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Exercitar todas
as capacidades
mentais

Quando me langaram o desafio de escrever este segundo livro, meu
tempo livre era escasso. Mas como eu poderia recusar um trabalho que
tanto me agrada e diverte, e ainda com o bdnus de ter a nobre serven-
tia de despertar os trunfos do seu cérebro para torna-lo mais eficiente,
estimulando a cognigdo da forma menos previsivel e mais divertida
possivel? Assim, tendo em mente que com pequenos passos fazemos
enormes caminhadas, comecei a inventar exercicios: criei um hoje, trés
no dia seguinte, nenhum no dia depois desse... ou seja, segui 0 meu
ritmo, sem pressa alguma. E eis que, quando dou conta, havia mais de
200 novos exercicios, que neste plano se traduzem em oito semanas
de estimulagdo cognitiva para o seu cérebro. Aqui eu Ihe proponho
exercicios diversificados, engragados, inesperados e com situagdes
proximas do seu dia a dia.
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Este livro foi pensado para todos, desde a crianga em idade escolar
até o idoso. O que nds queremos € manter o nosso cérebro em boa
forma o maximo de tempo possivel. Assim, pretendo ajudar vocé a se
ajudar, a estimular a sua cognigéo, proporcionando-lhe a preservagao
e melhoria das suas capacidades mentais.

Com um grau de dificuldade ligeiramente maior que o do meu pri-
meiro livro, neste O cérebro eficiente apresento a vocé um vasto
conjunto de exercicios que promovem a ativagdo de oito diferentes
dominios cognitivos, a saber: o raciocinio légico, a linguagem, a me-
moria, a atengdo, o raciocinio numérico, a criatividade, as capacida-
des visuoespaciais e a velocidade de processamento, sendo este
ultimo uma novidade.

Este plano de oito semanas vai permitir que vocé trabalhe a eficiéncia
do seu cérebro:

- preservando e melhorando seu funcionamento intelectual global;

- preparando-o para os desafios do envelhecimento;

« aperfeicoandoalgumas capacidades especificas, comoacriatividade,
a flexibilidade cognitiva, o raciocinio légico, a memoria e a atencgéo;

« conhecendo melhor as suas capacidades mentais, reconhecendo
seus pontos fortes e aqueles que pode melhorar;

- reforgando a confianga nas suas capacidades, fortalecendo a sua
autoestima;

« alcangando um melhor funcionamento diario;

» treinando as suas capacidades de forma agradavel e divertida.

Para conceber os exercicios deste plano, segui as recomendacdes da
literatura que reforcam que as melhores atividades de estimulagéo
cognitiva devem primar pela novidade e complexidade e precisam
ser agradaveis. Os mais de 200 exercicios que vocé encontrara aqui
sdo de minha autoria e tém relagdo com situagdes do cotidiano; séo,
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assim espero, divertidos e vdo aumentando o grau de dificuldade até
se tornarem desafiadores mesmo para as mentes bem treinadas.

Se conseguir, resolva alguns desses exercicios com familiares ou ami-
gos. Algumas pesquisas revelaram que as intervengdes cognitivas
produzem beneficios maximos quando os participantes treinam em
grupos.' Ao fazé-los em grupos, vocés terdo a oportunidade de partilhar
diferentes estratégias na resolugéo dos exercicios, ajudardo uns aos ou-
tros a compreender qual € a intengéo de cada ponto e poderao, ainda, o
que recomendo muitissimo, se divertir e reforgar os lagos que os unem.
S30 beneficios para o seu cérebro e para os seus entes queridos!

Para finalizar esta minha nota inicial, devo lembrar a vocé que os
avangos da medicina tém possibilitado que vivamos cada vez mais
tempo. A expectativa média de vida esta cada vez maior, atingindo,
atualmente, em Portugal, 78,1 anos para os homens e 83,7 anos para
as mulheres (no Brasil, 73,6 anos para os homens e 80,5 anos para as
mulheres, em 2021, segundo dados do IBGE).2

F uma dtima conquista, mas convém nao esquecer que tdo importante
quanto somar anos a vida é adicionar vida aos anos. Uma existéncia
longa, em que nunca falte vida a seus dias, € o que desejo a vocél!

