, mesmo nio havendo um
transtorno emocional.

\l/
20

1. Experimente a programacao
neurolinguistica

“Na PNL, existem algumas técnicas
que ajudam a reprogramacio do cérebro,
e ela pode contribuir para o aprendizado
de algumas formas. Podemos seguir por
uma linha de desprogramar algo negativo
que a pessoa carregue, seja um trauma,
dificuldade ou alguma emoc¢io ou senti-
mento que esteja vinculado ao processo
de aprender algo novo como medos, senti-
mento de incapacidade, insegurancgas, etc.
Pode ser desprogramado também alguma
crenca que a pessoa tenha, como a de nio
conseguir realizar algo”, informa William
Ferraz, especialista em PNL e diretor do
Instituto Ideah.
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A psicélogo Roseana Ribeiro

destaca que a atencao plena

deveria ser praticada desde a

infancia, para aprendermos a
focar no presente

2. Libere os pensamentos negativos,
mas estabeleca um limite

Se possivel, marque uma hora para se dedicar
as preocupagoes e, se elas vierem a mente antes
disso, empurre-as para o horirio estabelecido.
Parece estranho? Pois especialistas explicam que,
ao mandar os pensamentos negativos para um
outro momento do dia, eles podem nio parecer
mais tdo confusos ou preocupantes. Permita-se,
no maximo, 20 minutos de preocupagoes e, depois
disso, distraia-se com trabalho, estudo ou lazer.
Provavelmente, vocé vai encontrar a solugio para
o problema ao final desse intervalo, também.

3. Anote os pensamentos persistentes

Escreva os pensamentos negativos em um
caderno assim que eles surgirem na cabeca. Saber
que estio “guardados” em algum lugar pode ajudar
a sua mente a nio repeti-los indmeras vezes. Mas
evite ler com frequéncia.

4. Pratique o mindfulness

Os pensamentos obsessivos surgem, muitas
vezes, porque o individuo ndo consegue focar no
presente, no que estd acontecendo no momento,
deixando o que passou para tris e aproveitando
a vida a0 mdximo, usando todos os sentidos do
organismo. Por isso, treinar a atencio plena é
fundamental para comecar a enxergar a realidade
e aproveitar as coisas boas que o dia oferece. Isso
pode ser praticado com o mindfulness, uma técnica
de meditacdo. “Deveriamos ter aprendido esse
exercicio quando criancas e hoje algumas escolas
ja ensinam. Como nio fomos treinados a praticar
a aten¢do plena desde pequenos, esforcamo-nos
diariamente para manter essa pritica que, atual-
mente, € uma ferramenta indispensivel para evitar
a frustragio da recaida de um comportamento que
ji ndo vemos como adequado”, afirma a psicéloga
Roseana Ribeiro.
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Obsessao e compulsao estao relacionadas:
para aliviar os pensamentos obsessivos, a
pessoa tem comportamentos compulsivos.
Acalmar a mente, portanto e fundamental

CONSULTORIAS Lucia Milena de Oliveira, psiquiatra; Roseana
Ribeiro, psicologa; William Ferrag, especialista em PNL

Segredos da Mente - 0 PODER DO CEREBRO | 23




Vida organizada

Planejar a semana e manter o ambiente
arrumado ajudam o cerebro a funcionar
melhor e a aprouveitar o tempo

uantos papeis importantes ja se
perderam em meio as gavetas
desarrumadas ou baguncas
intocadas? Ou, como 2 falta
de uma agenda ja atrapalhou
sua vida? Esses questionamentos levam a
reflexdo ndo apenas sobre a forma como or-
ganizar a rotina e os materiais, mas também
como estruturar a vida, As vezes, uma simples
mudanga de rotina € capaz de proporcionar
grandes resultados na mente. “Ser organi-
zado é uma forma de expressar sua autoes-
tima, levar a sério e cuidar da prépria vida.
E uma forma de olhar pra si mesmo, definir
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0 que € importante ¢ delimitar onde quer
chegar”, afirma a psicéloga Marcia Orsi.

Por que ser organigado?

1. Vocé aproveita o melhor dos ambientes.
Parece bobagem, mas, com o simples ato de
dobrar as roupas de uma forma diferente,
voce podera ganhar o dobro de espago nas
gavetas, por exemplo.

2. E essencial para a vida financeira.
Se vocé se organiza melhor e planeja seu
or¢amento, fica mais ticil controlar os gas-
tos e até sobra um dinheirinho extra para
VOCE gastar com o que quiser, € por que nio
realizar um sonho?

