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INTRODUCAO

Hoje em dia ouvimos muitas pessoas queixarem-se de que tém
0 «cérebro cansado», mais propriamente que sentem o pensamento
a arrastar-se, que tém dificuldade em concentrar-se, que a meméria
por vezes lhes falha...

Muitos recorrem a suplementos para melhorar as suas capacidades
cognitivas, mas grande parte das vezes as queixas nao desaparecem.
Entdo qual é a solucdo? Exercite o seu cérebro! E o que recomendo
aos meus pacientes e a todas as pessoas que querem melhorar as suas
capacidades de concentra¢io, memoria e flexibilidade mental.

E exactamente isto que lhe proponho neste livro, através de um
conjunto de 90 exercicios para serem realizados ao longo de 30 dias
(10 minutos por dia), de forma a activar o seu cérebro. Garanto-lhe
que vai sentir efeitos positivos. Da mesma forma que, ao praticar acti-
vidades desportivas, se melhora a capacidade fisica, também quando
se exercita o cérebro se obtém uma significativa melhoria das facul-
dades cognitivas.

Ao longo de 18 anos de prética profissional como psicélogo cli-
nico e neuropsicdlogo, fui ouvindo todo o tipo de queixas dos meus
pacientes, mas as mais comuns prendem-se com as dificuldades de
concentragdo ¢ memdria. Algo que nao ¢ especialmente surpreen-
dente, pois sabemos que a func¢io cerebral comega a diminuir natu-
ralmente (se ndo fizermos nada para o evitar) por volta dos 30 anos.



Para ajudar estas pessoas, elaborei, em consultério, programas tes-
tados de treino para as fung¢oes de atengao e memdria, pois sdo duas
fungoes que estao intimamente ligadas e das quais dependem as nos-
sas capacidades para memorizar e recordar.

Durante os meus estudos na Universidade de Salamanca, fui tendo
contacto com programas de treino especificos para deméncias, aci-
dentes vasculares cerebrais (AVC) e traumatismos crinio-encefilicos
(TCE) que obtinham resultados positivos no atraso e na recupera-
¢do destes problemas. Da acumulagdo de experiéncias como neu-
ropsic6logo, senti ter chegado a altura de elaborar um programa de
exercicios cognitivos que possam servir a todas as pessoas, indepen-
dentemente do grau de dificuldades cognitivas que possam sentir,
e tendo por objectivo melhorar as capacidades onde mais se nota o
«desgaste», como ¢é o caso da atengao, memoria e flexibilidade men-
tal. Por isso surgiu este livro.

Com base nos conhecimentos que detenho sobre o cérebro humano,
acredito que os exercicios que aqui proponho resultarao numa melho-
ria das capacidades cognitivas cerebrais do leitor. No final do livro,
acredito que serd uma pessoa intelectualmente mais produtiva, com
maior satisfagdo pessoal e, em ultima andlise, uma pessoa capaz de
se superar.

Estes exercicios foram criados de raiz (excepto o exercicio stroop-
-tonalidades, que é uma adapta¢io). Nalguns casos, serao tinicos
(figuras de Acrobe, que desenhei para optimizagao da concentracio)
e projectados para obter os efeitos anunciados. Tive o cuidado de os
dotar de algum cardcter lidico, para que passe momentos divertidos
enquanto os realiza.

Por esta altura deve estar a perguntar-se: mas afinal, como se exer-
cita o cérebro?

O cérebro exercita-se trabalhando. Obrigando-o a fazer as fun-
¢oes que nao estd a desempenhar adequadamente.

O mecanismo ¢ simples. As funcoes de atengio e memoria vio-
-se perdendo naturalmente porque nio estao a ser estimuladas no
nosso dia-a-dia. Usamos estas faculdades, sim, mas sempre da mesma
forma e no mesmo contexto porque criamos rotinas. Entramos no que



se chama modo de «piloto automdtico». O piloto automdtico é um
modo econémico de funcionar e, como tal, devemos esperar dele res-
postas também econdémicas. Devemos, e obtemos, respostas em que
falham outros aspectos como o de uma éptima capacidade de aten-
¢a0 e memoria.

