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EdlSOn nao conseguia se concentrar de

jeito nenhum. Tinha sempre dois ou trés empre-
gos e passava o dia indo de um para outro. Ado-
rava trocar mensagens, € se acostumou a escrever
recados curtos e constantes, as vezes para mais de
uma pessoa ao mesmo tempo. Apesar de ser um
cara mais inteligente do que a média, sofria quan-
do precisava ler um livro inteiro. Para completar,
comia rdpido e dormia pouco - e ndo conseguia se
dedicar ao casamento conturbado, por falta de
tempo. Se identificou? Claro, quem nio tem esses
problemas? Passar horas no twitter ou no celular,
correr de um lado para o outro e ter pouco tempo
disponivel para tantas coisas que vocé tem que
fazer sao dramas que todo mundo enfrenta. Mas
esse ndo € um mal do nosso tempo. O rapaz da
histéria ai em cima era ninguém menos que Tho-
mas Edison, o inventor da lampada. A década era
a de 1870 e o aparelho que ele usava para mandar
ereceber mensagens, um telégrafo. O relato, que
estd em uma edicao de 1910 do jornal New York
Times, conta que quando Edison finalmente per-
cebeu que seu problema era falta de concentracio,
parou tudo. Se fechou em seu escritdrio e se focou
em um problema de cada vez. A partir daf, produ-
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CABECA
VAZIA, LAR
DA ATENCAO

O PROBLEMA

Para comecar a se con-
centrar, é uma boa usar
técnicas de relaxamento.
Segundo especialistas
em meditacdo, nosso cé-
rebro trabalha normal-
mente em uma frequén-
cia muito alta, lidando
com uma grande quanti-
dade de informacdes.

O MEIO

O primeiro passo ¢ bai-
xar o fluxo dos pensa-
mentos a um nivel pare-
cido com a meditacdo.
Para isso, foque na respi-
rac3o. Preste realmente
atencdo no ar que entra

e sai, na quantidade e in--

tensidade. Assim vocé
esvazia o cérebro.

O FIm

O exercicio mais dificil &
focar em um ponto esta-
tico. Imagine a chama de
uma vela e tente contro-
lar o movimento com a
mente. O desafio aqui é
pensar em nada — o que
& bem dificil. Nossa ca-
beca preenche espacos
com pensamentos.




E verdade que tudo 20 nosso redor serve para nos distrair. Que
as ferramentas criadas para roubar o seu tempo estdo cada vez
mais interessantes. E que todos aqueles links na internet sao
muito mais legais do que o seu trabalho. Homens do tempo de
Edison ndo tinham um celular que tocava ou recebia e-mails
enquanto eles tentavam ler um livro - mas a luta humana pela
concentragio estd longe de ser um problema moderno. Na ver-
dade é bem mais antigo do que vocé imagina.

Respire fundo

Entdo vamos 14. Concentre-se. Vocé estd conseguindo ler esse
texto? Otimo! Sé podemos acreditar em vocé. Afinal, é dificil
medir exatamente o quanto vocé estd prestando atencio aqui.
Nao hd nenhuma maneira cientifica de medir essa forma pro-
longada de atencdo que nés chamamos de concentracio. Isso
porque ela nio é tarefa de uma 4drea especifica, mas de um con-
junto de sistemas que envolve o cérebro inteiro. O que a neu-
rociéncia jd sabe € que se trata de um processo de escolha do
que € importante. Vamos entender na pratica.

Vocé estd em uma festa barulhenta, lotada de pessoas. Al-
guém interessante se aproxima e puxa assunto. Nesse momen-
to, seu cérebro a elege como o foco mais importante e ignora
todos os outros estimulos ao redor. Quase todas suas habilida-
des cognitivas estdo na conversa. “O lobo frontal, responsdvel
pelo comportamento e pela tomada de decisdes, ¢ especial-
mente importante na concentracio, mas praticamente todo o
sistema sensorial estd envolvido”, afirma o neurologista Ivan
Hideyo Okamoto, da Universidade Federal de Sdo Paulo. Emo-
¢Oes e memoria, por exemplo, tém grande influéncia no que e
no quanto vocé vai se concentrar. A origem disso estd no siste-
ma limbico, que comanda as emogdes - ele sempre vai favore-

CONCENTRAR-SE NAO E

NATURAL.

