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Ensaio

Treino cerebral para adultos
Adult brain training
Igor Reszka Pinheira” e Simone Maidef
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC)idridpolis, Santa Catarina, Brasil

Resumo

Este ensaio defende a pratica do treino cerebracieio cognitivo que visa reforcar
diretamente a configuracdo neuronal. No caso dastcsd cujo cérebro ja se encontra
relativamente estavel, as duas principais direfrcarebrais estdo voltadas para a tomada de
decisé@o e a tomada de consciéncia das emogdeasaprgtie, simultaneamente, potencializam
as fungbes e impedem as disfun¢des durante a deaderi Sugere-se, portanto, a utilizacdo da
aposta probabilistica como meio de otimizar o eipmarnento de possiveis recompensas € a
livre explanacdo do estado presente para contadlapulsividade, o que, quando atuando em
conjunto, promove o equilibrio entre as camadashtais e as funcdes intelectuais. © Cien.
Cogn. 2009; Vol. 14 (3): 160-167.

Palavras-chave treino; cérebro; adulto; plasticidade; resiliénci

Abstract

This essay stands for brain training, the cognitxercise to strength neuronal configuration
directly. During the adult period, when brain islagvely stable, the two main cerebral
guidelines focus both decision-making and awareonégsnotions, practices that at the same
time leverage its functions and prevent most adigsrders. It is suggested, therefore, the use
of probabilistic betting as a mean to optimize redvaquating and the feelings free expressing
to control impulsiveness, activities which togethatance the layers of the brain, and as well
their intellectual functions. © Cien. Cogn. 2009)1V14 (3): 160-167.
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Introducao

Ha mais de 2000 anos ja se dinns sana in corpore sandd que para alguns
sugere o classico erro de Descartes, suscitands@sssoes ontologicas e antropologicas a
respeito da separacéo de fato entre corpo e npETgepUtros, ao contrario, representa apenas
uma bela metéafora sobre a indissociabilidade eaalépendéncia do pensamento para com o
cérebro. Se essa segunda interpretacao estiveta;arma educacgéo eficaz, entdo, em vez de
focalizar o comportamento, final de uma sequénceasal, deveria ocupar-se do
desenvolvimento e da manutencdo do proprio cérelnigem da conduta individual. Muito
além da mera estimulacdo mental, portanto, defeada-idéia do treino cerebral, pratica
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regular que visa adaptar, cada vez melhor, os ishads ao seu meio através do exercicio
desse 6rgao corporal.

Tal exercicio, contudo, deve ser devidamente direxlo, pois, diferentemente da
adaptacao filogenética que se aproveita da faguda escassez ambiental no decorrer de
milhares de anos para promover mudancas estrutmaitdo sistema nervosos central, as
interferéncias educacionais sdo sempre circunsceita um proporcionalmente breve limite
temporal. Para cada individuo, ou faixa etaria dgmeira mais genérica, ha uma forma
especifica de se proporcionar o ajuste Otimo ddesredites capacidades intelectuais,
promovendo, assim, o equilibrio e o alto rendimetts funcbes cognitivas primordiais.
Dada a abundancia de alternativas ja existentesgotieinamento cognitivo de ambos jovens
e idosos, tanto pela catélise de determinadas @ésngfuanto pela prevencdo das disfuncgdes,
este ensaio visa colaborar com o preenchimentaalsd de informacdes a respeito da fase
adulta, discorrendo sobre as principais diretrizdsicacionais para a sua configuracéo
cerebral.

1. Diretrizes para o cérebro adulto

A fase adulta de qualquer espécie, por definicagu&la que corresponde ao apice de
sua maturacao biolégica, conceito que se estendegibro também (Smith e Jungers,
1997). Ao contrério da maioria dos demais 6rgaos)aco coragéo e os pulmdes, contudo, o
cérebro apresenta uma plasticidade singular, fazeadn que esse mesmo conceito de
maturacdo ndo signifique, necessariamente, a $abileacdo, mas sim, o estagio no qual
grande parte de suas funcdes ja foram definidas mesmo especializadas. Grosso modo, o
adulto, entéo, poderia ser definido como aqueleugiliza 0s conhecimentos ja apreendidos
mais rapido do que aquele que aprende novos canéetos, ja que o ponto de inflexdo na
relacdo inversamente proporcional entre a matémigzenta (corpo celular do neurénio) e a
matéria branca (axénio com bainha de mielina) dedla maioridade (Togzt al, 2006).