Ao exercitar o cérebro, realizando os exercicios que encontra neste
livro, evita que o modo de «piloto automdtico» tome conta de toda a
sua actividade mental.

O recurso a exercicios para as fungdes cerebrais jd nio é de agora.
Comegaram por ser utilizados em alguns casos de traumatizados cra-
nianos, por se tratarem de pessoas ainda jovens, ficando assim asso-
ciado o seu uso a esta populagao. Todavia, ao longo do tempo em que
a investigagao cientifica foi evoluindo, foram surgindo evidéncias de
que o treino cerebral trazia resultados em qualquer situagio e idade
(com algumas excepgdes de grandes lesdes cerebrais).

Autores como Merzenich' defendem que a estrutura cerebral e
as fungodes cognitivas podem ser melhoradas através de exercicios
especiﬁcos. No mesmo sentido, em investigagao com treino cere-
bral, Kawashima? refere mesmo melhorias de 20% na capacidade de
memoria, além de ter conseguido evitar a deteriorizagao em pacien-
tes com deméncia.

Com o tempo, o uso destes exercicios foi sendo generalizado e
actualmente defende-se a sua recomendagao sem restrigdes a popu-
lagao em geral.

Sendo assim, este livro é dirigido a pessoas que:

* ndo tém especial queixa cognitiva mas querem melhorar a sua
performance cognitiva global;

* sejam estudantes, e cujos resultados dependem da boa manuten-
¢ao das capacidades cognitivas;

* tém dificuldades em alternar rapidamente de tarefas ou que demo-
ram a adaptar-se a novas tarefas;

I Merzenich, M. M. (2005).
2 Kawashima, R. (2005).



* apresentam queixa ligeira ou acentuada de falhas de meméria e
concentragao;

* sofreram um acidente vascular cerebral (AVC), acidente isqué-
mico transitério (AIT) ou traumatismo cranio-encefilico (TCE),
e que ja passaram por periodo de recuperagao;

* tém sintomas de deméncia (dependendo do grau de avango). Nes-
tes casos, o grau de dificuldade pode ser desencorajador, pelo que
o seu uso fica em aberto e condicionado.

NOTA

A realizagao dos exercicios que proponho no capitulo 3 nao tem
contra-indicagées nem efeitos secundarios, sendo apenas conheci-
dos os seus efeitos de melhoria das fungoes visadas.

Faga um favor a si mesmo: nao desista!
As vezes os resultados demoram, mas garanto que aparecem.
E tudo o que for ganho ¢ bem-vindo.
Certo?



CAPITULO 1
CEREBRO: 0 QUE E E COMO FUNCIONA?

1.1 NEURONIOS E SINAPSES: A UNIDADE DE FUNCIONAMENTO
CEREBRAL

O cérebro é composto por vdrias estruturas e dessas estruturas
resultam determinadas fungées de controlo do organismo humano e
também cognitivas. E sobre estas tltimas que vamos trabalhar neste
livro. Para percebermos de que forma ¢ possivel melhorar as fungoes
cognitivas, importa salientar que existem no cérebro humano dois
tipos de células:

* Neurénios: sio as células responsdveis por transmitir e receber
impulsos nervosos de e para outros neurénios, formando assim
uma rede neuronal. O neurdnio tem um corpo (ou soma), den-
dritos (que recebem os impulsos = informagao) e axénios (que
emitem impulsos = informagao).

* Gliécitos: Os glidcitos tém a func¢ao de sustentagao das estruturas
cerebrais, separam e isolam grupos de neurdnios, removem detri-
tos apds lesao ou morte neuronal, e alguns produzem a bainha
de mielina que vai cobrir os axénios dos neurénios (o que pro-
move a acelera¢io da comunica¢io em aproximadamente 100 x).



SABIA QUE

A /

ﬂ Novos métodos de contagem® estipularam ja n3o existi-
| rem 100 bilices de neurdnios e 10 vezes mais de glioci-
tos, como estava tradicionalmente estipulado, mas sim
86 bilides de neurdnios e 84 bilides de glidcitos, desfa-

zendo assim um mito nesta area?