Como usar este livro

Na Parte |, vocé encontrara uma breve explicagdo de como o cérebro
funciona e envelhece, perdendo eficiéncia, o que abrange a explica-
cdo dos conceitos de neuroplasticidade, reserva cognitiva e neurogé-
nese; o esclarecimento dos efeitos do envelhecimento na cognigéo,

1 Sanjuan, Navarro e Calero (2020).
2 Instituto Nacional de Estatistica (dados de 2018-2020).

TRECHO ANTECIPADO PARA DIVULGAGAO. VENDA PROIBIDA.
13



aquilo que se designa por inteligéncia fluida e inteligéncia cristalizada
e seu impacto nas diferentes capacidades cognitivas; o esclareci-
mento do que se entende por envelhecimento saudavel, quando
nos deparamos com queixas cognitivas subjetivas ou quando o en-
velhecimento é patoldgico; prossigo com o foco no envelhecimento
saudavel, explicando os fatores de risco e os varios fatores protetores
desse envelhecimento, como as experiéncias positivas, os estimulos
mentais, o exercicio fisico, a sociabilidade, a autoeficacia, a auséncia
de estresse, a alimentagao equilibrada e o sono reparador; €, por ul-
timo, falo sobre cinco mitos associados ao envelhecimento.

Na Parte I, apresento os exercicios a serem realizados ao longo de
oito semanas, periodo em que vocé treinara os diferentes dominios da
cognigdo, em uma légica de dificuldade tendencialmente crescente.
Cada exercicio tem identificado o dominio ou os principais dominios
cognitivos que serdo exercitados, e vocé ndo encontrara exercicios
puros em que s6 um processo cognitivo sera estimulado, isso porque
as fungdes cognitivas se interligam e influenciam umas as outras. Para
cada um dos 56 dias deste plano, vocé encontrara alguns exercicios
que treinardo areas diferentes e que ocupardo de dez a trinta minutos
do seu tempo, a depender da rapidez da resolugéo.

Para esclarecer melhor, saliento que cognicdo é a capacidade do
cérebro e do sistema nervoso de receber estimulos complexos,
identifica-los e responder a eles, ou seja, € a capacidade de pensar
gue nos leva & compreensdo da nossa realidade. De forma a exercitar
a sua cognicao, proponho exercicios de:

g Raciocinio légico - sdo os exercicios que incidem na
capacidade de estabelecer relagdes logicas: inferir analogias,
formular generalizagdes, verificar a coeréncia de afirmagdes
que se relacionam e deduzir consequéncias. Foi neste dominio
que inclui as charadas e os enigmas. O que se pretende nesses
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exercicios é que, através da sua capacidade de abstragao, vocé
estabeleca uma relagdo légica que, muitas das vezes, ndo é
6bvia e, em alguns casos, podera ndo ser a Unica. Assim, tente
adotar estratégias, formular hipdteses e seja preciso e racional
em sua resolucgéo.

Linguagem - esta fungdo cognitiva é trabalhada com exerci-
cios ligados a gramatica, semantica, fonologia e pragmatica
proprias da linguagem. Aqui vocé poderé treinar: conscién-
cia fonoldgica, amplitude do vocabulario, capacidade de no-
meacdo e de compreensdo, dominio ortografico, entre outros
aspectos. Percebemos a realidade e pensamos com palavras,
por isso a linguagem estd em tudo o que fazemos. Quanto
maior 0 Nosso vocabulario, bem como a nossa destreza com as
palavras, mais facilmente conseguimos nos comunicar com os
outros e transmitir o que sentimos € pensamos, ou seja, € mais
facil nos fazer compreender e compreender os outros.

Memodria — 0s exercicios que apresento para o treino da me-
moria focam a memdaria a curto prazo e a memoria episddica,
um tipo de memoaria a longo prazo. A memoria a curto prazo é
temporaria e tem capacidade restrita. Esta relacionada com a
capacidade de prestar atencdo e de reconhecer e registrar in-
formagdo de armazenamento temporario. Ja a memoria episo-
dica é a de eventos vividos pessoalmente (por exemplo, como
foi o seu réveillon ou o primeiro dia de aula); ela é particular-
mente vulneravel ao envelhecimento.

Raciocinio numérico - este raciocinio € estimulado através
de exercicios que exigem a capacidade de calculo, ou seja, a
capacidade de compreender e utilizar simbolos matematicos,
em vez de simbolos verbais e palavras. O que se pretende é
gue os calculos sejam feitos de cabecga, sendo permitido o uso
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de caneta e papel quando necessario. O uso de calculadora sé
podera ser justificado diante da incapacidade de se resolver o
exercicio de outra maneira.

Capacidade visuoespacial - é a capacidade de combinar
mentalmente e de compreender relagdes entre desenhos ou
estruturas no espacgo. As capacidades visuoespaciais estdo no
nosso cotidiano quando precisamos perceber as distadncias
entre objetos, como ao estacionar o carro, ou ao perceber a
rotagéo necessdria para posicionar um objeto de um jeito espe-
cifico. Desse modo, os exercicios que apresento para o treino
desta fungdo cognitiva envolvem a interpretagdo e compara-
cdo de desenhos, bem como a determinacgao de relagdes entre
duas e trés dimensdes.

