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O que se diz € que,
hoje, somos multi-
tarefa. Masserdque
SOImMos mesmo?

| AgénciaRBS

®A chamada jd foi feita, os
alunos estdo em suas classes,
eaaulavaiterinicio. Nasala
com aproximadamente 45
estudantes de Direito, 16 es-
taocom os olhos voltados pa-
ra o celular. O professor re-
cém comecou a falar, estd de-
talhando como deve serfeito
um trabalho em grupo, coi-
sas burocraticas. Em breve,
os aparelhos serdo deixados
de lado, certo?

Errado. Cerca de 30 mi-
nutos depois, sdo 17 estu-
dantes voltados ao smart-
phone e ndo ao professor,
que fala sobre a matéria da
proxima prova. Quase uma
hora depois da primeira
contagem, 16 universitarios
deslizam os dedos pela tela.

O reporter estd ali fazen-
doolevantamento, tentando
prestar atencao ao conteido
da disciplina que ele tam-
bém cursa e, vez que outra,
olhando as mensagens que
chegam pelo WhatsApp:
uma colega contando que
vai terdeusar éculos, oretor-
nodeuma entrevista, e os ba-
l6ezinhos verdes que au-
mentam nos grupos do tra-
balho, da familia, dos ami-
gos. Nada que ndo pudesse
aguardaraté ointervalo.

Oquesediz éque, hoje,so-
mosmultitarefa. Mas, defato,
lidamos bem com isso? “Defi-
nitivamente, ndo. O cérebro
tem a atencao sustentada em
uma coisaso.Entao,vocé estd
superficialmente mexendo
nocelularesuperficialmente
assistindo a aula”, explica a
neurocientista Carla Tieppo.
“Vocé consegue fazeras duas
coisas, mas ndo de forma pro-
funda. Eaumaaulanemadi-
antaassistirde forma superfi-
cial, porque vocé precisa raci-
ocinarsobre o que estd sendo
colocado”, acrescenta a pro-
fessora e pesquisadora da Fa-
culdade de Ciéncias Médicas
da Santa Casa de Sao Paulo.

Estamos falando de con-
centracdo, um tipo de aten-
¢ao focada em determinado
assunto. E, para ficarefetiva-
mente concentrado, é preci-
so bloquear os estimulos
sem relevancia para a tarefa
aser executada.


http://cloud.boxnet.com.br/BuKiA3

“Isso quer dizer que, ao
mesmotempoqueinibequa-
se automaticamente esses es-
timulos irrelevantes, a pes-
soaconcentrasuamente, seu
cérebro, no que chama aten-
cdo”, relata Benito Damasce-
no, professor aposentado de
Neurologia e Neuropsicolo-
giadaUniversidade Estadual
de Campinas (Unicamp).

Uma habilidade paraser
desenvolvida

Aregidodocérebroenvol-
vidanesse processoé ocortex
pré-frontal, responsdvel por
gerenciar atividades como
planejamento, tomada de
decisoes e controle inibito-
rio. Pesquisadora do Centro
de Memoéria do Instituto do
Cérebro daPontificia Univer-
sidade Catolica do Rio Gran-
de do Sul (PUCRS), Cristiane
Furinisalienta que a concen-
tracao é desenvolvida aolon-
godotempo. Algumas pesso-
as conseguem desenvolvé-la
mais doque outras.

Quanto mais cedo (se co-
meca a desenvolver), me-
lhor. Mas nao significa que
nao possa ser desenvolvida
na fase adulta. E um exerci-

“0O cérebrotema
atencdo sustentada
em uma coisa so.
Entdo, vocé esta
fazendo
superficialmente as
atividades que faz
ao mesmo tempo.”

Carla Tieppo, neurocientista.

cio, uma coisa que a gente
tem de praticar, trabalhar
em cima. Hd acoes que po-
dem ajudarno processo que,
acredita-se, possam levar a
uma melhora no foco, na
atencdo, diz. Enquanto ouso
do celular é visto com mais
ressalvas por especialistas,
escutar musica pode ser be-
néfico ou prejudicial, depen-
dendo docaso.

“Ha pessoasquendo tém
problema em se concentrar
ouvindo msica. Isso as dei-
xa mais focadas. Depende
muito do individuo edaim-
portancia que ele dd parao
que esta fazendo”, avalia
Cristiane, que é professora
daFaculdadedeMedicinada
PUCRS.