FIGURA |
. Extremidade do axénio
Dendritos

] - (terminal de transmissao)
(terminal de recepgio)

<

20
Wa ProW

Corpo Nodulo de Ranvier

Axonio

Bainha de mielina

O espago onde termina um axénio de um neurdnio, e se encon-
tra com um dendrito de outro neurdnio, chama-se sinapse. E aqui
que se dd a passagem de informacdo de um neurénio para outro (ver
figura 2).

E desta interac¢io entre grandes grupos de neurénios que resulta
toda a actividade humana: a forma como comunicamos, como percep-
cionamos, COmMO pensamos, Como NOs Movimentamos € COmo agimos.

Também sao estes neurdnios que controlam o funcionamento do
nosso organismo (dos nossos érgaos internos) e daqui facilmente se
depreende a sua importincia no nosso cérebro. Eles estabelecem entre

3 Azevedo et al. (2009).
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100 e 500 trilides de sinapses entre si. E cada um destes neurdnios
liga-se a milhares de outros (entre 1000 e 25 000).

Neurédnios e sinapses sao a unidade de funcionamento mas, na
realidade, as fungées complexas resultam de grandes grupos de neu-
rénios e das ligagdes que estabelecem entre si, produzindo aquilo a
que chamamos o cérebro como um todo.

FIGURA 2

Axoénio

Sinapse
\ .
o ° Neurotransmissor

Dendrito

1.2 0 CEREBRO COMO UM TODO

O neuropsicdlogo soviético Alexander Luria* colocou a hipdtese
de que as actividades psiquicas mais complexas possufam uma orga-
nizagao sistémica, em que vdrias estruturas cerebrais (que nao vamos
aqui explicar) funcionavam conjuntamente para as produzir. E, assim,

4 Luria, A. R. (1981).
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passou a falar-se de sistemas ou blocos funcionais, em vez de atribuir
uma fungéo auma localizagéo especiﬁca. Cafa, entio, por terra a teo-
ria que singrava a época: o localizacionismo.

Para chegar a esta organizagao sistémica, Luria analisara a questao
da localizagdo e da fungao cerebral, e constatara que nem sempre a
localizagao correspondia a totalidade da funcio que lhe era atribuida
(0 que se verificava nos casos de lesao cerebral). Um trabalho inserido
num movimento que fundou a moderna neuropsicologia.

Numa analogia de certo modo grosseira, a semelhanga do que se
passa no fabrico de um qualquer produto que necessita do contributo
de vidrias especialidades e técnicas, também o cérebro usa diferentes
estruturas de modo combinado para produzir uma determinada fun-
¢ao e até pode usar estruturas diferentes para produzir essa mesma
funcio (ainda que com ligeiras diferencas).

Chegou-se, entao, a conclusio de que seriam trés o nimero de
redes sistémicas de funcionamento, as quais se deu o nome de Blo-
cos Funcionais. Estes blocos participam todos na produgao de toda
e qualquer funcio cognitiva. Com contributos diferentes e graus de
importincia varidvel, consoante a fun¢io a desempenhar, mas sem-
pre segundo a ordem hierdrquica: 1.2, 2.0 ¢ 3.0.

O 1.2 bloco tem a seu cargo a activa¢ao da cortiga cerebral. Pode-
mos compard-lo a um despertar do cérebro, em especial dos l6bulos
frontais, para o que se segue. Uma unidade da atengao, ou de regu-
lagao do ténus optimal de vigilia.

Tem uma fungao primdria de regulagao das fungoes vitais, uma
segunda de recepgao dos estimulos do mundo exterior, aos quais
o cérebro responde com uma reac¢ao de «despertar» e com um
reflexo de orientagdo (dirigir a aten¢ao para determinado ponto do
espago exterior). Serd exemplo disso o ruido repentino de um objecto
que caiu e que nos fez dirigir o olhar para esse local (ver figura 3).
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FIGURA 3

1.° BLOCO FUNCIONAL - PROGRAMAGAO E CONTROLO DA ACTIVIDADE

Olho

Inputs enviados

Sistema Activador pelos ouvidos

Reticular Ascendente

Inputs enviados pelos
receptores da pele

O 2.2 bloco funcional (de input) recebe, processa e armazena
a informagao. Ocupa as regides posteriores da cortica cerebral, ou
seja, zonas visuais (lébulo occipital), auditivas (I6bulo temporal) e
somestésicas (16bulo parietal).