Como a fase seguinte, a terceira idade, por suasseezaracteriza pelas limitacées nas
habilidades regenerativas, a primeira diretriz @ind cerebral para adultos, portanto, é a
manutencdo da sua plasticidade natural, o quedesiar o seu envelhecimento e o
desequilibrio intelectual. Seja através da reorcmalas sinapses, seja através da génese de
novos neurdnios, sabe-se, hoje, que os adultosémaatsua plasticidade natural (Nudo,
2006), essa compreendida como o0 continuo process@alganizacdo a curto, médio e
longo-prazo do sistema nervoso (Duffau, 2006). geduliaridade permite a aquisicao de
novos conhecimentos, a mudanca de antigos padraésla, a recuperacdo de uma possivel
leséo.

Ja o objeto da segunda diretriz para o cérebrdaamdalencontra além do dominio da
longevidade, tratando-se da intensificacdo daslilatbes caracteristicas da maioridade.
Estando no auge na especializagéo cerebral, taisdades podem se resumir na capacidade
de se adaptar e prosperar independentemente dos os das adversidades. O foco da lei
geratriz que governa essas atividades torna-séarpoy a resiliéncia, caracteristica de se
recobrar apos a interferéncia de algum infortinioirdelicidade, processo governado pelo
tripé entre a atividade dos cérebros logico, enmadice de sobrevivéncia (Brendtro e
Longhurst, 2005).

Sabe-se que durante a evolugdo do ser humano, popoaico 0 seu cérebro foi
acrescido de novas estruturas, sem com que, ngeessate, as anteriores fossem
substituidas. Dessa forma, o cérebro de sobrevaéme reptiliano, que controla os impulsos
de luta ou fuga, foi recoberto pelo cérebro emaioratalisando os processos do primeiro e,
ainda, possibilitando o vinculo social através @sethvolvimento empatico. Por fim, uma
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terceira camada, o cérebro ldgico, foi requeridea pa equacionamento de problemas
complexos, assim como para o dominio da linguagerara o controle dos demais niveis
cerebrais. O cerne do relacionamento entre e€sadrgas € o fato de que existem muito mais
feixes de ligagcéo eferentes do cérebro emocionmal gmoutros dois, do que aferentes (Figura
1).

Figura 1 — Relacdo entre as trés areas que compdem o encéijloCérebro de
Sobrevivéncia, (2) Cérebro Emocional e (3) Cérduigico. As setas indicam o grau de
ligacdes eferentes entre as subdivisdes.

Se sao naturalmente fartos os feixes eferentesddbro emocional para o cérebro
l6gico, encontra-se o desejado equilibrio entrasegseas, portanto, no refor¢co da atividade
dos lobos frontais sobre o sistema limbico. Talt@fse obtém através do exercicio das
fungcBes executivas, dentre as quais se destacamald de consciéncia das emocdes e a
tomada de decisdo (Greenberg, 2006). Nisso, enmuantprimeiro exercicio cognitivo, a
tomada de consciéncia das emocgdes, tende regesgeasa via emotivo-légico, um segundo,
a tomada de deciséo, catalisa o desenvolvimentesi@ssos feixes l6gico-emotivo.

Atuando sozinhas, porém, qualquer um dessas duaslades, provavelmente,
falharia no processo educacional, pois, o deséguoilfavoreceria o cérebro de sobrevivéncia,
programado para a luta ou fuga em caso de estressabilidade. Tensbes em geral, no
entanto, atuam como vias de mao dupla, podendo tgnar traumas, perda da plasticidade,
guanto oportunidades, haja vista que sdo 0s centoiais basicos que possibilitam o
aprendizado. Brendtro e Longhurst (2005), por ocguis¢e, chamam a atencdo para a
amigdala, ja que ela atua no papel de juiz da @ogdi humana, secretando o horménio
chamado ocitocina em resposta as atitudes amigaveis

Sucintamente, além de atuar, necessariamenteung8ek executivas, todo trabalho
de estimulo a resiliéncia voltado para adultos ¢emo pré-requisito neural a confianca do
educando para com o educador. Algumas sugestdesteadas na literatura para ajudar este
ultimo sao:

1) Jamais assuma uma postura raivosa;
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2) Permita que o educando tenha tempo para seacal

3) Pratique o perdao;

4) Evite fazer julgamentos;

5) Crie vinculos com o educando ao ajuda-lo em nmbmsedificeis nos demais aspectos de
sua vida;

6) Procure compreender a origem do comportamengxldcando;

7) Ajude o educando a resolver problemas excesgnte dificeis e;

8) Respeite as escolhas do educando (Brendtraghuost, 2005).