Atencdofocada

A atengao focada resulta,
afirma Carla Tieppo, de uma
somatoria de processos que o
cérebro precisa fazer. A pes-
soanaodeve terum altograu
de ansiedade ou de insegu-
ran¢anem terbaixa autoesti-
ma. “A emocionalidade pre-
cisa estar compativel, senao,
opensamentooscila, émuito
chamado por esses processa-
mentos emocionais”, ressal-
ta, acrescentando que acon-
centracao requer um bom
treino, apartir deleituraefil-
mes, por exemplo.

A professora do curso de
Psicologia da Unisinos Zu-
leika Gonzales aponta para
outro aspecto. “Penso que a
capacidade que nos temos
de nos concentrar mais ou
menosestd diretamente vin-
culada as demandas que
nds, coletivamente, produ-
zimosnasociedade e até exi-
gimos como promessa de fe-
licidade”, diz ela.
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Fabio Mendes, doutorem Filosofia eautordecinco
livrossobreautonomia noaprendizado, dizque é
importante eliminarfontes dedistracdo (até
tampbes deouvidoserve).Nasaladeaula, prestar
atencaonogueo professorfalaéuma formade
otimizarotempo, pois exige menos esforcopara
reforcara matéria emcasa. Outroponto
fundamentalé a colaboragdo de quem morajunto:
oshorarios de estudo precisam serrespeitados.

A promessa que nos faz fa-
Zer sempre mais

Ela acredita que essa “pro-
messa” nos fazconstruirmeca-
nismos e valores que alavan-
cam “acorrida insana de fazer
sempre mais”.Um desses me-
canismos evalores € osentir-se
conectadoatudoeatodos con-
tinuamente, porque, sendo,
parece quevamos perdertodas
as ofertas e oportunidades de
ser individuos notdveis, nota-
dos e cobicados.

Lembra o repérter que se
desdobrava em varias tarefas
nafaculdade?Pois é, eleseguiu
algumas dicas — guardou oce-
lular na mochila, principal-
mente, e evitou as conversas
paralelas — e teve um resulta-
dobemmelhornaaulaseguin-
te: prestou mais atencao, ano-
tou mais e se deu contadas du-
vidas que tinha a tempo de sa-
nd-las como professor.

FOQUE, MAS NAO EXAGERE
Paraquem ficamuitas horas focadoemuma
mesma atividade ininterruptamente, ha oriscode
umaparcela dotempo estarsendodesperdicada.
Isso porque, segundoespecialistas, osintervalosde
descansosao fundamentais parao bom
aproveitamento. Naohaum consenso de quanto
tempo pode serinvestidonamesmaatividade sem
pausa,masficaemtornodeumahorae meia. As
avaliacdessobre aduracdodointervalo variam
também, mas podem serde 10, 15e até 20 minutos.
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Aprendanaescola

Nossa capacidadede concen-
tracdo édesenvolvida ao longo
do tempo. E precisamos dife-
rencia-la daquelaatencao co-
mo vigilia, primitiva, direcio-
nadaparaqualquer estimulo,
que compartilhamos como
mundo animal. “A atencao fo-
calizada éaprendida com influ-
énciada familia e da escola. E
ensinada, inicialmente, por
meiode palavrase gestos, que
apontam para o que precisa ser
feito. A palavra “nao”,ao serdi-
taparaa crianca, € uminstru-
mento fundamental paraque
eladistingao que € interessan-
tedoquendo é”,explica o pro-
fessoraposentadoda Unicamp
Benito Pereira Damasceno.

A capacidade de concentracao,
afirmaoneurologista, exigea
participacaodalinguagem, tan-
to gestos quanto palavras, ao
chamar atencéo da crianca para
queatenda adeterminadoitem
doseu campo perceptivo. “Inici-
almente, eladaatencao para
qualquer estimulo novo. De-
pois, concentra. Eum trabalho
emquea criancainternalizouo
autocomando, antes dado pelos
pais”,acrescenta Damasceno.
Comoa concentracao é um exer-
cicio, pratica-la é essencial. Al-
gumasdicas sao: fujadoquetira
oseu foco, comoaquele celular
em cima da mesa, comassolici-
tagdes piscandoa todo momen-
to; faca desafios para siproprio.
Fique 20 minutos, 30, depois 40
minutossem olhar para as men-
sagensno celular. O aumento
paulatinodos exerciciosajudao
cérebro aseacostumar com
umanova pratica; e tenha paci-
éncia. Nao vai ser danoite parao
dia quesealcangarasucesso na
mudancade habito.


http://cloud.boxnet.com.br/BuKiA3