Resumidamente, neste sistema funcional sao analisadas as carac-
teristicas particulares da informagio recebida (gradagio de cor, orien-
tacio dos tragos e linhas, direc¢ao do movimento, caracteristicas do
som...) e é depois sintetizada a informagio, na constru¢io de uma ima-
gem ou conceito. Num terceiro momento, este sistema cruza a infor-
macao com a de outras modalidades (recrutada na meméria) e trata
do seu armazenamento (arquivamento na memoria) (ver figura 4).

O 3.2 bloco, o da programagao e controlo da actividade, que abarca
os sectores corticais frontais (I6bulo frontal), o papel centra-se na ela-
boragio de programas de comportamento (ou resposta), assegura e
regula a sua realizagao e participa no controlo do seu cumprimento.
Frequentemente se usa o termo «fungdes executivas» para descrever
a actividade deste bloco funcional, que estd concentrado no l6bulo
frontal (ver figura 5).
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FIGURA 4

2.° BLOCO FUNCIONAL - RECEPGCAO, PROCESSAMENTO, ARMAZENAMENTO

Lobdlo Parietal
Zonas Somato-Sensitivas

Occipital

Zonas Visuais

Lobulo Temporal
Zonas Auditivas

Este terceiro bloco foi o tltimo a atingir o estado actual de evo-
lugao durante a evolugdo do Homem, pelo que nem sempre teve
um nivel tao elaborado quanto o que tem na actualidade (ltimos
200 mil anos, com o homo sapiens).

FIGURA 5
3.° BLOCO FUNCIONAL - PROGRAMAGCAO E CONTROLO DA ACTIVIDADE

Frontal Posterior
(areas motoras)

Frontal Anterior
(ou Pré-frontal)

Lobulo Frontal
Fungdes Executivas

* Programas de resposta

* Recruta as areas motoras

* Verifica o seu cumprimento

* Activa, inibe e reajusta acgbes

* Pensamento e Factores Intelectuais
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Evocando a regra de que a ontogénese repete a filogénese, serd o
tltimo a atingir a maturidade durante o desenvolvimento individual
(17-19 anos). Este bloco pode ser, grosso modo, dividido em duas zonas:
a frontal posterior e a frontal anterior (ou pré-frontal), e o seu domi-
nio também segue a ordem da evolugao.

Na prdtica, primeiro domina-se o frontal posterior, ou seja, a parte
que controla a actividade motora (uma crianga aprende a andar e exe-
cutar acgdes motoras antes de ter capacidade para planear e executar
ac¢des mais complexas), e s6 depois é que a zona frontal anterior estd
disponivel para uso total das suas potencialidades.

E nesta zona pré-frontal (frontal anterior) que se formam as inten-
coes e se faz a regulacio e verificacio das formas complexas de com-
portamento humano. Existe aqui um elevado niimero de conexdes
neuronais com todas as outras zonas da cortica cerebral, inclusive
com as zonas sub-corticais (reac¢oes emocionais instintivas e regula-
¢ao de 6rgaos internos).

O facto de possuir um elevado niimero de ligagdes com o resto da
massa cinzenta do cérebro e estruturas sub-corticais leva a que possa
exercer regulacio sobre as actividades destas outras estruturas.

Como se de uma revolucio se tratasse, um batalhao de neuré-
nios frontais (cortiga granular) foi conquistando, ao longo de milha-
res de anos, o dominio sobre outros neurénios de outras zonas do
cérebro e exercendo um papel regulador sobre eles: poder de ini-
bi¢ao de uma actividade ou reac¢io e o poder de excitagio dessa
mesma actividade.

Resumindo, podemos afirmar que a regido frontal assume uma fun-
¢ao executiva de dominio sobre a actividade e o pensamento humano.