NENHUMA OUTRA

ESPECIE (OU ANCESTRAL
NOSSO) PRECISA DISSO.

cer os elementos que despertam sensagdes intensas.
Por isso € tdo ficil se concentrar na pessoa interes-
sante que puxa papo. Com todos os seus sentidos
voltados para algo tdo importante (conseguir um
telefone no fim da conversa, por exemplo), fica di-
ficil ndo se concentrar.

Mas o verdadeiro desafio é focar naquilo que nio
é tdo fascinante assim. Vocé sabe do que estamos
falando: certamente ji tentou estudar para uma
prova ou prestar atencio no seu chefe, mas simples-
mente ndo conseguiu. A culpa para a sua mente avo-
ada estd nos nossos ancestrais. Seu cérebro simples-
mente ndo foi moldado pela evolucdo para passar
muito tempo focado no mesmo assunto. Nossos pa-
rentes evolutivos - outros mamiferos, aves e répteis
- precisavam sempre tomar decisdes rdpidas. Fugir
de um predador, cacar, procurar abrigo. Para todos
0s outros animais, reparar em tudo o que se passa a0
redor significa sobreviver. “Para nossos ancestrais,
o tipo de concentracdo que queremos ter agora nio
era necessdria”, diz o psicologo Gary Marcus, da
Universidade de Nova York. Por isso, nosso cérebro
foi moldado para ser rdpido demais e atento a tudo
0 que acontece a volta. Passou milhares de anos se
aprimorando para prestar atencio nos perigos das
savanas, € n2o em um ponto estdtico, como esta re-
vista. S6 agora, que temos a vida fécil, em que com-
pramos nossa comida no supermercado, é que se
tornou necessdrio concentrar.

Para nossa sorte, e a0 contrario de outros animais,
somos capazes de acionar nosso neocortex - a parte
mais evoluida do cérebro - para tomar decisdes a
longo prazo. Como a de estudar para uma prova, por
exemplo. Mas, para cumpri-las, precisamos lutar
contra a parte mais primitiva que carregamos — nos-
so cérebro reptiliano. Ele foi programado ao longo
de milhares de anos para buscar recompensas ime-
diatas. “E por isso que ¢ tdo dificil resistir aquelas
batatas fritas quando vocé estd de dieta. O prazer de
come-las € uma recompensa muito mais rdpida do
que os quilos a menos que vocé veria na balanca da-
qui a alguns meses”, diz Gary Marcus.

Da mesma forma, por que ler um livro inteiro se
comentar as fotos dos seus amigos no Facebook é
muito mais divertido? Abrir vdrias abas no seu na-
vegador e descobrir rapidamente tudo o que estd
acontecendo sdo coisas instintivamente prazerosas.
Alids, pesquisas recentes mostram que esse prazer
pode ser tdo viciante quanto o 4lcool. E que receber
seus e-mails ou ver aquelas atualizacdes dos seus
amigos libera dopamina, um importante neuro-
transmissor ligado ao prazer e 2 motivacio. “Ela estd
por trds do nosso comportamento de busca, da von-
tade de procurar por algo novo. K ela que nos faz »
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€© curiosos por novas ideias e informacées”, afirma em
seu blog a psicéloga Susan Weinschenk, autora do livro
Neuro Web Design: What makes them click? (Neuro
Web Design: O Que Os Faz Clicar?, sem traducio no
Brasil ainda). E isso que faz com que seja impossivel ig-
norar a caixa de mensagens quando vocé sabe que tem
mensagens novas: nosso cérebro as entende como uma
tentacdo irresistivel. “Com twitter e e-mail, nés agora
temos uma gratificacdo instantanea e constante para o
nosso desejo de buscar”, diz. Ou seja, ndo é a internet
que nos distrai, nés é que construimos a internet da
forma que ela mais nos agrada: distraindo-nos. Por
isso, ela é cheia de janelas clicdveis, abas que se abrem
€ avisos visuais e sonoros.

