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Para quem me deu a vida: Manuel e Irene.

Para a Rosa dos meus dias.

Para o Marco da minha existéncia.

Para os que convidei para este mundo: Camila e Guilherme.

Porque convosco e por vos sou tudo!
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INTRODUCAO




EXERCITAR TODAS
AS CAPACIDADES
MENTAIS

Um Cerebro a Prova de Cansago € um livro que foi pensado para
todos, desde a crianga em idade escolar ao idoso que pode estar a
iniciar um quadro demencial. Este programa de sete semanas visa
estimular a cognigao, proporcionando nao so a preservagao como
também a potenciagdo das suas capacidades mentais. E este o ob-
Jetivo essencial do conjunto de exercicios que aqui encontra e que
promovem a ativagao de diferentes fungdes cognitivas, designa-
damente: o raciocinio logico, a linguagem, a memoria, o raciocinio
numerico, a criatividade, as capacidades visiospaciais, a atengao e

a concentragao.

Este plano de sete semanas vai permitir-lhe:

- manter e melhorar o seu funcionamento intelectual global;

- desenvolver algumas capacidades especificas, como a criatividade, a
flexibilidade cognitiva, a memoria e a capacidade de concentragao;

- obter um maior autoconhecimento em termos das suas capacidades

mentals;



- reforcar a confianca nas suas habilidades, fortalecendo a sua autoestima;

- treinar as suas capacidades de uma forma agradavel e divertida!

Para |he facilitar esta t3o nobre tarefa de aprimorar a sua saude cog-
nitiva, apresento-lhe exercicios tao atrativos quanto possivel, lidicos e
relacionados com situagdes do dia a dia. Muitos deles podera, e reco-
mendo-lhe mesmo que o faga, resolver em familia ou na companhia
de amigos, como € o caso das inimeras charadas e enigmas que aqui
encontra. Se, por um lado, tal & benéfico ao permitir a partilha de dife-
rentes estratégias usadas para a resolugao de um dado problema, por
outro pode proporcionar-lhe momentos de convivio e de boa-disposi-

cao. Em todo o caso, a sua saide mental agradece!

Como consequéncia da recente pandemia de COVID-19 e ineren-
tes restrigoes impostas a vida de todos nos, & imperativo zelarmos pela
nossa salde mental e cerebral. Neste contexto constatel, tanto na
minha pratica profissional como na minha vida pessoal, que as pessoas
ficaram mais stressadas, ansiosas e deprimidas. Tal ndo sera de estranhar
pois todos ficamos mais isolados, privados do convivio social e familiar,
muitos a laborar em teletrabalho, outros na linha da frente do combate
a este virus, todos a viverem tempos atipicos caracterizados pela incer-
teza e pelo medo. Como resultado desta situagao, como de outras que
Ihe sejam similares, o nosso cérebro acusa cansago, e se anteriormente
seria recorrente ouvir pessoas queixarem-se de «falhas de memoria»,
dificuldade em manterem-se concentradas, em serem criativas, em
fazerem calculos simples ou mesmo manter um raciocinio, todas estas
queixas tém tendéncia a agravarem-se. Aléem do mais, muitas pessoas
viram-se confrontadas com a obrigatoriedade de estarem confinadas
e nao saberem como ocuparem, de forma saudavel, o seu tempo. Foi
a pensar em tempos dificeis e na necessidade de continuarmos a esti-
mularmo-nos, «puxando o lustro» as nossas extraordinarias habilidades
mentais, que me dediquei ao processo criativo de concegao do material

para o treino das capacidades mentais que aqui apresento.
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O desenho deste plano nasce também de algo que me é muito
proprio: 0 enorme interesse que sempre encontrei nos exercicios
que nos impelem ao raciocinio. A resolu¢ao de muitos exercicios
inspirou-me a criagao dos meus, tal como um romancista lé mui-
tos romances antes de se lancar a arte de escrever o seu. Tendo
por base este meu interesse, os meus conhecimentos e experiéncia
profissional, propiciados pela ameaga que o momento atual dita ao
bom funcionamento do nosso cérebro, organizei este plano de sete
semanas. Podera parecer-lhe um periodo mais ou menos longo, mas
garanto-lhe: é o periodo ideal para |lhe proporcionar uma ativagao
diferente do seu cérebro e granjear em si o gosto por se desafiar
e estimular intelectualmente, (re)descobrindo todo o potencial do

seu cérebro.

Como usar este livro

Na primeira parte deste livro encontra: uma breve explicagao da forma
como o cérebro funciona, o que inclui a explicagao dos conceitos de
neuroplasticidade e de reserva cognitiva; a clarificagao dos efeitos da
ansiedade e do stress no nosso funcionamento cognitivo; a analise do
impacto da pandemia e da COVID-19 no nosso cérebro; a descrigao
de doengas que acometem o cérebro, nomeadamente as patologias
neurodegenerativas; e a exploragao de formas pelas quais podemos
melhorar a saGde do nosso cérebro.