Sem a influéncia deste 3.2 bloco sobre a actividade humana, veri-
ficarfamos com maior frequéncia o que muitas vezes observamos em
algumas criancas e adolescentes (e, atrevo-me a dizer, alguns adultos):
comportamentos de busca de prazer, cedendo facilmente ao desejo,
nao tolerando a frustracio de se verem impedidos de dar vazio a sua
vontade em determinados contextos (por violar as regras de convi-
véncia social, porque se violaria a liberdade de terceiros ou por nio
se ter meios para obter o que se deseja).
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Entende-se que a «entrada em cena» deste 3.2 bloco no palco da
histéria da humanidade tivesse de acontecer, e que o seu papel assume
elevado grau de importancia. Nao poderfamos falar de sociedade sem
esta possibilidade de /nibi¢io de comportamentos anti-sociais e agres-
sivos, e de excitagio de comportamentos socialmente desejaveis.

1.3 PRINCIPAIS FUNGOES COGNITIVAS

As fungbes cognitivas sdo os processos que estao por detrds de
quase todas as ac¢oes humanas. Desde a tarefa mais simples, como
pegar num copo para beber, até 3 mais complexa, como, por exem-
plo, tocar um instrumento musical.

Vamos a um exemplo? Imagine que vai para uma reuniao de tra-
balho ao encontro de dois colegas. Quando 14 chega, dirige-se a eles e
cumprimenta-os com um aperto de mao (fun¢des motoras), primeiro a
um e depois ao outro (fungoes executivas: decidir quem ¢ o primeiro).

Durante a reuniao, falam sobre vdrios assuntos (percepgao do
som, capacidades de comprender e falar, andlise de expressoes faciais
e interpretacio dos gestos). H4 momentos em que a conversa fica mais
tensa e tem de «medir as palavras» (funcoes executivas na inibi¢do
de comportamentos reactivo-agressivos e planeamento de respostas
para apaziguamento).

O contributo de vérias fungdes cognitivas foi necessirio para que
esta interacgao acontecesse.

Do conjunto de muitas actividades (de estruturas) que produzem
respostas simples e complexas, resultam as unidades maiores que sao
as Fungoes Cognitivas.

Sao seis as principais Fungoes Cognitivas:

1. PERCEPCAQ

Trata da informagao sensorial que chega ao cérebro via recep-
tores externos da pele, olhos, ouvidos, lingua e nariz. Reconhece
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e interpreta o toque e a temperatura; os dados visuais como a locali-
zacdo, a forma, a cor, a velocidade e a direccio; os sons da voz e do
ambiente; o sabor e os cheiros.

A informagao chega dos receptores externos (pele, ouvidos, olhos)
até A drea cortical prépria, onde é processada. No caso da informa-
¢ao visual, é processada nos lébulos occipitais; a informagao auditiva
nos lébulos temporais e a informacio de toque nos lébulos parietais.

Sobre a informagao visual, podemos acrescentar® que o hemisfério
direito trata as percepgdes como um todo (reconhecemos uma cara
como um todo) e que o hemisfério esquerdo analisa as partes que
constituem o estimulo (podemos observar uma cara pelos pormeno-
res do nariz, boca, olhos, etc.).

2. ATENGAO

Esta fungao cognitiva consiste na capacidade de manter o foco de
concentragao num determinado objecto, ac¢do ou pensamento em
detrimento de tantos outros estimulos. Num sentido mais amplo,
¢ a capacidade de gerir as constantes exigéncias do meio circundante.

Quando seguimos no trinsito os sons de buzinas e sirenes, uma
noticia no rddio que chama a atengéo, o telemével que toca, um pen-
samento que nos faz esquecer em que ponto do percurso estamos,
sao demasiados os estimulos que concorrem pela nossa atengao no
decurso do dia-a-dia.

No que toca a aten¢io, podemos falar de dois subsistemas. Um
que tem o sentido «de baixo para cima» e outro que designarfamos
«de cima para baixo».

Ao falar no termo «de baixo para ciman, refiro-me a activagio que
arranca da parte mais «instintiva», que procede a activagao cortical
(parte consciente) para que esta esteja preparada para agir ou respon-
der. Um exemplo disto é quando alguém, que estd a dormir, ao ouvir
um ruido forte, acorda em estado de alerta.

5 Bradshaw, J. L. & Nettleton, N. C. (1981).
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EXERCICIOS




AVALIAGAO MEMORIA N.O 1

MEMORIZAGAO DE PALAVRAS

Durante 2 minutos memorize o méximo de palavras que conseguir.