Cumprido o indispensavel de confianca e honestjdatbee-se caminho para o
aprendizado pratico da segunda diretriz educacimara 0 cérebro com mais de dezoito anos
de idade. Ja que os adultos aprendem ao realizssociacdes entre os estimulos do mundo
e a experiéncia prévia, quanto mais uma area @defor tentada a oferecer resposta, maior
a probabilidade dessa mesma &rea guiar as funggegticas desse individuo em uma nova
oportunidade (Thompsoat al, 1998). Nisso, volta-se para o treino basico ataatla de
deciséo e da tomada de consciéncia das emoc¢deandoganto a resiliéncia e a estabilidade,
quanto a plasticidade e a flexibilidade.

2. Tomada de decisao

Com o passar do tempo, a mielinizacdo dos lobastdi® e a poda sinaptica das
demais areas do cérebro fazem com que o procesmoreledizagem torne-se cada vez mais
dificil em detrimento da facilidade em processamésmacdes ja armazenadas (Toga et al.,
2006). A fase adulta, por definicdo, consiste, axante, do momento em que a capacidade
de processamento supera a capacidade de aprendimadando, por conseguinte, o
pensamento dedutivotep-dowr — mais tipico que o indutivo.

Se, enquanto crianga, a experiéncia empirica pgsgel de destaque, conferindo a
previsdo — inducdo — um maior peso na tomada disabecquando adulto, os conceitos
preexistentes em sua memadria assumem a funcéoiateaguescolhas, baseando as opg¢oes
prioritariamente na prevencao — deducao (Corie¢lial, 2007). Nesse caso, incentiva-se 0
seu complemento, o processamdmttom-up, pois, além do estado de equilibrio precaver o
comportamento estereotipado — pouco resilientee—pedbmove o bom funcionamento de
fungBes executivas como a categorizacao, a varegéelaboracdo de estratégias, construtos
da tomada de decisdo e da adaptacédo, conceitos-dbsta educacao (Braedal, 2007).

Existem inimeros modelos de tomada de decisédo maaiéncia, alguns dos quais
foram revisados por Bogacz (2006). Para esse auaiquele que oferece a melhor
representatividade tanto dos fendmenos biolégianscétebro quanto do comportamento
humano é o modelo que incorpora o funcionamentagéoglios basais (Figura 2). A tomada
de decisdo, nesse caso, € vista como o resultadmdesquacédo que envolve o tamanho de
uma possivel recompensa e o tempo envolvido netdrgjara obté-la, tendo os ganglios
basais como juiz que determina a precisdo exighia.figura 2, por exemplo, uma
contingéncia sensorial qualquer € recebida peltexda), que estimula o estriado (b) e o
nacleo subtalamico (c). Ao mesmo tempo em que Oadset passa a inibir a atividade
geneticamente programada do nucleo de saida (djpaxio pela substancia negra e pelo
nucleo interpeduncular, o ndcleo subtalamico iniciestimulagcéo difusa de ambos o nucleo
de saida e do globo palido (e), na intencdo deraupénibicdo causada por eles. Tal efeito se
obtém quando um dos termos de conflito atinge umdica exponencial das informacdes de
entrada do cortex no nucleo subtalamico, cessanibiedo causada pelo globo palido que,
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em interacdo com a estrutura anterior, também @egshicdo do nucleo de saida, chegando
a um objetivo (f), o que caracteriza a tomada desée.

O ponto de partida desse modelo, contudo, € oxoérne qual, conforme visto
anteriormente, concorrem os dois principais me@garendizagem da tomada de decisdo: a
previsao e a prevencao. Sakagami e Pan (2007)reanf®o cortex pré-frontal ventrolateral a
funcdo de intérprete das informacdes sensoriaigjuass, uma vez integradas, sinalizam
fisicamente os possiveis resultados de uma esaahagterizando a previsdo. Ja a prevencao,
rotineiramente referida como impulso contrario acegendimento, esta vinculada aos
neurénios dopaminérgicos da area tegmental vemttalsubstancia negra (Lee, 2006).