Opa, mas entdo como € que vocé conseguiu se con-
centrar para ler esse texto até aqui? (Quer dizer, vocé
ainda estd af, né?) E que se concentrar pode ser uma
tarefa dificil por natureza, mas estd longe de ser impos-
sivel. “Felizmente nosso cérebro se adapta facilmente
a0 que aprendemos. Por isso € possivel treinar a capa-
cidade de concentragdo”, diz David Schlesinger, neu-
rocientista do Hospital Albert Einstein. Ele se refere &
plasticidade do cérebro, aquela capacidade dos seus
neuronios de se redistribuir de acordo com a necessi-
dade e o treino. Alids, talvez vocé ndo saiba, mas ao ler
essa revista jd estd treinando a concentrago.

Concentre-se quem puder

Assim como outros tracos de personalidade, a habili-
dade de se concentrar varia de uma pessoa para outra.
Isso acontece porque alguns tém um controle melhor
sobre a parte repitiliana do cérebro. “Assim como al-
gumas pessoas se viciam com mais facilidade em dlco-
ol do que outras, alguns cérebros sao calibrados para
gostar mais de se desconcentrar. Qutros j4 tém mais
facilidade de aten¢fo”, afirma Gary Marcus.

Para os neurologistas, boa parte da capacidade de se
concentrar vem marcada no seu DNA. O que nio quer
dizer que ela esteja sendo usada a pleno vapor. O neu-
rocientista americano Michael Posner, da Universidade
de Oregon, desenvolveu um modelo de 3 partes para
estudar como funciona a atencio no cérebro. A primei-
ra funcio é a de alerta, que nos mantém atentos, bdsica
para qualquer pessoa que esteja acordada. Depois, vem
a fungfio de orientacfo, que nos permite focar na infor-
magdo que escolhemos no momento - como vocé ago-
ra escolheu ler esse texto. E a atencéo executiva, a mais
complexa de todas, é a que regula a habilidade de pres-
tar atencio em algo que definimos a longo prazo, igno-
rando emocdes e estimulos imediatos.

Agora, Posner estuda como diferengas fisioldgicas
nesses circuitos podem moldar a personalidade das
criancas e influenciar na capacidade de controlar emo-
¢Oes e pensamentos (que costumam tirar a concentra-
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A INTERNET NAO E

CULPADA

NOS E QUE A CRIAMOS
PARA QUE ELA
NOS DISTRAISSE.

¢io). Criancas que tém como ponto forte o sistema de orienta-
¢do, por exemplo, podem virar adultos com facilidade para
observar detalhes que a maioria das pessoas costuma deixar
passar, como uma boa oportunidade de negécio. J4 quem tem
as redes executivas fortes tem facilidade para driblar distracoes
e se concentrar a longo prazo no que é realmente importante.
E aquele cara da sua turma da escola que conseguia prestar
atencdo na aula mesmo com toda a gritaria e bolinhas de papel
voando pelo ar. Para vocg, ele podia ser apenas um tibernerd.
Para o professor Michael Posner, ele tem uma caracteristica que
faz parte da personalidade de pessoas bem-sucedidas, aquelas
que conseguem facilmente expulsar pensamentos inconve-
nientes e focar nos objetivos.

Mas nio vale culpar a natureza: distrair-se com facilidade
ndo € uma sentenca de fracasso. Boa parte dos psic6logos, por
exemplo, acredita que a concentragio nio é inata, mas algo que
pode ser ensinado ao longo da vida. “E uma caracteristica cul-
tural, construida com o aprendizado”, diz a psic6loga Marilene
Proenga, professora da Universidade de Sdo Paulo. E uma das
melhores formas de se concentrar é meditando. Para Marilena,
a linica coisa que difere vocé dos monges budistas, que conse-
guem ficar 5 horas em posicio de 16tus visualizando o nada, é
que eles treinaram o foco desde cedo. Ou seja, meditacio - e
concentragio - € questdo de treino.

