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Pesquisa, que reline 170 estudos, mostra que o desconforto surge apds esforco cognitivo excessivo, como aprender novas
tarefas. Ha quem associe estudar a sentimentos negativos, ja a dedicacdo espontanea pode gerar recompensa

Pensar demais
ser incomodo

» ISABELLA ALMEIDA

ma nova pesquisa publicada pe-

la American Psychological Asso-

ciation confirmou que o esfor-

co mental pode provocar senti-
mentos desagraddveis. De acordo com
Erik Bijleveld, pesquisador da Univer-
sidade Radobou, nos Paises Baixos, e
coautor do estudo, “hd muitas teorias
na psicologia e neurociéncia que assu-
mem que o esforco mental é desagra-
dével e, portanto, ‘custoso’ o que basi-
camente significa que as pessoas o evi-
tam, a menos que leve a algo de valor.
Nosso estudo mostra que essa suposi-
cdo é verdadeira.”

A pesquisa, publicada no periédico
Psychological Bulletin, envolveu uma
meta-andlise de 170 estudos realizados
entre 2019 e 2020, abrangendo 4.670
participantes. O objetivo foi examinar
como o esforco mental é normalmen-
te percebido e se estd associado a senti-
mentos negativos, variando conforme a
tarefa ou a populacdo envolvida.

Durante o trabalho, os pesquisadores
analisaram a resposta de participantes
de 29 paises a 358 tarefas cognitivas di-
ferentes, como aprender novas tecnolo-
gias, encontrar o caminho em ambien-
tes desconhecidos e jogar jogos de rea-
lidade virtual.

Os resultados mostraram que, inde-
pendentemente da pessoa ou da tare-
fa, um maior esfor¢o mental estd forte-
mente associado a um maior desconfor-
to. “Nossas descobertas mostram que o
esforco mental parece desagradédvel em
uma ampla gama de populagdes e tare-
fas”, afirmou Bijleveld. “ Quando as pes-
soas sdo obrigadas a exercer um esfor-
co mental substancial, vocé precisa ter
certeza de apoid-las ou recompensd-las
por seu esforco.”

Segundo o estudo, a associac¢do en-
tre esforco mental e sentimentos ruins
foi menos pronunciada em paises asia-
ticos em comparacdo com a Europa e
América do Norte. Bijleveld sugere que
isso pode estar relacionado ao histérico
de aprendizado da populacdo nesse lo-
cais. “Estudantes do ensino médio em
paises asidticos frequentemente gastam
mais tempo em trabalhos escolares do
que seus colegas europeus ou norte-a-
mericanos e, portanto, podem aprender
a suportar niveis mais altos de esforco
mental mais cedo na vida.”

Apesar da natureza aversiva das ta-
refas mentalmente desafiadoras, o es-
tudo também revela que as pessoas
continuam se engajando voluntaria-
mente nessas atividades, como aquelas
que gostam de jogar xadrez. Conforme
os autores, a mente pode aprender que
exercer esforco mental em algumas si-
tuacoes especificas provavelmente le-
vard a recompensa.

Se os beneficios do xadrez superarem
0s custos, as pessoas podem escolher

MUDANCAS CLIMATICAS

jogar xadrez e até mesmo relatar que
gostam de xadrez. “No entanto, quando
as pessoas escolhem realizar atividades
mentalmente esforgadas, isso ndo deve
ser entendido como uma indicac¢ao de
que gostam do esforco mental em si. Tal-
vez escolham tarefas que requerem es-
forco apesar dele, ndo por causa dele”,
detalhou Erik Bijleveld.

Matheus Karounis, psicélogo, mes-
tre em neurociéncias e membro da As-
sociacdo de Psicologia Americana, des-
taca que o incentivo a educacdo na in-
fancia é fundamental na tolerancia ao
esforco mental. “Se as criancas forem
recompensadas e valorizadas por seus
esforcos desde cedo, elas podem desen-
volver uma associacdo mais positiva en-
tre esforco e resultados”

Por outro lado, ambientes educa-
cionais que enfatizam excesso de cri-
ticas e punicoes podem reforcar a per-
cepc¢ao do esforco como algo ineren-
te ao negativo. “Portanto, abordagens
pedagégicas que cultivem o desen-
volvimento de uma ‘mentalidade de

crescimento’, bem como um reforco
a ‘aprendizagem significativa, podem
ser essenciais para promover uma me-
lhor relacdo com o esforco mental, e
logo, desenvolvimento cognitivo.

Os cientistas também reforcaram
que sentir desconforto durante tarefas
mentalmente desafiadoras é normal e
comum. “Se vocé experimentar senti-
mentos desagraddveis durante o tra-
balho mental, como irritacdo e frus-
tracdo, nosso estudo sugere que isso é
perfeitamente normal e extremamente
comum. Isso ndo significa que vocé se-
jainadequado ou incompetente; senti-
mentos negativos sdo uma caracteristi-
ca totalmente natural do trabalho men-
tal”, contou Bijleveld.