Cortex

B Nucleo €
Estriado .
Subtalamico

oo - =
AA‘ 44
Nucleo P Globo E

de Saida Palido

F
Objetivo

Figura 2 - Modelo de tomada de deciséo por intermédio doglig@nbasais. Setas simples,
estimulo; setas multiplas e pontilhadas, estimiilesd; tracos, inibicao.

Cientes dessa conformidade, uma opc¢ao pratica ypaeapossivel intervencdo é a
utilizagdo dos proprios meios empregados na testagesse processo como ferramenta
pedagogica. Um grande numero de estudos faz refarémesse caso, aos jogos de azar
(Brand et al, 2007; Coricelliet al, 2007; Lee, 2006). Todo jogo, independentemente d
comprometimento de recursos financeiros, que esva@lvaposta em uma determinada
probabilidade cujo retorno varia da recompensarejoiigo, pode ser considerado um jogo de
azar, desde um simples par-ou-impar até os conglsikouladores de acdes bancarias.
Entende-se recompensa como um ganho relativo, dmanmaneira que prejuizo como uma
perda simetricamente relativa, ou seja, se umardigiada aposta oferece duas possibilidades
de ganhos absolutos, s6 é considerada recompensta apue possibilita o maior retorno
comparado com a outra, ocorrendo fendbmeno panatet@so de perda.
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Bogacz (2006) descreve a relacdo Otima entre odesepdecisdo e a taxa de erro
aceitadvel em pessoas saudaveis como uma hipéibete.significa que tanto as escolhas
muito faceis — beirando os 100% de certeza — quastauito dificeis — beirando os 50% de
certeza — devem exigir baixo tempo de reflexdo, wemque a melhor estratégia ou ja é
conhecida ou € o simples palpite. Por outro laggfes medianas precisam de todo o aparato
do cortex pré-frontal e dos ganglios basais, remdey maior tempo de decisdo.
Sucintamente, os jogos de azar, especialmenteesqoeletivos, demandam uma frequente
oscilagédo entre decisfes rapidas e lentas parteagédio de resultados 6timos, o que promove
a flexibilidade, desde que um Unico padrdo de 8pTaO Seja constantemente empregado.

Finalizando essa secéo, aconselha-se o uso deamadasgama de jogos em ordem
de evitar, justamente, o reforco de apenas um patkaesposta. Mesmo que em fria analise
qualquer jogo de azar se resuma a uma aposta [ifstizdy o paradoxo de Allais (Lee, 2006)
demonstra que a percepcdo humana a respeito ddssdades ndo o faz automaticamente.
Assim, ao variar 0s jogos entre cartas, dadostaslemoedas, animais e até pessoas,
promove-se um constante exercicio em equilibritooeada de deciséo.

3. Tomada de consciéncia das emocdes

Emocbes podem ser definidas como estados derivdeloscompensas ou punicoes,
incluindo a alteracdo de uma possivel recompensgunicdo. Intimamente ligada ao
processo de tomada de decisdo, nesse caso, devitimeeito recompensa, a emocgao, por
sua vez, refere-se mais ao resultado que ao majnite@ empregado para o seu
desencadeamento. As duas estruturas neurologarasdo, mais envolvidas na manifestacao
desses estados sdo a amigdala e o cortex orbitghifresse ultimo responsavel pelo reforco
dos estimulos sensoriais primarios (Rolls, 2006).

Prosseguindo a heuristica do equilibrio entre osbeés 16gico e emocional, percebe-
se que, enquanto o trabalho junto a tomada de &ecge no sentido de evitar o
comportamento estereotipado, o exercicio de tordadeonsciéncia das emocdes possibilita
um melhor controle da impulsividade (Sakaganial, 2006). Ser incapaz de aguardar o
momento de recompensa Otima € tdo patologico quaxdoutar indefinidamente a mesma
rotina. Impulsividade, logo, é a preferéncia poraurecompensa pequena e imediata se
comparada com uma grande que demandaria mais {&af@mscheet al, 2006).