Atencéo - a capacidade de prestar atengéo é o que possibilita
as demais fungdes cognitivas e intelectuais. Os exercicios que
proponho aqui englobam trés tipos de atencdo: a sustentada,
que se refere & capacidade de manter o foco em determinado
estimulo durante um periodo prolongado; a seletiva, que ¢ a
capacidade de se concentrar nas informagdes relevantes, ig-
norando as demais; e a dividida, que € a habilidade de manter a
atencdo em dois estimulos ao mesmo tempo. E nesta categoria
que vocé encontrara exercicios que vao por a prova a sua capa-
cidade de manter o foco.

Criatividade - a criatividade ¢ a flexibilidade mental que nos
permite encontrar diferentes solugdes para um mesmo pro-
blema. Estd associada ao pensamento divergente e se dis-
tingue do pensamento convergente, sendo que neste ultimo
tentamos encontrar a solugdo certa e reconhecida como tal.
Precisamos ser criativos sempre que nos confrontamos com
situagdes novas para as quais ndo existe uma unica formula
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certa. Exemplos de situagdes que colocam a criatividade a
prova sdo: a aquisicdo de um maovel que implica uma nova dis-
posicdo da sala, quando a escola do seu filho pede para vocé
fazer uma guirlanda ou quando vocé precisa pensar, de im-
proviso, em uma brincadeira durante uma viagem de carro em
familia. A criatividade fortalece a nossa autoestima, nos lembra
da nossa individualidade e de que somos capazes de chegar a
solugdes auténticas e peculiares. Tal como as outras fungdes
coghnitivas, a criatividade deve ser treinada. Os exercicios que
apresento para isso sdo de resposta livre, pois todas s&o possi-
veis. Encare-os com a mesma seriedade que os outros. Todos
temos a capacidade de sermos criativos, basta que haja moti-
vagéo e treino!

Velocidade de processamento - refere-se a velocidade com
gue as atividades cognitivas s&o realizadas, bem como a veloci-
dade das respostas motoras a partir dos estimulos recebidos. A
velocidade de processamento tem um papel central, uma vez
que influencia todos os outros dominios cognitivos e a maneira
como a nossa cognicao se reflete no dia a dia. Nenhum desses
exercicios avalia isoladamente a velocidade de processamento,
mas, sim, a velocidade com que se executam os exercicios que
influenciam o desempenho de outro dominio da cognigéo.

Os exercicios que proponho neste livro apresentam, em sua maioria,
estruturas inéditas ou incomuns, o que, de inicio, pode provocar certa
estranheza. Peco que leia os enunciados com atencgéo e procure
entender o que lhe é pedido em cada tarefa. Mesmo que demore
mais tempo do que esperava, tente entender os exercicios e seja per-
sistente ao resolvé-los. Lembre-se: o que verdadeiramente exercita o
nosso cérebro € aquilo que provoca algum desconforto inicial. Sem
duvida alguma vocé se lembrara desse desconforto nas situagdes em
que foi confrontado com tarefas que ainda ndo sabia resolver, como
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nos primeiros dias em um novo emprego. Mas tenha em mente que a
parte que “ainda” ndo domina & algo com que no futuro vocé se sentira
a vontade, se sua motivagdo mantiver os niveis certos. Evidentemente,
vocé se deparara com obstaculos que nem a sua determinagéo seré
capaz de suavizar. Mas ndo esmoreca. Repense sua estratégia e pega
ajuda. Estamos sempre aprendendo, seja sozinhos, seja na nossa rela-
¢do com os outros; mas tenha sempre em mente que “duas cabecas
pensam melhor que uma”. Se mesmo aliando persisténcia a ajuda
externa a resposta ndo surgir, dé uma olhada nas respostas e tente
entendé-las. Da proxima vez que se deparar com um exercicio seme-
lhante, a probabilidade de que o seu cérebro percorra o caminho certo
até chegar a solucao sera, sem duvida, maior. Com a pratica, o seu de-
sempenho vai melhorar e esses ganhos se mostrardo no seu cotidiano.

Os exercicios que sugiro para a primeira semana sdo acessiveis. Mas
ndo se engane: como ja disse, os seguintes ndo terdo o mesmo grau
de dificuldade e exigéncia e, sem duvida, vocé encontrara alguns
que o fardo pensar por um bom tempo. Ndo desista e mantenha-se
firme em seus propdsitos. Nesses exercicios mais “desconfortaveis”
e complexos, o seu cérebro estara desbravando novos “‘caminhos”
neuronais, o que é 6timo para ele g, logo, para vocé!

