Edicao do dia 22/03/2013 - 23/03/2013 00h05 - Araalo em 23/03/2013 00h16

http://gl.globo.com/jornal-da-globo/noticia/201 3B reiras-e-atividades-especificas-
ajudam-desenvolver-memoria.html

Atores e professores tém a memoria mais exigida. @airas e atividades
especificas ajudam a desenvolver memoéria

Tenistas profissionais melhoram com a ajuda da neaciéncia.

Christiane Pelajo

Este é o quinto e ultimo episédio da série espe@arebro, maquina de aprender”.
Durante toda a semana, o Jornal da Globo mostraré g aplicacdo da neurociéncia,
a ciéncia que estuda o cérebro, € capaz de resastagcepcionais na vida das pessoas.

Murilo Rosa, 42 anos, ator. Elvira Souza Lima, 68sa professora. Sera que essas duas
profissfes tém algo em comum? “As duas profissdessg caracterizam por conservar
a memoria em idades avancadas sdo a de ator epeofdssor, as duas em que o
individuo mais tem que ler. A leitura é uma dasa&sique mais ajudam na memoria,
gue mais exercitam a memoaria”, diz o neurocientista Izquierdo, da PUC/RS.

E acredite: malhar também faz bem a memoria. Pess|die universidades americanas
mostraram que a pratica regular de atividadesaishjuda a pensar com mais clareza e
melhora a aprendizagem.

Antes de ser ator, Murilo Rosa era atleta. Cheg@arécipar de dois campeonatos
mundiais de tae-kwon-do. Murilo pratica, com freagi&, duas coisas que ajudam e
muito na memoria: leitura e exercicios fisicos. MA@ toa que ele lida com tanta
tranquilidade com os textos que precisa decorar.

“O cérebro da gente é tdo complexo, é tao intenéssque aquilo ali ja vai se tornando
parte de vocé. Vai ter uma hora que vocé vai espatindo aquele texto que vocé nem
acredita que sabe daquilo”, diz o ator.

Aprender é criar novas memorias de longa duracé&o.dds maiores especialistas no
mundo em memoria € categorico. “Todas as memao@iasassociativas. A memoaria €
um fato associativo”, afirma Izquierdo.



Veja essa situagdo como exemplo: vocé pensou enmrdpolis, onde esteve em
dezembro. Dezembro lembra o seu filho porque éwees@rio dele. Ai vocé se recorda
da festa, do bolo do aniversario, do presente tpi¢eepediu. Isso te faz lembrar do
cartdo de crédito, que vocé usou para bancara femihbra de dinheiro e ativa areas de
matematica no seu cérebro.

A partir de agora, vocé passa a se concentrar O@ssc que tem para pagar. E a
chamada memoria associativa, quando uma coisaalewdra. Se vocé associar o que
aprende a algum conhecimento antigo, que vocénf@atdica mais facil guardar para
sempre na sua cabeca.

E justamente o que tentam fazer os professoresldgie Porto Seguro, em S&o Paulo.
Eles trabalham com fundamentos de neurociénciadeles € transformar o aluno em
protagonista.

“Vocé consegue ndo prestar atengdo quando vocéeéitm das atencbes? Nao. Usar
atividades em que o aluno faca algo, produza alguoisa, colabore com os outros, €
fundamental. Uma das melhores maneiras de aprénstamente ensinar”, afirma a
especialisa em educacédo e neurociénciaTracey Espino

Outra descoberta da neurociéncia fundamental paendizagem € a importancia do
sono. “Nas ultimas décadas, o que tem se mostrgde é cérebro continua muito ativo
durante o sono, e essa atividade esta a servicordmlidacdo da aprendizagem”, diz
Fernando Louzada, doutor em Neurociéncia pela USP.

Se o estudante ndo dormir bem, ndo vai consegestgrratencdo na aula, e ninguém
aprende sem estar atento. Uma pesquisa da Funfagéiaccana do Sono revela que
60% dos adolescentes sentem sono de manha.

Ou seja, matar a primeira aula, chegar atrasadeganda e dar uma cochiladinha na
terceira ndo € apenas corpo mole. E fruto dos hainsd“O ideal seria o turno dnico,
comecando 9h, 10h, com atividades mais ludicagjugoa maioria dos seres humanos €
vespertina”, afirma Robert Lent, neurocientistdddrJ.

Sair da cama cedo para praticar o esporte que anasnao € sacrificio algum para
Bruno Sant'/Anna. Ele tem 19 e € uma das promessé&&nds brasileiro nas Olimpiadas
do Rio de Janeiro.

Com o objetivo de aprimorar o desempenho de séetsta Confederacédo Brasileira
de Ténis (CBT) assinou um convénio com o laboratde neurociéncia do esporte da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC).

“Hoje, basicamente, os tenistas reclamam da ardge@a concentracdo. O N0OSSO
trabalho € em cima da concentracdo, que seriasadee tem a ver com memoria de
trabalho, com tomada de decisdo. Em todos os aueipas, a gente monitora as
funcBes executivas”, diz Emilio Takase, especalisin neurociéncia aplicada ao
esporte.

A equipe criou softwares que ajudam a desenvolvdéremamento cognitivo dos
tenistas.



Enquanto os atletas usam o0s joguinhos, os prafissomonitoram a frequéncia

cardiaca, a respiracdo, as ondas cerebrais. “Acipry acredita-se que o0

comportamento que ele vai ter nesse tipo de sibuagéiser 0 mesmo em quadra, em
situacao de jogo. A gente procura treinar issoriref Mark Caldeira, da CBT.

Bruno tem suado a camisa fora e dentro de quadrdaper bonito em 2016. Mesmo
durante o jogo, la esta a equipe monitorando tAdideia é deixa-lo sob pressao para
ver como se sai.

“A pressao € um privilégio. Por melhor que voc@sepcé nunca pode ficar totalmente
confortdvel numa situacdo de presséo”, afirma cteerRoger Federer. Palavras do
maior vencedor de todos os tempos, que mudou ctenete de comportamento ao
longo da carreira.

No comeco, Federer se descontrolava, mas acabeundmmdo a lidar com a presséao.
Durante um ano e meio, teve um treinador mentahocele mesmo diz, que fez toda a
diferenca na vida dele.

Hoje, vemos em quadra um Federer equilibrado, tiémcgem paz, dono de um recorde
de 17 Grand Slams. “E emocionante imaginar querpochumano pode fazer isso,
porque existe aqui alguns quilinhos de matériaesite que transforma 0s nossos
desejos e pensamentos naquela poesia motora”, dimeM Nicolelis, chefe do
departamento de Neurociéncia da Universidade Duke.