Conta Meio-dia Seccao Tubo Canto
Urso Arquivador  Ceramica Extracto  Pensamento
Orvalho  Escritério Ponto Armazém Roda
Irmao Papel Resto Xarope Cor
Mente Trovao Furo Problema Magico

Fruta

Musica

Vida

Cinto

Seguro

No verso desta pdgina, escreva as palavras de que se recorda.
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Escreva aqui as palavras que conseguiu memorizar:

Nimero de palavras memorizadas:

Data: / /
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OLHO DE LINCE 1
(ATENGAO)

Faga um circulo em todas as setas iguais ao modelo:
€«

£IMNNLVIARIIPECAIANVENIRRVIVAAVALYRARVADIRA
AAAVALVRIRVADIVNIRRYV IVAAVALVR IR AL NEVRARY
AMDLADVNECALAVRINDILVYAMARIRRV I EAD €EAVLLRRIRR
AVVYRVVANIANLLEUVANVYR AT E€DIRALAIAVRIRVANDI L €4
ECVYRVIRAUSNAIRRY AVAANNV ALV € IRVR AL AAVR IR YA
VAVRIRVAD € APAVYRFIECLANIIRILAIAVRARVANSD
URALAAPVRIARVANDILVRIRRAAVVANARAVAD LNLA VR
AAPMVALVYRIRVADIVNIRRVAVAANV AL IR AECVLRRARR
VWRVVANIALUDIVAECVYRFIECURRARD AVRANIAVNLYR A
RYADVWAIRRVAVAAMV AL VYRAVRV €NNAALLLEVANVR AN
RYADVUARAERALAVINECALADIADIAPNAVIIRRY AVAAV ALY
RIARVAINITI VYNNI AN EVVANARDIRALAAVRAAVARAA
WAVALVYRARVADIVNIRRVYV AVAANV AL VR AULVRIARVRRRA A
RRVIVAAMVALIVR IR E€AVIRVIVANIAVRARVADINARIR

¢

AIVRIARAUADIVYRAVRAND €D €L ADIARVRRANAVALSI VYN
DEUVYREIVNEEIVWLLALIYRIRVAIUVIRID €L NDIVYRD
FAVNEIPECAWVRAVL D CECECAIND ECECECANVLARVRYD €NV
RARRADINIL EDIRRIIIRVIRANAVALDIV AL D € € €3N
AARVIRIND €D ELAIDIRVERRANIVALSIVADdI €dR €N
CEDVLURRIDIVD ECUVRARADILIND €VRANAIVALS>I VIV
CAVRANAULD ECECERIVDIEDELADIARVRIVAILNERVAR
AAPNDULAVRIVRV DL E€EDVNEEDWLULIRIDAIRVALA€C € €
WL EDVECEDVLLIRIDIRVAINIL ECECETECENADE€VIRT
VD EDELADIIRVRRANIVIAILOIVIDI €IREDINE €DK
RYRRIANAVILAVRAVRYIDLANWNVR AN D €€ E€NNKLARY
RAVARVRIND €D ECLADIRVYRRANIVAILOIVININLDIARD
DELADIVRVRANINTE€LADIRVIAINVAIVR AR AND €3NI
VIRARNLAVRV VIV CAVRAVIU D €CECERTADI €D E€LNDIIN

Medicao:

Quantotempo? ~ minutose  segundos.
Quantas assinalou?

€« =

¢ =

55

DIA 1



DIA 1

IGUAL OU DIFERENTE - GEOMETRICAS 1
(FLEXIBILIDADE MENTAL)

Neste exercicio vao surgir vdrias figuras geométricas.

Quando a figura geométrica for igual & sua anterior faga um sinal de mais
(+) no espago em baixo.

Quando a figura geométrica for diferente da sua anterior faga um sinal de
menos (-) no espago em baixo.

Faca o exercicio por linhas e da esquerda para a direita.

Atengido: se a figura na linha seguinte for igual 4 ltima da linha anterior
também assinala com +.

Registe o tempo que demorou.

Veja o exemplo:

oA daooA4dinof

- + - - - - - +
Comece agora!
Demorei  minutose  segundos.
Acertei  figuras.
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