

		

			[image: ]

		




		

			


		  Tradução
Rebeca Leite Camarotto


			1ª edição


			


			Rio de Janeiro | 2019


		




		

			CIP-BRASIL. CATALOGAÇÃO NA PUBLICAÇÃO
SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ


			Oakley, Barbara


			O11a


			Aprendendo a aprender para crianças e adolescentes [recurso eletrônico]: como se dar bem na escola / Barbara Oakley, Terrence Sejnowski, Alistair Mcconville; tradução Rebeca Leite Camarotto. – 1. ed. – Rio de Janeiro: Best Seller, 2019.


			recurso digital


			Tradução de: Learning how to learn


			Formato: epub


			Requisitos do sistema: adobe digital editions


			Modo de acesso: world wide web


			Inclui bibliografia


			notas


			ISBN 978-85-465-0171-7 (recurso eletrônico)


			1. Método de estudo. 2. Construtivismo (Educação). 3. Livros eletrônicos. I. Sejnowski, Terrence. II. McConville, Alistair. III. Camarotto, Rebeca Leite. IV. Título.


			19-54556


			CDD: 371.30281
CDU: 37.012


			Leandra Felix da Cruz – Bibliotecária – CRB-7/6135


			Texto revisado segundo o novo Acordo Ortográfico da Língua Portuguesa.


			Título original
LEARNING HOW TO LEARN: HOW TO SUCCEED IN SCHOOL WITHOUT SPENDING ALL YOUR TIME STUDYING; A GUIDE FOR KIDS AND TEENS
Copyright © 2018 by Barbara Oakley and Terrence Sejnowski
Copyright da tradução © 2019 by Editora Best Seller Ltda.


			Todos os direitos reservados. Proibida a reprodução, no todo ou em parte, sem autorização prévia por escrito da editora, sejam quais forem os meios empregados.


			Direitos exclusivos de publicação em língua portuguesa para o Brasil adquiridos pela
Editora Best Seller Ltda.
Rua Argentina, 171, parte, São Cristóvão
Rio de Janeiro, RJ – 20921-380 
que se reserva a propriedade literária desta tradução


			Produzido no Brasil


			ISBN 978-85-465-0166-3


			Seja um leitor preferencial Record.
Cadastre-se no site www.record.com.br e receba informações sobre nossos lançamentos e nossas promoções.


			Atendimento e venda direta ao leitor
 

		    mdireto@record.com.br ou (21) 2585-2002.


		




		

			UM LEMBRETE PARA PAIS E PROFESSORES


			Bem-vindo ao nosso livro. Você está ajudando uma criança a aprender de forma mais efetiva, o que significa que já estamos no mesmo time!


			Algumas ideias deste livro foram apresentadas no best-seller de Barb, Aprendendo a aprender — Como ter sucesso em matemática, ciências e qualquer outra matéria (Infopress, 2015). Muitos leitores acharam que as ideias eram tão simples e práticas que mereciam ser compartilhadas com o público mais jovem. E ouvimos de milhares de pessoas que essas ideias são úteis para aprender qualquer assunto.


			Então este livro é direcionado a pré-adolescentes e adolescentes, embora adultos também encontrem nele um tesouro com ideias novas e com práticas possíveis. Entender um pouquinho como o cérebro funciona pode fazer com que o aprendizado seja mais divertido e menos frustrante.


			Há várias maneiras de usar este livro. Alguns adolescentes podem querer lê-lo por conta própria. Podem conversar com amigos sobre as ideias principais para ajudar a fixá-las na mente. Outros jovens (e adultos!) talvez queiram devorar o livro, com o objetivo de aprender tudo de uma só vez. Isso não funciona! Participação ativa é fundamental! Os exercícios só serão úteis se forem feitos. O livro será mais bem aproveitado com um caderno de anotações ao lado para responder perguntas e desenhar figuras com as ideias-chave. Aqueles jovens que leem tudo rapidamente vão aproveitar mais quando houver um adulto participando da leitura, questionando e interagindo.