Camila Ferrari, neuropsicéloga es-
pecialista em neurociéncia aplicada a
educacdo, da Clinica Neurodesenvol-
vendo, em Brasilia, frisa que o esforco
mental prolongado associado a ques-
toes como privacao de lazer, preocu-
pacdo excessiva, alteracoes de sono,
pouco tempo com a familia e amigos

e alimentacdo pobre, pode adoecer.
“Com o tempo, o esforco pode levar a
fadiga psicolégica, diminuindo a ener-
gia, tanto aquela utilizada para reali-
zar atividades didrias e de socializacao,
quanto para tarefas laborativas. Esse é
um estado psicolégico em que a exaus-
tdo cerebral torna-se recorrente.”

De acordo com a especialista, o
ideal é monitorar o grau de esfor¢o
realizado. “Evitando chegar a exaus-
tao, pois, com ela, condicdes como de-
pressdo, ansiedade e disttirbios croni-
cos do sono sdo comuns.”

Sem esforco e informacao

Para Carlos Manoel Rodrigues, pro-
fessor de psicologia do Centro Univer-
sitdrio de Brasilia (CEUB), a forte corre-
lacdo entre esforco mental e desconfor-
to sugere que a andlise de informacoes
complexas, como a verificacdo de fatos,
aavaliacdo critica de contetdo e a filtra-
gem de desinformacao, pode ser perce-
bida como aversiva e, portanto, evitada

ode
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Como os resultados do estudo podem
ser usados para compreender melhor
a base neurologica do esforco
mental e o desconforto?

Os achados do estudo podem
guiar investigacoes futuras, ajudan-
do a identificar quais dreas do cére-
bro sdo ativadas durante tarefas de-
safiadoras e como essas ativacoes se
relacionam com nossas sensacoes de
conforto e desconforto. Estudos de
neuroimagem, por exemplo, podem
explorar a conexao entre a atividade
cerebral e nossos sentimentos, tra-
zendo insights valiosos sobre como
lidamos com o esfor¢co mental.

Quais estratégias profissionais

da area podem usar para ajudar
pessoas a lidar com os sentimentos
desagradaveis associados ao esforco
mental?

Podemos recorrer a técnicas de
mindfulness para aumentar nossa
consciéncia e aceitacdo dos senti-
mentos negativos, e a reestruturacao
cognitiva para transformar os pen-
samentos sobre os desafios em algo
mais positivo. Além disso, as pausas
regulares e a prética da autocompai-
xd0 podem ser ferramentas valiosas
para suavizar o impacto do esforco
mental intenso.

por muitos. “Nas redes sociais em que o
fluxo constante de informacdes pode ser
avassalador, a experiéncia aversiva do
esforco mental pode levar os usudrios a
adotar comportamentos de consumo de
informacdo mais passivos e menos cri-
ticos. Eles podem preferir aceitar infor-
macoes superficiais ou alinhadas com
suas crencas preexistentes, evitando o
esforco de andlise profunda que pode-
ria gerar desconforto.”

Gelo na Groelandia,
nem sempre foi assim

A Groenlandia, conhecida pelo frio
e sua imensa camada de gelo, ja foi co-
berta por uma paisagem verde de tun-
dra em um passado geoldgico recente.
E 0 que aponta uma nova pesquisa, pu-
blicada, ontem, narevista Proceedings of
the National Academy of Sciences. O es-
tudo, liderado pela Universidade de Ver-
mont, nos Estados Unidos, destaca evi-
déncias diretas de que o gelo ndo cobria
apenas as bordas da ilha, mas também
seu centro com uma vegetacao rica.

A equipe de cientistas examinou
sedimentos retirados de um ntcleo
de gelo extraido em 1993 no centro da
Groenlandia e mantido por 30 anos.
Surpreendentemente, encontraram
madeira de salgueiro, partes de inse-
tos, fungos e uma semente de papoula
em bom estado. Em comunicado, Paul
Bierman, cientista da Universidade de

Vermont, e coautor do estudo, afir-
mou que os fésseis eram “lindos”, mas
alertou para o impacto alarmante das
mudancas climdticas no derretimen-
to da camada de gelo.

O estudo confirmou que a Groen-
landia foi verde durante um periodo
quente anterior, possivelmente nos
dltimos milhdes de anos. Isso sugere
que a camada de gelo é mais vulnera-
vel do que os cientistas acreditavam
anteriormente. Se o gelo do centro da
ilha derreteu, a maior parte do restan-
te da dgua congelada também deve ter
derretido, destacou Bierman.

“0O estudo confirma e amplia que
grande parte da elevacdo do nivel do
mar ocoITeu em um momento em
que as causas do aquecimento nao
eram especialmente extremas”, fri-
sou, em nota, Richard Alley, cientista
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Rochas e plantas (E), na costa, semelhantes ao que havia quando ocorreu o derretimento, conforme exames nos fésseis (D)

climético da Universidade Estadual da
Pensilvania, nos Estados Unidos. Ele
alertou que, sem uma redug¢do drasti-
canas emissoes de gases de efeito es-
tufa, o derretimento quase completo
da Groenlandia poderia elevar o nivel

do mar em até sete metros ao longo
dos préximos séculos. Descobertas
anteriores jd sugeriam que o gelo da
Groenlandia havia derretido em pe-
riodos mais recentes do que se pen-
sava. Em 2016, um estudo controverso

indicou que a camada congelada nao
teria mais de 1,1 milhdo de anos. Em
2019, outra pesquisa revelou evidén-
cias de que o gelo havia derretido ha
menos de 416 mil anos. Agora, o novo
trabalho confirmou essas teorias. (IA)