3. Colabora com a criatividade. A organi-
zagdo aguga o nosso lado criativo. Quando
vemos tudo em ordem, fica mais ticil pensar
e criar alguma ideia ou projeto.

&. Para aprender que menos é sempre mais.
Ou seja, vocé aprende a viver com menos.
Uma casa pode ser muito bem decorada,
mas ela s6 ficard linda depois de organizada!

Faca da organizacdo um habito

Segundo a psicologa Marcia Orsi e o coach
Lucas Santos, mesmo sem formulas prontas,
existem algumas atitudes que podem ajudar
no processo de organizagio pessoal, desde
metas de tempo até nas questoes materiais.
Confira 10 dicas dos especialistas:

1. E importante separar, toda semana,
um tempo para se organizar;

2. Defina prioridades e responsabilidades;

3. Encontre o seu instrumento ou instru-
mentos de organizacio: pode ser uma agenda
(e existem vdrios tipos: pequena, grande, que
mostre a semana toda ou s6 o dia ou até um
calenddrio); bilhetes no bolso, pregados no
carro ou na geladeira. O celular também
pode colaborar, ji que existem diversos
aplicativos para isso;

4. E vilido também desenvolver o hibito de
parar, observar a rotina e sair do automdtico;

5. Tudo o que for planejado deveri ser
executado. Tenha disciplina;

6. Aprenda a dizer nio e descartar aquilo
que ndo serd importante depois de um tempo;

T. Estabeleca a ordem de prioridade entre
as tarefas e defina o que fard em cada hora
do dia seguinte e da semana;

8. Promova pequenas recompensas que
vao reforcar a execucio de suas atividades
e, principalmente, sua mudanga de hibito;

9. Crie mecanismos de controle para
saber se a metodologia/ ferramenta que esta
utilizando € adequada para vocé. Se nio for,
troque-a imediatamente, antes que se con-
venga de que organizagio nio é para vocé;

10. Tenha sempre fixo na sua consciéncia
o porqué (o real motivo) de estar se dedicando
a cada atividade ou guardando cada objeto.

Tempo bem aproveitado

Mas, antes de organizar a casa, € preciso
colocar a vida em ordem, e 1ss0 $6 € possivel
com um bom aproveitamento do nosso tem-
po: ele € muito valioso e, se ndo soubermos
administri-lo direito, nossa vida pode virar
um verdadeiro caos. Se o controlarmos
melhor, com certeza ird sobrar tempo para
correr atras dos objetivos, pensar em novos
projetos e, claro, ter mais qualidade de vida.
E, com apenas cinco dicas simples, da para
aproveitar melhor cada minuto.

1. Planejamento

Se vocé planejar o seu dia ou a sua semana,
certamente vai ganhar mais tempo livre.
Coloque no papel ou no seu aplicativo pre-
ferido todas as coisas que tem a fazer, tanto
pessoais quanto de trabalho. Comece pelas
tarefas prioritdrias e estipule um tempo justo
para cada uma delas.

2. Organizacao

A organizacgio é um hdbito que se cria
ao longo do tempo: isso significa que nin-
guém nasce organizado. Ha pesquisas que
apontam que, para criar novos habitos, é
preciso fazer a mesma tarefa durante 21 dias.
Depois disso, ela entrari na nossa rotina de
vida. Um exercicio basico € arrumar a cama.
Experimente arrumar a cama todos os dias
durante 21 dias. Além de criar esse excelente
hibito, o quarto ficard organizado sempre.

3. Nas tarefas de casa

Fazer checklist € sempre uma 6tima
alternativa para aproveitar melhor o tempo
nas tarefas de casa. Por exemplo, enquanto
cozinha, lave a louca para nio acumular
bagunca na pia. Enquanto as roupas esti-
verem na mdquina, vocé pode aproveitar
e organizar uma gaveta, limpar dentro do
micro-ondas, etc.