E muito provével que vocé se veja confrontado com alguns exercicios
que achard mais interessantes e outros mais entediantes. Via de regra,
os exercicios entediantes sdo aqueles que ndo conseguimos resolver
com tanta eficacia e rapidez como gostariamos. O ser humano apre-
cia o sentimento de autoeficacia. Sempre que o desempenho de
uma tarefa ndo desencadeia essa sensagéo, surgem o desédnimo e a
inadequacéo, ditados pela crenca de que “ndo estou a altura desta
tarefa”, que me é incomoda. E perfeitamente natural que seja assim,
mas ndo dé muita importancia a esses pensamentos e sentimentos.
Lembre-se de que estamos falando de exercicios que treinardo a
sua cognigéo, e a sua inteligéncia € muito mais abrangente do que o
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mero desempenho em um exercicio cognitivo. Dessa forma, ponha
tudo em perspectiva, e evite o impulso de “pular” exercicios. O cére-
bro precisa de novidade e de diversidade para a sua eficaz estimu-
lacdo. Ndo esqueca: todos os exercicios sdo importantes, e o treino
da cognigdo nas suas varias dimensdes € o mais benéfico para vocé.
E esse é o0 objetivo deste plano.

A realizagdo dos exercicios que abrangem os oito dominios da cog-
nicdo citados também vai permitir que vocé aprofunde o autoconhe-
cimento, percebendo quais areas sdo os seus pontos fortes e quais
sd0 as que carecem de melhorias. Para isso, ao final das oito semanas,
vocé encontrard um esquema em que, de forma sintetizada, podera
registrar os resultados alcangados e fazer um balango da sua evolu-
cdo. Perceba de que modo a sua vida pode estar sendo impactada
pelas potencialidades e fragilidades da sua cognigao. Em outras pa-
lavras, melhore a sua metacognigéo, que nada mais € do que a cons-
ciéncia das proprias capacidades e processos cognitivos.

0 hom funcionamento cognitivo no dia a dia

Gostamos de nos sentir eficazes nas tarefas que desempenhamos,
ndo importa quais sejam. O sentimento de autoeficacia fortalece a
crenga de que somos bons em uma dada tarefa, e sdo crengas como
essa que reforgam a nossa autoestima. Por vezes gostamos de culpar
as circunstancias pelo nosso mau desempenho, seja porque dormi-
mos pouco, pelo fato de um exercicio estar mal formulado, seja por-
que ndo é para a nossa idade; enfim, desculpas ndo faltam quando
queremos proteger a nossa autoestima. Porém, se por um lado essas
estratégias aliviam o desconforto, por outro sdo uma forma de nos
desresponsabilizarmos, de nos esquivarmos da ideia de que pode-
riamos fazer melhor, independentemente das nossas circunstancias.
Tanto para os exercicios deste livro como para a sua vida, deixo o
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seguinte conselho: mais do que os resultados que obtém, a sua efica-
cia estd em como vocé se dispde a tentar, sem temer o erro; a avan-
car; a se desafiar. Se vocé tem a coragem de se permitir langar um
olhar realista para as suas capacidades cognitivas (e ndo so para elas),
reforce a sua autoestima. Acredite: essa ¢é a atitude dos humildes, de
pessoas que se esforgam ndo importam as circunstancias, que dao o
seu melhor sem temer os obstaculos. Seja na forma como encara os
exercicios deste plano, seja na vida, procure reger-se por esses atri-
butos e vera que a vida recompensara a sua determinagéo e audacia!l

Ao longo da vida somos confrontados, o tempo todo, com estimulos
e demandas a que precisamos responder. Por vezes as respostas nao
nos exigem grande atividade mental, sdo instintivas, quase se pode
dizer naturais. Outras vezes precisamos refletir sobre qual € a melhor
resposta a se dar ou qual comportamento adotar diante da situagédo
com gue nos deparamos. No entanto, em qualguer uma dessas cir-
cunstancias, saiba que esta usando as suas capacidades cognitivas.
O que pode Ihe parecer a resposta certa e a interpretagcdo adequada
diante de um dado problema ou situagdo, pode ndo ser assim tdo
obvio, e a sua consciéncia de como esta interpretando todo o quadro
sempre lhe dara vantagem. Para ilustrar melhor o que estou descre-
vendo, vou apresentar dois exemplos.