Meditar é um exercicio de concentracdo tdo bom para o seu
cérebro quanto levantar pesos na academia ¢ para seu biceps.
Um estudo da Universidade da Califérnia mostrou que a medi-
tacdo intensa pode ajudar a manter e sustentar o foco até mes-
mo durante as tarefas mais chatas. Os pesquisadores aplicaram s






thos que exijam
o limite das
suas habilidades.
Quanto mais di-
ficil, mais vocé
tera que se con-
centrar e seu cé-
rebro permitira
menos brechas
para a distragdo.

trabalhos cha-
tos em jogos

Acumule pon-
tos eaisedé
prémios, como
descansos ou
pausas para o
cafezinho.

AS TENTACOE

DODIAAL

de aprender
tudo sobre um
novo celular
que vocé quer,
deixe que um
amigo que en-
tende mais do
assunto esco-
tha para vocé.

ina. Nao mis-
ture tarefas.
Tome café na
hora do café,
fique com seus
filhos na hora
determinada
paraisso e so
trabalhe quando
chegar a hora.

e video-
game. Sim,
n3o sdo s6
as palavras cru-
zadas e jogos da
memoria que
treinam a con-
centragao sus-
tentada (aquela
que dura muito
tempo).

um diario
€om o que vocé
faz o diainteiro e
perceba o que dis-
trai vocé. Ao es-
crever vocé se dis-
traiu mais do que
quando estava co-
zinhando? Taio
diagnéstico do
que treinar.

idado com
remédios. Anti-
depressivos e
remédios para
dormir, princi-
palmente, pio-
ram muito

a concentracao
e amemoéria.



© testes de concentracio em 60 voluntirios e depois os dividiram

em dois grupos. O primeiro foi mandado para um retiro de 3
meses em um centro de meditacdo. Passavam pelo menos 5 ho-
ras por dia meditando. O segundo continuou com a rotina de
sempre. Ao fim dos 3 meses, foram aplicados novos testes. Os
participantes precisavam se concentrar em uma tela de com-
putador em que apareciam linhas retas. Quando uma delas
fosse levemente mais curta, deveriam clicar com o mouse. Um
teste bem chato - mas aqueles participantes que passaram pela
temporada de medita¢do se sairam muito melhor.

Fazer coisas que vocé gosta, alids, € a forma mais simples de
se concentrar. Da mesma forma como um filme bom faz o tem-
po passar rdpido, uma tarefa mondétona pode fazer cada minu-
to parecer uma eternidade. Para o psicélogo Nicholas Hobbs,
um dos maiores especialistas em desenvolvimento cognitivo, a
melhor forma de garantir a atengéo € escolher atividades desa-
fiadoras. Se a tarefa é tio dificil que vocé quase nio é capaz de
cumpri-la, certamente vai exigir que vocé se concentre mais.
(Mas nfo exagere: tarefas impossiveis também distraem.)

Mas € claro que nem sempre vocé gosta ou € desafiado por
tudo o que precisa fazer. As vezes o trabalho é simplesmente
chato, mas mesmo assim precisa ser feito. “Nesses casos, o tru-
que ¢ transformd-lo em um tipo de jogo, focando em uma fase
de cada vez”, diz a escritora americana Winifred Gallagher. Ul-
trapassar etapas, uma a uma, pode deixar o processo todo mais
interessante. Algo parecido com as estratégias de gamification,
aqueles pontos e titulos que alguns programas ou aplicativos
conferem a cada tarefa cumprida (como no Farmville, por
exemplo). Para encarar um dia de escrever relatérios, vocé
pode primeiro fazer uma lista com tudo o que precisa cumprir.
A cada tarefa riscada da lista, vocé ganha um ponto - e, se o
trabalho for grande, dois pontos. Com 5 pontos, vocé pode se
conceder algo como um chocolate ou um cafezinho. Com 10,
ganha meia hora de videos no YouTube ou outra rede social.
Parece besteira - mas realmente ajuda.