CONSULTORIAS Lucas Santos, coach; Marcia Orsi,
psicologa
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Para se

concentrar melhor

Esta dificil continuar com a tarefa no meio
de tantas distracoes? E hora de aplicar as
tecnicas para focar no trabalho!
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odo mundo quer

ser mais produtivo

no tempo que tem

para o trabalho e o

estudo para sobrar
mais tempo para atividades de lazer.
Mas como fazer as tarefas renderem
quando ha tantas distra¢cdes no am-
biente? As pausas acabam sendo mais
demoradas do que o préprio tempo de
trabalho e, no fim, é necessario usar
as horas vagas para colocar em dia
tudo o que esta atrasado. Trabalhar
a capacidade de concentracio (e de
foco, também), portanto, € funda-
mental para administrar os afazeres.
Segundo o psicologo Nelson Vilhena
Granado, para melhorar essas fun-
cOes, € Importante saclar as necessl-



dades fisiologicas e estar bem emocionalmente.
“Por exemplo, se vocé estiver com fome, sono ou
cansado, dificilmente conseguiri se concentrar
nos estudos. E se houver algum tipo de estresse
emocional, o sistema limbico ficara estimulando
a memoria do estresse, prejudicando a agio do
cortex em manter o foco e a concentragio”. A
seguir, confira algumas dicas para aplicar a sua
rotina e aumentar a produtividade!

1. Faca uma lista de tarefas

Antes de comecar os afazeres do dia, elabore
uma lista com tudo o que precisa ser feito até
o fim dele. Pode ser na agenda, em um papel
autocolante no monitor do computador ou até
mesmo em um aplicativo no smartphone. Se
quiser, estabeleca prazos para cada tarefa, por
exemplo: terminar de estudar o capitulo de
inglés até as 15h, levar as roupas a lavanderia
as 15h30. Risque tudo o que for sendo feito.
“O neurocientista Daniel J. Levitin mostrou
como o cérebro que tem uma rotina organizada
consegue se concentrar bem mais em tarefas do
dia a dia. Isso acontece principalmente porque,
a0 organizar sua rotina, vocé sabe o que fazer
e quando fazer”, informa o professor Leandro
Piceini, pesquisador de neurociéncias.

2. Divida as tarefas em partes menores

Se vocé tem um trabalho extenso a ser feito,
separe-o em etapas menores, que podem ser con-
cluidas em até 50 ou 60 minutos, que ¢ o tempo
médio que o cérebro humano consegue se fixar
na tarefa. “A dica € trabalhar ininterruptamente
durante esse periodo e entio fazer um intervalo
de cinco a 10 minutos para checar mensagens
do celular, acessar redes sociais ou levantar para
tomar um café. Essa pausa ajuda o relaxamento
das dreas ativas do cérebro”, explica a psicologa
Adriana Gandini Pezzuol.

3. Experimente a tecnica pomodoro

Hai quem consiga render melhor seguindo
modelos, entdo, se vocé € daquelas pessoas que
faz em uma pausa e sé voltam ao trabalho ho-
ras depois, a sugestio € experimentar a técnica
pomodoro, que tem esse nome porque o criador
Francesco Cirillo usou um cronémetro de co-
zinha com formato de tomate para gerenciar o
seu tempo. Se ndo quiser ouvir o tic tac desse
aparelho, conte o tempo pelo celular ou por um
relogio comum: sdo 25 minutos para trabalhar sem
interrupeoes e, assim que o despertador apitar, §

minutos para uma pausa. Repita o processo por
quatro vezes — ao todo, serdo duas horas entre
trabalho e pausas e s6 ai faca uma pausa mais
longa, de 30 minutos, para voltar as tarefas. Mas,
atencdo: durante os 25 minutos trabalhando,
evite qualquer distragio, como visitar websites
por lazer, responder a mensagens no celular ou
bater papo com o colega ao lado. Nos minutos
de pausa, levante-se, beba dgua, respire fundo,
taca um alongamento, tome um café ou qualquer
outra coisa que ajude a relaxar um pouco.

4. Ligue uma musica

Especialmente para quem precisa estudar
ou trabalhar em ambientes com barulho ou
distragoes, como telefones tocando, pessoas
conversando, criancgas correndo, a musica pode
ajudar na concentragio. Mas precisa ser uma
miusica neutra, ou seja, nem aquela que vocé
ndo suporta ouvir, nem as que voce curte, ou val
acabar cantando ¢ dangando sem perceber! Opte
por musicas cujo idioma vocé nio entende. Em
aplicativos de reproducio de musicas, € possivel
encontrar playlists prontas que prometem dar
uma forcinha a concentracio.