Seguem-se os exercicios a serem realizados ao longo de sete semanas,
periodo em que ira treinar os diferentes dominios da cogni¢ao, numa
l6gica de dificuldade tendencialmente crescente. Cada exercicio tem
identificado os principais dominios cognitivos que sdo trabalhados,
embora nao existam exercicios puros onde s6 um processo cogni-
tivo seja trabalhado, porquanto as fungdes cognitivas interligam-se

e influenciam-se.



Para melhor o elucidar, importa referir que a cognigao é a capacidade

do cérebro e do sistema nervoso de receber estimulos complexos,

identifica-los e responder-lhes. Em outras palavras, é a capacidade de

pensar que nos leva a compreensao da nossa realidade interior e ex-

terior. No sentido de lhe possibilitar trabalhar, de forma abrangente, a

sua cognigao, proponho-lhe exercicios de:

o

Raciocinio Logico — Exercicios que versam sobre a capacidade
de estabelecer relagGes logicas: inferir analogias, estabelecer
generalizages, verificar a coeréncia de afirmagoes que se re-
lacionam e depreender consequéncias. De notar que € neste
dominio que inclui as charadas e os enigmas. Alguns destes
exercicios poderao desafia-lo e podera ndo compreender logo
a resposta que lhe apresento nas solugoes, pois trata-se de es-
tabelecer uma relagao logica que, muitas das vezes, nao e obvia
e, em alguns casos, podera nao ser a Unica. Em todo o caso,
encare sempre as questoes colocadas como desafios aos quais
deve procurar responder de uma forma racional.

Linguagem — Esta fungao cognitiva é trabalhada com exercicios
ligados a componente gramatical, semantica, fonologica e prag-
matica proprias da linguagem. Desta forma, aqui podera treinar:
a consciéncia fonologica, a amplitude do vocabulario, a capaci-
dade de nomeagao e de compreensao, o dominio ortografico,
entre outros aspetos.

Memoéria — Os exercicios que apresento para o treino da me-
moria focam-se na memoria a curto prazo. A memoria a curto
prazo é o tipo de memoria que é temporaria e de capacidade
restrita. Relaciona-se com a capacidade de prestar atengao, re-
conhecer e registar informagao, que é armazenada temporaria-
mente. De notar que este é o tipo de memoria de que as pessoas

mais se queixam. Isto acontece porque a memoria a |ongo prazo,



que pode englobar um periodo abrangente de dias a anos, tende
a manter-se estavel ao longo da vida.

Raciocinio Numeérico - Este raciocinio é trabalhado mediante
exercicios que requerem capacidade de calculo, isto €, a capaci-
dade de compreender e utilizar simbolos matematicos, ao inveés
de simbolos verbais e palavras. O que se pretende é que os cal-
culos sejam efetuados mentalmente, sendo permitido o uso de
folha e papel quando tal se revele necessario. O uso de calcula-
dora s6 podera justificar-se perante a incapacidade de resolver

o exercicio de outra forma.

Capacidade Visiospacial - Trata-se da capacidade percetiva
para compreender visualmente as relagoes entre desenhos ou
estruturas no espago. Desta forma, os exercicios que apresento
para o treino desta fungdo cognitiva implicam a interpretagao e
comparagao de desenhos, assim como a determinagao de rela-
Goes espaciais.

Atencao e Concentragao — A atencdo e a concentragao sao
fungGes cognitivas estritamente relacionadas, sendo que a pri-
meira € a capacidade de nos focarmos em determinado esti-
mulo sensorial, ignorando os demais, e a segunda refere-se a
capacidade de manter esse mesmo foco durante um deter-
minado periodo de tempo. A capacidade de prestar atengao
e o que possibilita as outras fungoes cognitivas e intelectuais.
E nesta categoria que encontrara exercicios que exigem um

elevado grau de concentragao.

Criatividade — A criatividade € a forma de pensar que nos leva
a encontrar solugdes diferentes para um mesmo problema.
Associa-se ao pensamento divergente e distingue-se do pen-

samento convergente, sendo que neste Gltimo ha um esforgo
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para encontrar a solugdo certa e reconhecida como tal. Tal
como as outras fungdes cognitivas, também a criatividade pode
e deve ser treinada. Os exercicios que apresento para o treino
desta capacidade sao de resposta livre, pois todas as respostas
sao possiveis. Encare-os com a mesma seriedade dos outros.
Todos temos uma substancial capacidade criativa. Motive-se e
descubra a sua!