			Se você é mãe, pai, avô, avó, tia ou tio, sugerimos que seu pequeno leia em voz alta para você. Geralmente, meia hora ininterrupta de leitura é suficiente (crianças menores podem ler por menos tempo). Ler em voz alta é uma aventura divertida na qual se aprende junto, em família.


			Se você é professor, pode ler o livro com seus alunos. Ou talvez pedir que leiam um pouco em silêncio, para em seguida discutirem em grupo. Você verá que este livro tem uma terminologia comum que poderá ajudá-lo a ensinar outros conteúdos.


			A melhor fase para aprender sobre aprender é a infância, pois temos muitos anos pela frente para aproveitar as ferramentas. Também abre portas para as novas carreiras incríveis que estão surgindo com as mudanças trazidas pela contemporaneidade.


			Obrigada por se juntar a nós nesta aventura. Vamos começar!


			— Barb Oakley, Terry Sejnowski e Al McConville


		




		

			
CAPÍTULO 1


			O PROBLEMA DAS PAIXÕES


			Olá, meu nome é Barb. É um prazer conhecer você!


			Vou contar um segredo. Durante minha infância, por muitas vezes fui uma péssima aluna. É claro que eu era ótima nas matérias que gostava, mas nas outras, deixa pra lá.


			Todos me diziam que eu deveria seguir minha paixão e eu pensava que isso significava “Faça o que gosta, e não faça o que não gosta.” Parecia um bom conselho. Eu odiava ciências e matemática, por isso evitava essas matérias como se elas fossem um veneno. Quando tinha que cursá-las tirava notas baixas ou era reprovada.


			Acabei me tornando professora de engenharia. Surpreso? Engenheiros precisam de um profundo conhecimento em matemática e ciências. Hoje, adoro as duas matérias e sou muito boa nelas. Como consegui? Descobri os segredos de como aprender bem.


            

          

			


			Esta é uma foto minha — Barb Oakley. Descobri que era capaz de aprender muito mais do que jamais pensei.


            


			Este é um livro sobre como se tornar um bom aprendiz. Foi escrito para pré-adolescentes e adolescentes, mas os ensinamentos dele se aplicam a todos. E têm a ver com todos os tipos de aprendizagem. Não importa se você está interessado em futebol, matemática, dança, química, pedalar um monociclo, aprender outra língua, melhorar no videogame ou entender a física de como uma bola quica, este livro é para você.


			O cérebro é incrível. É o dispositivo mais sofisticado do universo. Ele muda a própria estrutura conforme o que você faz com ele.


			Praticamente qualquer um pode ir bem em qualquer matéria se souber mais sobre aprendizagem. Seu cérebro é mais poderoso do que você pensa. Basta saber como liberar essa potência. Há alguns truques simples que podem melhorar sua aprendizagem, quer você já seja um bom aluno, quer não seja tão bom assim. Esses truques também podem tornar seu aprendizado mais divertido (por exemplo, você conhecerá alguns zumbis neste livro, mas não se preocupe, eles são amigos e querem ajudá-lo a aprender!).


			


			Escrevi este livro com o professor Terry Sejnowski. Terry sabe muito sobre ciência do cérebro — isto é, “neurociência”.*


			 * Você deve estar se perguntando o que o símbolo *, chamado asterisco, está fazendo no final da frase. O asterisco é um símbolo que indica uma “nota de rodapé”. Isso significa que no final do capítulo você pode encontrar mais informações sobre o que há nele (então lá vai!). Também podem ser utilizados números para identificar as notas, como você verá daqui pra frente. A nota de rodapé geralmente apresenta informações interessantes sobre um tema relacionado ou úteis apenas para alguns leitores. Você só precisa ler a nota de rodapé se estiver curioso e quiser saber mais sobre o assunto.