5. Beba agua

Segundo uma pesquisa da Universidade do
Leste de Londres, beber dgua pode ajudar o cé-
rebro a trabalhar mais ripido. No estudo, 500ml
de agua antes das tarefas intelectuais resultaram
em reacoes 14% mais rapidas. Segundo a lider da
pesquisa, a psicologa Caroline Edmonds, a sede
tira a atengdo das tarefas. Outros estudos também
sugerem que a desidratacio afeta o potencial do
cérebro. Entdo, que tal manter uma garrafinha
de dgua fresca na sua mesa?

6. Descanse!

A recomendacio parece 6bvia, mas vai além
de dormir bem para evitar a sonoléncia diurna.
E preciso também identificar o cansago mental,
que necessita de téenicas de relaxamento, algu-
mas horas de lazer (sem pensar nas obrigacoes)
e até psicoterapia. Assim, se voce sente pressio
demais e apresenta sinais de ansiedade ou estresse
cronico, reavalie suas tarefas, aprenda a dizer ndo
e busque ajuda profissional.

CONSULTORIAS Adriana Grandini Pegguol, psicologa; Leandro
Piccini, professor e pesquisador de neurociéncias
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renda a...
prender!

Estudar nem sempre é algo
complicado, sabia? Conheca
algumas dicas que podem tornar o
aprendizado mais rapido e simples!

TEXTO LARISSA TOMAZINI

uantas vezes VOCE rezou ou Tillﬂ pupuguiu

desejou nao sofrer tanto para (Juando vocé estiver diante de uma nova in-

aprender o conteudo daquela formacio, vale apostar num processo que nio

prova de ciéncias? Sem falar exige muito, tornando-se eficaz e pouco can-

nas inimeras ocasioes em que  sativo: a repeti¢io. D que, a partir do momento
decretou impossivel entender aquelas regras em que vocé repete determinado assunto, fica
de concordancia ou as formulas de matemati- mais ficil se lembrar depois de um tempo. E
ca. Todas essas informacoes precisam mesmo  possivel fazer um paralelo entre esportes e es-
ser aprendidas, pois sao uteis ao longo da vida  tudos: imagine um atleta que faz o mesmo trei-
- mesmo que hoje vocé jure que jamais vai pre- no virias e varias vezes. Depois de um certo
cisar saber sobre elas. Porém, nem tudo esti periodo, € mais ficil realizar aquela atividade.
perdido: existem técnicas que facilitam o apren-  Ou seja, com o cérebro vale a mesma regra de
dizado. Que tal saber quais sao? repetir para aprender.
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Imagem vale mais

que mil palavras

Ja pensou em estudar podendo contar com o
apoto de figuras e ilustragdes, ao invés de ape-
nas textos? Segundo uma pesquisa publicada no
Business Communication Quarterly, além de
mais divertido, esse método também traz me-
lhores resultados. Um professor da escola de
negoctos da Universidade de Oklahoma permi-
tiu que seus alunos usassem materiais ilustrados
durante as aulas. F a conclusio? Aqueles que
tiveram acesso a mais coisas que somente os li-
vros tradicionais tiveram melhor desempenho.
Apesar de surpreendente, isso pode ser consta-
tado com um exemplo simples: a maioria das
pessoas € capaz de recitar frases de filmes ou
HQs, mas nio consegue se lembrar de citacoes
de livros escolares, por exemplo.

Mexa-se!

E fato: todo mundo passa por aqueles dias
€m que a concentragio simplesmente some, né:
Dai, realizar qualquer atividade que exija um
pouco de atengio torna-se um pesadelo. O bom
disso tudo € que esse é um problema ficil de ser
resolvido! Basta se mexer por alguns instantes,
Ja que uma das principais causas para a falta de
concentragio ¢ a baixa circulagio do sangue.
Em outras palavras, se estd dificil ficar atento,
levante-se um pouco e dé uma voltinha pela
casa. Pronto, agora € s6 se concentrar de novo.

Aprendizado a mesa!

“daco vazio ndo para em pé!”, Quem nunca
ouviu esse ditado? Além de serem superimpor-
tantes para a saude do organismo por oferece-
rem diversos nutrientes, os alimentos também
ajudam na concentracio, jd que contém prote-
inas — que sdo fundamentais para a criativida-
de e a atengdo. “Os carboidratos sio fontes de
energia que auxiliam no aprendizado, portanto
as pessoas desnutridas ou com caréncia alimen-
tar possuem dificuldades de assimilacio”, conta
a nutricionista Vanessa Minossi.