Na resolugado dos exercicios que encontra neste livro sugiro que nao
tenha receio de errar. Os exercicios servem como treino e, com a pra-
tica, vera que o seu desempenho melhora. Com o intuito de |he ga-
rantir o maximo de autonomia na sua realizagao, encontra no final as
solugoes. No caso de nao conseguir realizar um exercicio, consulte na
mesma as solugoes, para perceber a resposta que lhe apresento. Tente
cumprir com a planificagao que lhe proponho, com quatro ou cinco
exercicios por dia que lhe ocuparao desde 10 a 40 minutos, consoante

a sua destreza na sua resolugao, e avance ao longo de sete semanas.

No final de cada semana apresento-lhe uma pagina para fazer a sua
autoavaliagao. Deste modo, podera fazer o balango do seu percurso e
perceber quais as areas em que tem dificuldades e aquelas em que esta
em boa forma! No final das sete semanas, dispde de uma pagina onde,
de forma sintetizada, podera registar os resultados alcangados e fazer
um Gltimo balan¢o da sua evolugao.

Os exercicios que |lhe proponho para a primeira semana sao muito
acessiveis. A ideia € mesmo essa: de semana para semana os exerci-
cios tornam-se mais complexos e exigentes e encontrara alguns que
o irdo, certamente, «baralhar as ideias». N3o desista e seja persistente.
O seu cérebro estara, nesses exercicios, a percorrer novos «caminhos»
neuronais e isso € otimo para ele, logo, otimo para si!



E natural também que aprecie mais um tipo de exercicios do que
outros. O seu interesse ira recair, obviamente, no tipo de exercicios
com que esta mais familiarizado. No entanto, pego-lhe que ignore
esta tendéncia. O cérebro precisa de novidade e de diversidade para
a sua eficaz estimulacdo. Mantenha a sua determinacéo e resolva os
desafios pela ordem que lhe proponho, nao evitando os exercicios de
determinada area. Encare-os também como uma oportunidade de se
conhecer melhor do ponto de vista cognitivo: aquilo em que é bri-
Ihante e aquilo em que precisa de mais estimulagao. Ao longo de sete
semanas, mergulhe na enorme variedade de desafios que aqui encon-
tra e lance-se aos desafios finais: sete exercicios que s6 uma mente
devidamente treinada tem a agilidade suficiente para resolver. Se con-
seguir soluciona-los, sinta-se um vencedor! Reforce a sua autoestima

em todo o caso!

Treino mental para a vida

Apos a resolugdo dos exercicios deste livro, continue o seu treino
mental pela vida fora. De facto, todos os dias somos confronta-
dos com tantos desafios: a necessidade de memorizar uma infor-
magao importante que o chefe nos diz rapidamente; fazer calculos
no supermercado que nos possibilitem fazer boas escolhas; prestar
atencdo a forma como o nosso filho resolve os trabalhos de casa,
identificando rapidamente dificuldades e encontrando estratégias
para o ajudar; fazer uso do nosso raciocinio logico para detetar as
contradigdes do discurso de alguém mal intencionado; recorrer a
nossa criatividade para resolver um problema inusitado; entre mui-
tos outros. O que acontece é que abragamos alguns destes desafios
do nosso dia a dia e damos exatamente os mesmos abragos todos os
dias, nao variando o tipo de estimulagao que oferecemos ao nosso
cerebro. Mantenha-se curioso, cultive a sua perspicacia e agilidade



mental, permita-se viver todo o seu potencial intelectual. Treine e
confie nas suas capacidades cognitivas e vera que a vida o presen-

teara com muitas novas descobertas!

O nosso cérebro pode mudar durante toda a nossa vida, € dotado de
plasticidade, pelo que esta sempre a tempo de embarcar em novas
aprendizagens, mudar habitos, descobrir e desenvolver talentos.
Se se convencer de que pode mudar e aprender algo, sera meio ca-
minho andado para o sucesso. De facto, os estudos tém demons-
trado que o cérebro aprende melhor quando esta convencido de
que consegue aprender, recusando a ideia prejudicial de que os ta-
lentos que possuimos (ou nao) sao imutaveis. E da opiniao de que
aprender é para os jovens? Abandone essa ideia. Estamos sempre a
tempo de aprender, de ativar numerosas areas do nosso cérebro e
potenciar novas sinapses. Permita-me assim esta sugestao: cultive
a sua curiosidade e descubra novos interesses, reforce, enfim, a sua
ligagao a vida, e sinta todo o bem-estar que essa mudanga de ati-
tude |he pode trazer.

Despego-me com os meus mais sinceros votos de que este livro |he

venha a ser muito util, lhe proporcione momentos agradaveis e semeie

enormes proveitos na sua vida!
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