Outra dica € alternar esses afazeres com outros mais relaxan-
tes, como dar uma volta em um parque ou tomar uma dgua com
um colega. Ou ainda com outros mais intelectualmente esti-
mulantes para vocé, como aprender a tocar violdo ou estudar
um novo idioma. E que a nossa concentracio funciona em ci-
clos: “De 45 minutos 2 uma hora é 0 méximo de tempo que a
maioria das pessoas consegue se concentrar em um s6 assunto.
Por isso precisamos de intervalos entre as aulas, por exemplo”,
afirma David Schlesinger. Um estudo recente mostra que até
mesmo aqueles minutos que vocé gasta assistindo videos no
Youtube ou comprando cupons de descontos podem ser bons
para a sua produtividade. Pesquisadores da Universidade de
Melbourne, na Austrédlia, analisaram a rotina de 300 trabalha-
dores e perceberam que aqueles que faziam breves pausas du-
rante o dia para ler ou assistir coisas pessoais na internet ti-
nham uma produtividade quase 10% maior. (Dica preciosa
para dividir com o chefe amanhi.)

Tudo pode depender ainda do grau de exigéncia que vocé se
impoe. E fato: todos temos cada vez mais informacoes para ab-
sorver. O que pressupde também mais dificuldade para nos

concentrar e reter cada uma delas. O psic6logo Mihdly
Csikszentmihdlyi (ele é hungaro, dai o nome) tentou

entender o fendmeno calculando a quantidade de in-
formagdes que nossas redes neurais sio capazes de ab-
sorver. E ele chegou a um nimero: apenas 110 bits por
segundo. Ouvir alguém falar, por exemplo, requer o

processamento de 40 bps. Ou seja: tem 70 bits sobran-
do af para vocé usar em distracdes ao redor. Por isso é

possivel rabiscar num papel ou pensar na conta que

vocé tem de pagar enquanto ouve a conversa. Utilizar
0s 110 bps em uma atividade seria o equivalente ao que

Csikszentmihdlyi chama de “flow”, aquele estado de

concentracio absoluto que faz com que vocé nem per-
ceba o tempo passar. Como quando vocé assiste seu

filme preferido, 1é um livro tAo bom ou conversa com

alguém to interessante que nio consegue parar.

Alguns especialistas acreditam que a explicacio para
asua falta de concentragdo nao € que o seu cérebro seja
lento, mas, na verdade, veloz demais. “Somos mais rd-
pidos para pensar do que para ler. Por isso temos difi-
culdades para focar em ler um livro, por exemplo. Nos-
sa mente busca preencher o espaco vazio com vérias
informacdes”, afirma Ivan Okamoto.

Para quem quer comegar a se concentrar mais, vale
imitar os monges. Visualize um ponto ou imagine a
chama de uma vela e tente ndo pensar em mais nada
por alguns minutos. Toda vez que a sua mente for parar
longe, traga de volta. Vocé vai ver que néo é fcil. Ou-
tros conselhos bdsicos sa0: desligar o celular, a televi-
sd0, a internet - se precisar de um método radical, des-
ligue o modem da tomada! - e qualquer outro aparelho
que puder roubar sua atencao. Criar uma rotina, fazer
listas com as prioridades do dia, aprender a se organi-
zar e reservar hordrios para resolver cada coisa de uma
vez também ajuda - principalmente na hora de afastar
da sua cabeca aquelas preocupacoes com outras de-
mandas que poderiam distrair. Afinal, uma boa forma
de afastar as distracoes € tird-las da cabeca. “Vocé fica-
ria surpreso com o volume de coisas em que consegue
pensar e resolver em apenas um dia”, afirma David Al-
len, autor do livro A Arte de Fazer Acontecer.

Seja qual for o método, em uma coisa todos os es-
pecialistas concordam: a concentracao é uma capaci-
dade que pode sempre ser aprimorada. Se vocé con-
seguiu se concentrar o bastante para ler essa matéria
até aqui de uma vez s6, provavelmente sabe disso. Se
vocé comecou, parou, voltou ou jd pulou direto para
esta parte, tudo bem também: nunca € tarde para re-
tornar ao comeco e tentar de novo. Da préxima vez,
quem sabe, um pouco mais concentrado.©

PARA SABER MAIS

Rapt - Attention and the Focused Life
Winnifred Gallagher, Penguin Books, 2010

A Arte de Fazer Acontecer
David Allen, Elsevier, 2005
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