          Enfim, esta * está aqui caso você não saiba muito bem o significado de neurociência, que é qualquer disciplina ou conjunto de disciplinas que estuda o sistema nervoso, a anatomia e a fisiologia do cérebro humano, e suas interações com outras áreas do conhecimento.


            Fonte: Dicionário Caldas Aulete Digital		


             Terry Sejnowski é especialista em aprendizagem e trabalha com outros neurocientistas que ajudam as pessoas a aprender melhor. Professores de outras áreas como psicologia2 e educação também estão descobrindo muito sobre como nós aprendemos.


            

			


			Este é meu coautor, Terrence Sejnowski. Ele é especialista em cérebro.


          


			Terry e eu queremos compartilhar ensinamentos de todas essas áreas e ajudar a melhorar sua capacidade de aprender. As lições deste livro são baseadas na ciência e foram elaboradas por Terry e por mim. Alistair McConville também é um membro importante da nossa equipe de autores. Ele tem muitos anos de experiência como professor de crianças e adolescentes e nos ajudou a escrever de uma maneira menos formal e mais fácil de entender.


            

			


			Este é nosso outro coautor, Alistair McConville. Al trabalha com adolescentes há muitos anos!


          


			Terry e eu sabemos que é possível aprimorar suas habilidades de aprendizagem. Como sabemos? Somos professores do maior “curso on-line aberto e massivo” (MOOC) do mundo, chamado “Aprendendo a aprender”. Já tivemos milhões de alunos. Por meio desse curso, vimos todo tipo de pessoa conseguir grandes avanços em suas habilidades de aprendizagem. Não é uma surpresa que o curso ajude nisso. Ele é baseado naquilo de melhor que as pesquisas mostram sobre como aprendemos. Então sabemos que funciona!


			Mesmo os alunos excelentes podem melhorar sua capacidade de aprender. E os que ainda não são, também podem. As técnicas e lições que vamos ensinar não vão fazer com que aprender se torne muito fácil, mas vão te ajudar mais tempo para as coisas que você gosta, sejam elas jogar videogame, futebol, ficar no YouTube ou se divertir com os amigos.


			Aprender a aprender fará com que seus anos na escola sejam mais divertidos e menos frustrantes. Nós forneceremos ferramentas poderosas para que você melhore sua memória, termine seu trabalho mais rapidamente e se torne um especialista em quaisquer matérias que escolher. Você descobrirá visões fantásticas e inspiradoras. Por exemplo, se acha que aprender é difícil e demorado, na realidade você tem vantagens especiais no departamento de criatividade.


			Aprender a aprender, porém, serve para algo mais. Abre novos horizontes inteiros para seu futuro. O mundo do trabalho no futuro precisará de pessoas criativas com muitos talentos diferentes. Estamos aqui para ajudá-lo a desenvolver os muitos talentos e a criatividade que existem dentro de você!


          

			Pule adiante se quiser!


			Se quiser ir direto às dicas sobre a melhor forma de aprender, pule para a seção “Agora tente!” no final deste capítulo. Mas se quiser saber mais sobre o passado da Barb e como ela mudou seu cérebro para aprender melhor, continue lendo (você terá que ir com ela ao Polo Sul, na Antártida).


			Mais adiante você, conhecerá as histórias de Terry e de Al e perceberá como somos todos diferentes.


			


            


			Como mudei meu cérebro


			Quando eu era pequena, adorava animais e artesanato, mas odiava os números. Ficava confusa com relógios antigos, por exemplo. Por que o ponteiro das horas é menor do que o dos minutos? As horas não são mais importantes do que os minutos? Então por que o ponteiro das horas não é o maior? Por que os relógios são tão confusos?


            

			


			Eu aos 10 anos com o carneiro Earl. Eu adorava bichos, ler e sonhar. Matemática e ciências não estavam no meu repertório.


          


			A tecnologia não era minha praia também. Eu não sabia para que serviam todos os botões da televisão (isso foi antes de o controle remoto ser inventado). Por isso eu só assistia a programas de TV quando meu irmão ou minha irmã cuidavam da parte “técnica” das coisas. Por isso eu não tinha esperanças de me dar bem em matérias como matemática e ciências.