Hora de dormir

Dormir tarde e acordar cedo é a definicio
perfeita para a sua vida? Cuidado! O sono é es-
sencial para a consolidagao da memdria e para
obter um maior desempenho intelectual, afirma
um estudo feito na Universidade de Pittsburgh,

nos Estados Unidos. Depois de acompanhar 56
adolescentes, os especialistas perceberam que
aqueles que dormiam pouco ou acordavam mui-
to ao longo da noite tiveram notas mais baixas
em disciplinas como matemdtica. Entio, perca
um pouco mais de tempo dormindo ¢ ganhe co-
nhecimento mais facilmente.

Dividir e somar!

Muito provavelmente vocé ji fez parte de al-
gum grupo de estudos ou sabe como eles funcio-
nam, certo? Aprender e compartilhar o que vocé
sabe € uma 6tima forma de reforgar o aprendi-
zado. Mas a novidade é que esse mecanismo
pode ser aplicado de uma forma mais moderna:
compartilhando nas redes sociais. Como assim?
Pesquisadores da Universidade Estadual de Mi-
chigan afirmam que estudantes que escrevem
sobre suas aulas no Tiitter, por exemplo, sio
mais comprometidos com o estudo. Além disso,
esse recurso on-line permite que vdrias pessoas
discutam sobre o mesmo assunto, acrescentando
contetido e facilitando o aprendizado.

Acredite

De nada adianta procurar dicas e maneiras
de aprender mais rdpido se vocé nio acreditar
em st mesmo. “Quando pensamos, representa-
MOs 0 que Vemos, ouvimos € sentimos através
de palavras (didlogo interno e externo). E as
palavras produzem emogées, ideias e atitudes”,
explica Marcos Sousa, consultor, palestrante e
diretor da Superagio Treinamentos e Consul-
toria. Ou seja, estudar € essencial, mas pensar
positivo e crer que € possivel aprender o que
deseja auxilia nos bons resultados.

Musicas para os ouvidos

Pegue toda sua criatividade e transforme
aquelas formulas de fisica ou regras de biologia
em uma musica. Pode parecer que nido, mas fica
muito mais ficil se lembrar das coisas quando
cantamos, ainda mais quando fazemos alguma
parodia. E ¢ exatamente por isso que muitos
professores de cursinhos utilizam esse método,
permitindo assimilar a matéria com maior faci-
lidade e rapidez.

g M L #
No silencio e melhor
Se vocé € daqueles que acreditam que po-
dem perfeitamente estudar, assistir a televisio
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e ainda conversar sobre as fofocas do dia anterior
pelo Facebook, melhor parar por ai. Distracoes
externas, como som alto ou conversas, influen-
clam negativamente no rendimento dos estudos.
Ou seja, melhor buscar um lugar mais tranquilo,
assim a concentracio ¢ maior e o aprendizado
mais ripido.

Rotina

Em qual horirio do dia vocé rende mais nos
estudos? Escolha a melhor hora e crie uma rotina
para otimizar o aprendizado. Em outras palavras,
dcostume-se a estudar em uma mesma hora to-
dos os dias e estipule um tempo minimo para de-
dicar sua atencio a essa atividade. Com o tempo,
isso vira um hdbito e fica mais ficil concentrar
Isso também ajuda a nio se estressar, Ja que sobra
tempo para voce curtir com os amigos, aprovei-
tar a familia e ficar com tempo livre para fazer
Outras coisas.

CONSULTORIA: Marcos Sousa, consultor,
palestrante e diretor da Superacdo
Treinamentos e Consultoria; Vanessa Minossi,
nutricionista

FOTOS: Shutterstock Images
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Facil de lembrar

Uma técnica relativamente simples que ajuda
na hora de estudar é fazer siglas daquilo que vocé
precisa lembrar. Por exemplo? Suponha que vocé
precisa saber o nome dos trés estados da regiio
Sul do Brasil. Entio, ¢ s6 pegar 2 primeira letra
de cada palavra e memorizar, o que seria RSP -
referentes a Rio Grande do Sul, Santa Cataring
e Parand. Simples, nio é2 S6 nio vale abusar das
siglas e ndo conseguir relaciond-las com as pala-
vras, hein!