Ao |lhe dar orientagdes sobre como deve executar um novo trabalho,
0 seu chefe pode estar muito sério e, aparentemente, de mau humor.
Isso pode leva-lo a pensar que ele ndo acredita que vocé desempe-
nharéd bem a tarefa, ou até que estd descontente com o seu desem-

penho. Essa é uma distorgdo cognitiva muito comum, designada
na psicologia por personalizacdo, e que leva as pessoas a se senti-
rem culpadas por aquilo pelo qual ndo sdo as unicas responsaveis.
Nesse caso especifico, naturalmente o seu chefe pode estar sisudo
pelos motivos apontados, mas podemos formular outras hipoteses,
como: talvez ele esteja descontente com algum aspecto de sua vida
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pessoal, pode estar com um enorme volume de trabalho e passando
por uma situagéo de estresse, ou talvez seja algum desconforto fisico,
motivado por cansago ou sono.

Em outra ocasido, vocé poderd comecar a realizar os exercicios deste
livro, deparar-se com dificuldades e concluir: “Ndo sou capaz de re-
solvé-los, isso ndo é para mim”. Naturalmente, o fato de encontrar difi-
culdades ndo quer dizer que a estimulagéo da cognic&o ndo seja para
vocé. O estimulo das capacidades mentais é para todos, pois traz
beneficios para todos. Questione se vocé esta dedicando a devida
atencdo aos exercicios, tentando buscar ajuda ou procurando livros
com atividades mais faceis. Esse € um caso de raciocinio emocional,
que é uma distorgdo cognitiva que se caracteriza por pensarmos que,
se sentimos algo, essa ¢é a realidade. Os erros ou distorgdes cogniti-
vas sdo formas incorretas de assimilarmos a informacéo, podendo
levar a varias consequéncias negativas na nossa vida. De fato, o que
pensamos tem consequéncias na maneira como nos sentimos € Nos
comportamos; e procurar ter consciéncia de como raciocinamos,
tentando manter a l6gica dos processos mentais, € uma excelente
forma de usar o cérebro a nosso favor, e ndo contra nés.

Ainda nos exemplos citados, como consequéncia negativa, em
ambos os casos, a distor¢gdo cognitiva poderia leva-lo a se sentir
ineficiente. Mas, ao manter a racionalidade de pensamento, vocé
interpreta em ambos os casos que ndo poderia chegar a essa con-
clusdo. Além disso, mesmo que em alguma situagao da sua vida vocé
seja menos eficiente ou competente, lembre-se de que um compor-

tamento ndo define quem vocé é: qualquer pessoa muito eficiente ja
foi malsucedida em algumas das suas agdes. Aquilo que vocé é vai
muito além do que o seu comportamento em dada circunstancia.
Nao supervalorize comportamentos pontuais, ndo alimente pensa-
mentos que nao sejam construtivos, procure ser légico no que valo-
riza e sempre use suas capacidades a seu favor.
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Explorando agora o raciocinio numérico, é sabido que os bons de-
sempenhos desse dominio podem ajuda-lo a fazer uma boa gestdo
das financgas, a responder rapidamente a questdes banais como
“gastei 20 mil cruzeiros na minha casa. Na moeda de hoje, ndo sei
bem quanto seria”, ou, ainda, a responder a proposta de alguém que
quer comprar o seu carro “por um valor 5% abaixo daquele que vocé
anunciou”. Sdo muitas as situagdes que exigem calculo numérico
e velocidade de processamento. Ndo as despreze e faga as contas.
Tente, sempre que possivel, evitar a calculadora. Enfim, ndo va de
elevador se consegue ir pelas escadas.

Em resumo, todas as capacidades cognitivas que este livro pretende
estimular sdo relevantes para o seu cotidiano. Resolva os exercicios
deste plano com a mesma iniciativa e motivagdo com que os resol-
veria se fosse confrontado com eles na vida diaria. E mais, procure,
tanto aqui como no seu dia a dia, ser diligente e motivado na resolu-
cdo deles. Nao tenha duvidas de que é capaz de aprender, de que o
seu cérebro é flexivel e que muitas das suas capacidades dependem
somente do valor que atribui a elas e de como as desenvolve.

A manutengdo de um cérebro saudavel € fundamental para a nossa
qualidade de vida e a independéncia. Este livro se propde a despertar
0 seu cérebro, relembrando-o da sua flexibilidade e potencial. Cabe
a vocé continuar com o constante ativar das suas capacidades cog-
nitivas pela vida afora. Que o seu cérebro envelheca com saude e
atividade, no contexto de uma vida feliz, ¢ o meu maior desejo!

TRECHO ANTECIPADO PARA DIVULGAGAO. VENDA PROIBIDA.
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