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RACK YOURSELF



ASSUMINDO O CONTROLE DO
SEU CEREBRO - E ADMITINDO
AS SUAS LIMITACOES.

VIVEMOS NA ERA DA INFORMACAO E
NOSSA MENTE NAO RESISTE A
ESTIMULOS. COMO REAGIR A ESSE
DESAFIO? A NEUROCIENCIA NOS DA
DICAS DE COMO SUPERAR AS
DISTRACOES E MELHORAR NOSSA
CAPACIDADE DE APRENDER.

Ndo faltam estimulos na nossa vida cotidiana: as redes
sociais, as inumeras notificacoes do smartphone e o
medo (ou ansiedade) estar perdendo alguma coisa.
Somos bombardeados diretamente por um volume
enorme de informacdes. Como lidar com isso?
“Devemos ter controle sobre como interagimos com o
mundo a nossa volta”, aconselhou o neurocientista
norte-americano Adam Gazzaley, durante sua
participacdo no KES (Knowledge Exchange Session).



No evento, realizado em 15 de agosto de
2017, na Casa Itaim, em S3ao Paulo, o
palestrante abordou os desafios de
como podemos viver melhor com a
tecnologia e aumentar Nnosso processo
cognitivo, ainda mais em um ambiente
em que fazer muitas atividades
simultaneamente é algo valorizado.

Adam comecou sua apresentacao
falando da complexidade do cérebro
humano e do que ele chama de “mito do
multitasking”. “Ainda que a gente faca
duas coisas a0 mesmo tempo, como
digitar e dirigir, nossa atencdao nao esta
100% em nenhuma das atividades, e isso
€ um perigo”, afirmou.




“Devemos ter controle sobre

como interagimos com o
mundo a nossa volta.”

Além disso, o neurocientista deu um
panorama da evolucao de nosso cérebro e
COMO SOMOS seres especiais. “Nosso cérebro
€ unico, pois temos objetivos. Nao somos
criaturas que apenas reagem aos reflexos do
ambiente”.

Ele explicou que no nosso cérebro nossos
objetivos funcionam em um esquema top
down (de cima para baixo) e as influéncias do
ambiente, em um esquema bottom up (de
baixo para cima). Este ultimo tépico trata de
nosso controle cognitivo — composto por
itens como atencao, gerenciamento de
objetivos e working memory (capacidade de
guardar informacdes temporarias para a
tomada de decisao). Eles sdo responsaveis
por nossa capacidade mental de viabilizar as
nossas metas, e € ai que a coisa complica.



NOSSA MENTE DISTRAIDA

A tese principal do livro “Distracted Mind” (“Mente Distraida”, em
traducao livre), escrito por Gazzaley em parceria com o
psicélogo Larry D. Rosen, é a de que somos seres avidos por
informacao.

Essa ideia foi desenvolvida apds analise comportamental e que
nés reagimos de forma parecida com a definida por um modelo
tedrico, que prevé a acao de animais na busca por comida.

No exemplo dado pelo palestrante, um esquilo busca por nozes
em uma arvore e ele vai acumulando e consumindo o alimento.
A teoria diz que quanto maior o consumo, mais rapido ele
procura outra fonte, pois sabe que o alimento 14 estd acabando.
Se a arvore estiver acessivel, logo ao lado, melhor ainda. E pra I3
que o esquilo vai.

Agora, troquemos o alimento por informacao. A nossa fonte
pode ser o smartphone ou um app. Se vocé fica muito tempo “O descanso e critico para evitar uma

neste meio, comeca a sentir necessidade de mudar para outro, mente distraida. Quando vocé ndo
em busca de mais informacao. .. . . .
n ¢ dorme direito, a fadiga prejudica muito

“A maioria dos dados sugere que quando nos engajamos com O processo de aprendizagem.”
uma fonte de informacao, acumulamos tédio. Provavelmente,
por causa da rapidez que recebemos recompensas. Além disso,
tem o aumento da ansiedade, de achar que se esta perdendo
algo. Essa caracteristica € ainda mais comum nas redes sociais”,
disse Gazzaley.

Diferente dos esquilos, que precisam buscar arvores para se
alimentar, toda a tecnologia é baseada em “acessibilidade”. E
tudo dado de bandeja: ao ler uma matéria na internet, ha
diversos links. Ao receber uma notificacao, 1a esta um atalho
para um app. E ai ficamos nesse circulo vicioso de busca de
saciedade de informacao, acompanhada de tédio e ansiedade.




MUDANCA DE
COMPORTAMENTO

Ja deu para perceber que nosso cérebro adora
estimulos. Se a gente ndo tomar o controle,
inviabilizamos aqueles objetivos maiores, que nos
diferenciam dos animais. Por essa razao, Gazzaley
nos convida a mudar de comportamento para
interagirmos com a tecnologia de forma saudavel.

O primeiro passo é tomar consciéncia do problema.
Depois, reduzir a acessibilidade de meios
tecnolégicos. Durante tarefas que exijam atencao,
deixe o smartphone de lado, deixe e-mails para
depois e desligue as notificacdes. Além disso,
devemos controlar nosso tédio e ansiedade —
pausas programadas durante trabalhos longos
podem ajudar a tornar a tarefa de fazer uma coisa
por vez mais prazerosa.