Crie relacoes

As vezes, achar um padrio pra determinadas
regras pode ajudar — e muito — na hora de apren-
der algo. Calma, nio é tio confuso assim. Vocé
Ja deve ter estudado em uma das virias aulas de
Biologia sobre o sistema cardiovascular, certo?
Entdo, responda: o sangue arterial ¢ tico em qual
gas? Parece dificil, mas se vocé encontrar uma
logica entre a pergunta e a resposta, fica mais
simples. A resposta é que esse sangue € rico em
gas oxigénio. E qual a logica? Arterial e 0X1génio
comecam com vogais. Por outro lado, o sangue
Venoso € rico em gis carbénico, ou seja, ambos
comecam com consoantes. Viu a relacio criada?
Agora, ¢ s6 aplicar essa técnica para outras dis-
ciplinas.

A moda antiga

Para assimilar com maior facilidade aquilo
que precisa estudar, procure fazer pequenos ras-
cunhos, resumindo o que deseja aprender. Mas
fique atento: faca isso 2 mio, sem a ajuda de com-
putador ou algo eletronico. E que quando escre-
vemos, fica mais ficil reter o contetido.

Do you speak English?

E quando o aprendizado € em relacdo a uma
lingua estrangeira? Para conseguir assimilar com
maior rapidez as normas, gramtica e vocabulirio
do novo idioma, vale investir em alguns truques
CETLeiros € prazerosos: ouca musicas, veja filmes
¢ seriados e leia livros, dessa forma o conheci-
mento ¢ melhor transmitido e vocé se diverte a0
mesmo tempo em que estuda. M




m quase tudo o que fazemos no dia a
dia, precisamos daquele esforgo para
ndo desistir tdo cedo. Seja para levantar
da cama naquela segunda-feira chuvosa,
jogar tudo para o alto em um momento
dificil no trabalho ou juntar o dinheiro para a viagem
dos seus sonhos. Esse estimulo é fundamental para que
o desejo se torne realidade.

“A palavra motivagio vem do latim movere, ‘deslocar-
-se, fazer mudancga de lugar’. Ea respﬁnsavel por am-
plos aspectos da vida de alguém, ji que podemos nos
motivar em transformarmos algo ou a nés mesmos e
nossos objetivos. Nio existe mudanga sem motivagio
e sem esforco”, explica Patricia Patané, psicéloga e
especialista em escolha profissional.

para vencer 0s s desafi

surgem ao Llong p.-l_luU_Ef

TEXTO VITOR MANFIO/COLABOR/
ENTREVISTAS RICARDO -‘L"'EJL..-.'IU




Estimulo interno

Diversos pontos externos podem influenciar
na nossa postura frente a determinadas situacoes.
Um exemplo € quando o chefe elogia seu empre-
gado; por um lado, a atitude é motivadora, ja que
mostra ao funcionirio que ele estd no caminho
certo. Contudo, se ele ndo tiver a iniciativa de
continuar melhorando, acabard acomodado. “A
motivacio € sempre ‘auto’, ou seja, parte de cada
individuo. A pessoa deve desenvolver uma capa-
cidade de atuar de maneira direta e determinada
sobre seu universo interno para gerenciar seus
pensamentos, emogoes € comportamentos’,
descreve Camila Cury, psicéloga e especialista
em anilise do comportamento.

Nesse contexto, € preciso reconhecer a im-
portancia dessa situagdo para si, pois, dessa
forma, a pessoa conseguird desenvolver essa
habilidade motivacional e elaborar melhor a sua
ideia, “Podemos definir a motivagio separando a
palavra da seguinte maneira: motiva + acdo. Ou
seja, cada um deve encontrar o motivo interior
que o moverd para determinada conquista. Essa
colocacio € importante porque o que motiva uma
pessoa estd ligado diretamente com o entendi-
mento do porqué é essencial para ela alcangar
determinada meta e/ou objetivo”, aponta Mariella
(Gallo, coach de uma empresa especializada em
desenvolvimento de lideres.

Mercado de trabalho

(Quando o assunto € emprego, ha quem diga
que o importante € ter dinheiro no bolso. Mas
existem outras maneiras de se manter sempre
motivado no mercado de trabalho? “Um bom
trabalho € aquele que oferece aos seus colabo-
radores estabilidade emocional e fisica ¢ uma
remuneragdo compativel com o seu cargo. A
motivacido no trabalho é um caminho de mio
dupla. Um funciondrio s6 podera ser um grande
parceiro se houver um bom ambiente de trabalho,
e vice-versa”, afirma Patricia.