Ao contrdrio da maioria dos demais animais, bem ccatas criangas, o tipico
comportamento adulto dos humanos é comedido coracésc porém, do trato com as
emocdes. Os unicos individuos que ndo apresenthsusaeptibilidade sdo aqueles que
possuem dano ou déficit no coértex pré-frontal, @ qambém acarreta em disfuncdes
cognitivas (Sakagandt al, 2006). Assim sendo, trabalhar com a tomada deoténcia das
emocodes visa o controle desses estados mentaisaesu@ auséncia.

A Unica técnica objetiva referida nesse contextn eéxplanacdo do estado presente
(Greenberg, 2006). Falar livremente a respeito @lo estado emocional facilita a empatia
alheia e possibilita a identificacao e a catalogali@ sentimentos, etapas fundamentais para
0 seu manejo. Essa pratica ndo requer obrigatoni@nee uso da vocalizacdo, podendo ser
utilizada na escrita, pintura, desenho, danca@stod demais meios de expressao.

E pertinente mencionar que este ensaio consistegm® uma introducdo ao assunto,
abrindo mais portas para a pesquisa e pratica aelootrcerebral para adultos do que as
fechando. O desenvolvimento da resiliéncia e dstipldade caracteriza-se somente como um
primeiro escopo dessa atividade que muda o foctratamento e da recuperacdo para a
prevencdo e a promoc¢ao do alto rendimento mentalaiaridade.
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4. Consideracoes finais

A idéia central deste ensaio € a de que tdo impertuanto uma educacao fisica para
0 corpo é um treino cerebral para mente e a cognjpdis, comportamento e pensamento
estdo fundidos em uma mesma concepcdo. Assim, esagen aplicacdo de diretrizes
cerebrais as tradicionais atividades educaciord@sire as quais “[...] uma entre outras
praticas sociais cujo efeito sobre as pessoascoridicdes necessarias para a realizacdo de
transformacdes indispensaveis” (Branddo, 1985: €82]...] preparar as pessoas para o
exercicio de func¢des adultas, particularmente pavadesempenho no mercado de trabalho”
(Brunner, 2004: 27). No caso dos cérebros que gnsentram na maioridade, defende-se o
exercicio de ambas resiliéncia e plasticidade.

“Se 0 exercicio cognitivo melhora e aperfeicoa @po cérebro, entdo é importante
planejar um programa sistemético, garantindo quiastoas partes importantes do
cérebro, ou pelo menos a maioria delas, estejamiadas. Para chegar a boa forma
fisica € importante exercitar varios grupos musesladle um modo equilibrado. O
equilibrio é conseguido por meio de sequéncias rdmamento que abrangem
exercicios diversificados e selecionados cuidadestan O conhecimento

contemporaneo do cérebro torna possivel planejaa @®quéncia de treinamento
cognitivo’ que ira treinar sistematicamente vanmstes do cérebro. Se o exercicio
mental ndo dirigido (na verdade, casual) tem untoefeotetor comprovado contra a
deméncia, entdo um regime de exercicios cognitdieatificamente planejados e

dirigidos deve trazer ainda mais beneficios.” (Gelg), 2002: 252)

Nisso, encerra-se este ensaio admitindo a explandgdum treino cerebral adulta
voltado, apenas, para uma pequena fracdo do seemaisnervoso central, mais
especificamente, para os feixes de relacionamamite ®s cérebros légico, intuitivo e de
sobrevivéncia. E valido lembrar que apesar de graencao ter sido atribuida a tomada de
decisdo e a tomada de consciéncia das emocOeseaebpeso matematico das funcdes
cognitivas humanas ainda é o seu cérebro mais hriionaando a atitude encorajadora e
amistosa do educando o pré-requisito de qualquerfénéncia educacional. Suprida essa
necessidade, para essa concepcdo unidimensionalesimo tempo em que 0S crescentes
abusos e desusos do corpo explicariam boa parteech@sgentes problemas cognitivos
presentes na sociedade industrial (Cruz, 2005)tahdbém a concreta possibilidade de
intervencdes educacionais influenciarem diretamamstrutura cerebral (Khalsa, 1997).
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Notas

(1) “Corpo sdo, mente sa”. Ditado popular de ariggega.

(2) O processamento do tipap-downse inicia nos processos cognitivos de nivel saperi
fazendo com que o reconhecimento externo estegetbusl aos conceitos e expectativas
ja estabelecidos (Matlin, 2004).

(3) O processamento do tigmttom-uppossui origem sensorial, sendo assim considerado
impelido pelos estimulos (Matlin, 2004).
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