Além de evitar distracdes, o neurocientista relembrou
atividades que parecem basicas, mas que sao
importantissimas para melhorar nossa capacidade de
aprender, como comer bem, praticar exercicios
fisicos, diminuir o estresse e dormir. “O descanso é
critico para evitar uma mente distraida. Quando vocé
néo dorme direito, a fadiga prejudica muito o
processo de aprendizagem.”




AUMENTANDO A CAPACIDADE
DE APRENDER

Ainda que a tecnologia possa parecer vila, é
justamente nela que Adam aposta para melhorar
nossa capacidade de aprender.

No Neurosape, laboratério de neurociéncia da
UCSF (University California San Francisco), nos
Estados Unidos, ele aplica tecnologia a
neurociéncia. Usando apps, video games e
realidade virtual, o centro de pesquisa tem
desenvolvido formas de melhorar as funcdes
cerebrais para ajudar no tratamento de doencas
como autismo, TDA (Transtorno de Déficit de
Atencdao), depressao, entre outras.

Como parte desse esforco de juntar tecnologia
com neurociéncia, Adam passou a aplicar parte do
conhecimento na Akili Labs, uma companhia que
une especialistas da area de neurologia e
desenvolvedores da area de entretenimento.

Uma das aplicacdes feitas pela companhia é o
Project Evo, um game para iPad em que o jogador
deve desviar de uma série de obstaculos. O game
pode parecer simples, mas ele esta sendo
considerado para o tratamento de pessoas com
déficit de atencdo — inclusive a companhia vai
aplicar para receber aprovacao nos EUA, de modo
que 0 game seja considerado um tratamento
oficial para deficiéncia cognitiva.







DURANTE A SESSAO DE TROCA DE CONHECIMENTO,
FOI PROPOSTA AOS EXECUTIVOS PARTICIPANTES
UMA DISCUSSAO SOBRE 0S PRINCIPAIS
PROBLEMAS DE PRODUTIVIDADE ENFRENTADOS
PELOS MEMBROS DO GRUPO.

NA SEQUENCIA, TODOS FORAM CONVIDADOS A
SUGERIR ESTRATEGIAS PARA COMBATER ESTES
PROBLEMAS DE FORMA PRATICA.



No grupo de Marcus Hadade, da
Arizona, a questao apontada foi a dos
escritérios abertos e como eles podem
influenciar negativamente a
produtividade. “Por um lado esse tipo
de espaco torna a equipe toda
integrada e acessivel, porém fica dificil,
as vezes, para as pessoas se
concentrarem”, disse o executivo.

Sobre o assunto, Adam Gazzaley citou
como exemplo o escritério do
Facebook, e que a empresa investiu
bastante em acustica — mesmo em um
espaco aberto, é possivel nao ter
muitas distracdes. Além disso, nesses
locais costumam ter divisdrias e, quem
se incomoda, acaba apelando para um
headphone para se concentrar mais.




O grupo da Bruna, da Fjord Accenture,
mostrou preocupacao com a falta de

uma agenda definida para reunides, o

que pode acabar em encontros
improdutivos. Outro assunto abordado
foi a presenca de celulares nos
encontros, que podem ajudar os
participantes a dispersar. Para isso, ela
sugeriu manter na bolsa ou deixar o
aparelho desligado.




Carolina Sierra, da Telefénica Vivo, comentou
que seu grupo discutiu as interrupcdes no
trabalho, como as causadas por notificacdes
do smartphone, e de que deve haver uma
mudanca de atitude quanto a isso. “Ldgico,

ndo vamos acabar com a tecnologia, mas
temos de tomar uma decisao para controlar
este tipo de distracdo.”




Sobre este mesmo assunto, Alex Rocco,
da Sky, lembrou que algumas companhias
tém uma caixa de madeira na porta das
salas das reunides. La, os participantes
podem deixar o aparelho e se concentrar
apenas nos assuntos a serem discutidos.



DEPOIS DA PALESTRA
DO NEUROCIENTISTA,
NOS DO KES,
PROPOMOS A VOCE
MAIS ALGUMAS
REFLEXOES:

Priorizo minhas atividades
ou vou fazendo de acordo
com a demanda, de forma

desorganizada?

Sei da importéncia
que o sono e a
pratica de esportes
tem para melhorar
minha capacidade de
aprendizagem? Tenho
dado a devida

atencdo q isso?

O que estou esperando
para comegar a testar
essas acbes e assumir o
controle de uma relacéo

mais sauddvel com a

tecnologia?

Em reunibes, sabemos

exatamente o que vamos
discutir e o resultado
esperado?

Desligo as notificagbes do
smartphone durante o
trabalho para evitar
distracbes?
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WWW.KES.DO

INSTAGRAM
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http://WWW.KES.DO
http://www.instagram.com/kes_do
https://twitter.com/kes_do
http://www.facebook.com/KnowledgeExchangeSessions
https://plus.google.com/115957560911468278958
https://www.linkedin.com/company-beta/6410087/