Para se manter satisfeito no mercado profis-
sional, o individuo também leva em consideracio
fatores pessoais para decidir o que estd sendo
positivo para si mesmo. Um exemplo € quando
alguém trabalha aos finais de semana para pagar
a faculdade, mas, ao mesmo tempo, gosta de sair
no sibado. O emprego satisfaz uma caracteristica
e desagrada outra. “Observar essas questoes de
forma individual e tentar adequar a empresa as
necessidades individuais, obviamente observando
os limites da instituicdo, contribui para elevar a
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motivagio”, expoe Mariana Bacellar, psicologa
especialista em gestdo de pessoas.

Por isso, 0 autoconhecimento se faz funda-
mental para buscar algo que torne essa experi-
éncia positiva. “Para comandar e gerenciar os
pensamentos, ¢ essencial saber sua natureza e
formacio, os desdobramentos e as implicagoes
que advém dos mesmos na nossa emogio e de
como nossa emocio interfere na maneira que
nos comportamos”, aponta Camila.

O que pode atrapalhar?

Porém, alguns fatores podem se tornar
obsticulos no caminho de quem procura
estabilidade e satisfacio profissional. “Hoje
em dia, um dos principais motivos que faz os
colaboradores deixarem as empresas ¢ perceber
que ndo ha a preocupagio com o desenvol-
vimento do profissional”, aponta Mariella.

Mas essa falta de valorizacido nio é a unica
causa da desmotivacao por parte dos fun-
cionarios. E possivel eitar também a falta de
espaco para novas ideias dos colaboradores, o
pouco conhecimento a respeito das funcoes e
tecnologias atribuidas a eles no trabalho e o
descumprimento dos direitos do empregado
por parte da empresa.

Patricia alerta que deve haver uma certa
preocupacio com esses incentivos, ja que
o maior nimero de evasio dentro de uma
empresa se da pela desmotivacio do funcio-
nario. “Em segundo lugar, esta a saida pelo
fator financeiro”.

“Podemos definir a
motivacao separando
a palavra da seguinte
forma: motiva + acao.
Ou seja, cada um deve

encontrar o motivo
interior que 0 mouera

para determinada
conquista.”

Mariella Gallo, coach de uma
empresa especializada em
desenvoluimento de lideres

DICAS

MOTIVACAO EM
QUALQUER LUGAR
Confira algumas dicas
de como desenuvoluer
a capacidade de se
manter motivado em
qualquer ocasiao.

1- Faca um mergulho
em seu interior para
conhecer melhor seus
desejos e necessidades;
2+ Analise quais pontos
provocam maior tensao
em voce. Assim, voce
podera trabalhar em
cima deles;

3+ Evite as "solucoes
prontas” para nao cair
no comodismo;

4+ Busque fager algo
diferente do que esta
acostumado, até mesmo
em situacoes simples,
como preparar o almoco;
5+ Aprenda a enfrentar
as dificuldades!

Talveg estejam

nelas as melhores
oportunidades;

6+ Seja persistente!
Nao desistir no

primeiro obstaculo

é fundamental para
alcancar o sucesso;

7+ Veja o Llado positivo
dos fracassos. Dessa
forma, vocé saberd o que
ndo fager na proxima;

8+ Procure uma fonte
de inspiracao! Ter algo
como base pode tornar
as coisas mais faceis;

9« Crie uma Lista com
suas obrigacoes para
saber o que é prioridade
na sua vida;

10+ Sempre que
possivel, faca o que
gosta! Conhecer e sentir
prager pelo que esta
fagendo é fundamental.




A cobranga pessoal ndo deve ser esquecida, pois
algumas pessoas podem nio se tornar satisfeitas
com os resultados obtidos. “Se o préprio colabo-
rador ndo reconhece seus valores e atua de forma
insatisfatoria, mesmo que tenha alcancado seus
objetivos, 1sso atrapalha no processo de motiva-
¢ao’, complementa Mariella.

Caso de sucesso!

Para realizar algo com éxito, além do empenho,
¢ necessaria uma certa satisfacio com tal ativida-
de. “A motivagdo ¢ um impulso interno que faz
o individuo se sentir propenso a permanecer em
uma empreitada com dedicacio e prazer por fazer
parte dela. Ou seja, € uma sensagio que pode ser
produzida por estimulos externos, porém, que
nasce de situacoes internas”, descreve Mariana.

Esse entusiasmo fo1 o que motivou Marcia
Toyoshima a mudar completamente sua posic¢io
no mercado de trabalho. Apés 20 anos trabalhando
em uma empresa de cosméticos, Marcia decidiu
abrir uma organizacio voltada a pesquisa e desen-
volvimento de solucoes inovadoras, sustentaveis e
de alta performance que atendam as necessidades
do segmento nacional de higiene e limpeza. “Eu
sempre tive em mente montar meu proprio
negocio. Na verdade, era um sonho antigo que
eu tinha certeza que realizaria. Estou muito
feliz com esta nova fase da minha vida”, conta
a empreendedora.

