te para ofimizar os resultados e tracar obijetivos
individuais. Em complemento, a neuropsicéloga
Julliana Regina recomenda a realizacéo de diver-
sas atividades em casa, como a leitura. A especia-
lista recomenda a experimentacdo. “O principal
é achar atividades que vocé goste, que se sinfa
confortavel. E, por meio disso, sair do automdtico,
porque é no automdtico que mora o perigo.”

Devido & estratégia natural do cérebro de
economizar energia, tendemos a querer fazer
somente o mais fécil, o que demanda menos
estimulos. No enfanto, quando levamos em con-
sideragdo o envelhecimento saudavel, isso ndo
é interessante. E importante, portanto, que as
atividades estimulantes sejam incluidas na rotina
desde cedo, para, assim, existir constantes novi-
dades e atividade mental.

Até mesmo atividades simples podem ser
adaptadas para melhorar a compreensdo e o
constante aprendizado Na hora da leitura, por
exemplo, em vez de ler o livro diretamente, uma
tatica inferessante é fazer pausas, refletir sobre o
que foi percebido, recontar a histéria e até tentar
adivinhar o que ocorrerd a seguir.

Aprender novas linguas e instrumentos musi-
cais também s@o formas inferessantes de sair da
zona de conforto. “MUsica é um recurso étimo,
inclusive, é o Unico, que j& foi comprovado, que
trabalha o cérebro inteiro, tanto cognitivo, quan-
to emocionalmente”, explica a neuropsicéloga.
Palavra-cruzada e cacas-palavras podem ter
resultados interessantes, desde que ndo tenham
sido realizados durante toda a vida, pois se é
algo no qual o individuo 4 é habituado, ndo
estimulard os sentidos de forma diferente.

Atencéo as atividades do cotidiano também
é um modo de fortalecer a meméria, pois, com
a atual cobranca de atividades, é normal que
diversas delas sejam realizadas simultaneamen-
te, o que faz com que a atencéo seja dividida.
Com essa falta de foco, acabamos esquecen-
do de diversas coisas, como onde algum obje-
to estava localizado ou se realizamos ou néo
alguma demanda. Por isso, até mesmo pessoas
sem qualquer transtorno diagnosticado podem
reclamar de problemas de meméria, quando,
na realidade, sao falhas de atencéo.

Conhecimento oriental

A pedagoga Lais Guedes afirma que existe um
leque amplo de exercicios cognitivos que vém
principalmente do Oriente, como o sudoku, que
é um dos mais famosos e estd tradicionalmen-
te presente em jornais. Semelhantes, mas com
desafios diferentes, existem o hitori e kakuro.

EXERCICIOS PARA A MENTE

PARA EXERCITAR O CEREBRO

O QUE E RECOMENDADO FAZER?

A ( ) Ficar parado e meditar, deixando o
pensamento fluir e acalmando a
mente

B ( ) Fazer um exercicio que vocé domina

e faz com facilidade

C( ) Aprender algo novo (ex: instrumento,
uma neva lingua, um novo esporte)

VEJA O VAGAO DE TREM SOB
VARIOS PONTOS DE VISTA

Visto de lado

Visto de trds

Visto de cima

Qual o nimero méaximo de caixotes que
ele esta carregando?

R:
H

4/

9 A éirmd de B.

C é mée de B.
D é paide C.
E é mée de D.

Entéo, qual a relagéio de A com D?

HITORI

E um jogo de eliminacdo de nimeros e, ao
contrdrio do Sudoku, os enigmas comecam
com todos os nimeros na grade, O
objetivo é eliminar pintando algumas
células de modo que néo haja nenhum
numero duplicado em nenhuma fileira ou
coluna; além disso, os quadrados
eliminados (pintados) ndo devem tocar-se
verticalmente ou horizontalmente e podem
tocar-se apenas na diagonal; enquanto
que todos os quadrados néo pintados
devem estar conectados horizontalmente
ou verticalmente de forma que seja criada
uma Unica drea contigua.
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Fontes: Erica Villaga, no site Matemética Genial (questoes 1, 2 e 3) e Supera (questao 4)

Estes tém desenhos diferentes e variam na per-
cepcdo visual, além de apresentar novas regras
e graus de dificuldade. Outra possibilidade é
o tangram, um quebra-cabeca que surgiu na
China. Sao pecas com figuras geométricas em
geral que formam casas, péssaros e pessoas, e
auxiliam a desenvolver a habilidade visual espa-
cial e a trabalhar a atencéo e o raciocinio légico.

Lafs afirma que o carro-chefe do método
SUPERA é o soroban, o dbaco japonés, que é
uma calculadora milenar. “A neurociéncia desco-
briu que a realizacéo de contas no dbaco fortale-
ce, cria novas conexdes neuronais nas partes do

Veja as respostas na pdgina 12

cérebro responsdveis pela atencdo. Entdo, hd uma
grande movimentacéo, ativacdo da regido do cér-
tex frontal e, diante disso, essas conexdes sdo utili-
zadas em outros momentos da vida”, explica.

Como as funcdes cerebrais estdo direta-
mente conectadas, trabalhar uma parte com
a gindstica mental é contribuir com o cuidado
com o todo, principalmente em uma época
tdo automatizada e acelerada. Os trabalhos
que envolvem o aprendizado e estimulos men-
tais sGéo um modo de ter uma sociedade “mais
viva, bem cuidada, com mais qualidade de
vida”, segundo a pedagoga.