Marcia menciona que a forma na qual recebe o
retorno dos consumidores € o que a motiva para
continuar nesse caminho. “Toda vez que um cliente
liga ou envia uma mensagem elogiando nossos
produtos ou funciondrios, eu me emociono; isso
me di energia para seguir fazendo o que faco. Essa
energia positiva contagia também os funciondrios,
que querem fazer melhor sempre”, conclui.

E vocé, esti satisfeito(a) com a sua situacgio
atual, seja no trabalho ou na vida pessoal? Ou
quer buscar algo melhor para si? Que tal se ins-
pirar no exemplo da Marcia e pensar de maneira
diferente ndo s6 no trabalho mas em diversas
areas de sua vida?

CONSULTORIAS Camila Cury, psicologa, pos-graduada em
andlise do comportamento e diretora do grupo académico
Augusto Cury; Marcia Toyoshima, empreendedora, fundadora

e diretora da Akora Brasil, empresa do segmento de higiene

e limpega; Mariana Bacellar, psicologa especialista em

gestao de pessoas; Mariella Gallo, senior executive coachda
Crescimentum, empresa especializada em desenvolvimento e
treinamento de Lideres; Patricia Patané, psicéloga consultora em
escolha profissional, da Teenager Assessoria Profissional.

DICAS

MOTIVACAO NO TRABALHO

Veja como lidar melhor com a rotina no seu emprego!

1+ Analise se seus interesses

sao 0s mesmos da empresa.
Dessa forma, haverd mais
conexao para atingir o resultado
desejado;

2+ Respeite os pragos e deixe
todos os envolvidos satisfeitos
COm 0 Servico;

3+ Organize-se e evite

surpresas desagradaveis no
desenuoluimento do seu projeto;
4+ Evite adquirir vicios de
trabalho. Assim, a sua rotina
tem menos chance de se tornar
cansativa;

5+« Mantenha dialogo com os
demais colaboradores para criar
um clima agradavel no dia a dia;

6+ Aprenda a ouvir! Outras
pessoas também podem ter boa
ideias para ajudar voce;

7- Permita-se viver novas
experiéncias, como fager alguma
funcao diferente do que voceé faz
constantemente;

8+ Demonstre vontade de
aprender! Algumas veges, isso
vale mais do que o quanto voce
sabe;

9+ Estipule metas para nao ficar
sobrecarregado com vdrias
funcoes,

10+ Nao pense so no dinheiro! A
satisfacao profissional também
tem a ver com o contentamento
no que fag.
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PENSAMENTO POSITIVO E LEI DA ATRACAO: POR QUE
hnﬁf.q..,,,w NAO FUNCIONAM PARA TODOS?

Coia sarmutist s Autor: Paulo Roberto Meller

m::;:'. | Ebook Amagon

Ad Com Llinguagem simples e dinamica, o liuro pontua os erros mais comuns que
as pessoas cometem ao colocarem em pratica o pensamento positivo e a Lei
da atracdo e, assim, ensina o Leitor a desenvoluer boas estratégias e descobrir
alternativas praticas para dominar a mente e ter mais sucesso.

O PODER DO FOCO - 0 CEREBRO E SEU PAPEL ESSENCIAL PARA UMA CARREIRA
O podep do DE SUCESSO
f / Autor: Celso Antunes

OC: 0 Editora Voges
o ks s R O autor se dirige aqueles que estdo iniciando a vida profissional ou se preparando
mhbti para isso, mas que, apesar da formagado universitaria, nao tém clareza sobre como
proceder em diversos dmbitos e aspectos praticos do mercado, das corporacoes,
das empresas.

A MENTE INFLUENTE

Autor: Tali Sharot

‘ Editora Rocco

A autora Tali Sharot e neurocientista e mostra que, para nos relacionarmos melhor
com os outros e obtermos seu apoio na defesa dos nossos pontos de vista e objetivos,
e necessario agir de acordo com as regras proprias de funcionamento do cérebro
humano. Ela explica que nao adianta tentar mudar crencas e comportamentos
alheios recorrendo a métodos que vao contra a maneira como a mente opera, como
insistindo em apontar seus erros.
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