			Um pouco de má sorte em casa piorou tudo. Quando eu tinha 13 anos, meu pai perdeu o emprego devido a uma lesão nas costas, e tivemos que nos mudar. Na verdade, eu me mudei muito durante a infância. Aos 15 anos já tinha morado em dez lugares diferentes. Toda vez que ia para uma nova escola eu já havia perdido uma parte do conteúdo de matemática. Eu me sentia perdida. Era como pegar um livro e descobrir que os capítulos estavam todos fora de ordem. Nada fazia sentido para mim.


			Perdi todo o interesse em matemática. Quase me orgulhava de ser tão terrível naquilo. Eu era assim e pronto. Pensava em números e equações como doenças mortais que deveriam ser evitadas a todo custo.


			Não gostava de ciências também. No meu primeiro experimento de química, meu professor deu para a turma uma substância e outra diferente para mim e meu colega. Depois zombou de nós quando tentamos fazer com que nosso resultado coincidisse com o dos demais.


			Felizmente eu era melhor em outras matérias. Gostava de história, estudos sociais e qualquer coisa relacionada a cultura. Minhas notas nessas disciplinas me ajudaram a concluir o ensino médio.


			Como eu não me dava bem com os números, decidi aprender uma língua estrangeira. Cresci ao redor de pessoas que falavam somente inglês. Ser capaz de falar duas línguas parecia muito exótico, mas eu não tinha como pagar um curso. O que poderia fazer?


			Descobri que as Forças Armadas poderiam pagar para mim. Então, assim que terminei a escola, entrei para o exército para aprender russo. Por que russo? Nenhum motivo especial, apenas parecia interessante.


			Estudei no Instituto de Línguas do Departamento de Defesa dos Estados Unidos, na Califórnia. Eles conheciam as melhores técnicas para ensinar línguas. Aprender um idioma novo não foi fácil. Eu não tinha boa memória, então precisava praticar muito. Mas aos poucos fui melhorando.


			Acabei ficando tão boa que ganhei uma bolsa (dinheiro para pagar os estudos) para uma grande universidade. Lá eu continuei a estudar russo. Fiquei tão empolgada! Segui minha paixão (aprender idiomas) e isso estava me dando frutos.


			Mas...


			Uma catástrofe acontece


			Fui designada pelas Forças Armadas como oficial em um grupo chamado Comando de comunicações. Isso significava que eu teria que trabalhar com minha velha inimiga, a tecnologia. Rádios, cabos e telefones... De especialista em línguas senti como se tivesse voltado para minha aula de química do ensino médio. Fiquei perdida.


			Então fui enviada à Alemanha para gerenciar um grupo de cinquenta soldados que estavam se especializando em comunicações. Mais tecnologia. Acabei ficando péssima no meu trabalho. Se eu não era capaz de configurar os equipamentos de comunicação, como poderia dizer aos soldados como fazer isso?


			Os oficiais que gerenciavam outros grupos eram muito eficientes. Eram engenheiros, por isso ficavam à vontade com tecnologia, matemática e ciências.


			Aos 26 anos, saí das Forças Armadas. Poucas pessoas queriam me contratar. Eu era muito boa com línguas, mas não tinha outras habilidades que pudessem me ajudar a conseguir um emprego. Percebi que eu não tinha muitas escolhas porque havia seguido minha paixão e nada mais.


			Língua e cultura serão sempre importantes. Mas hoje em dia, ciência, matemática e tecnologia também são. Eu queria as novas oportunidades fascinantes que essas áreas ofereciam! Mas eu teria que retreinar meu cérebro para aprender matemática e ciências para ter uma chance. Seria possível para alguém como eu?


			Eu decidi tentar.


			Reconstruindo minha carreira


			Voltei para a universidade para estudar engenharia. Comecei no nível mais básico possível de matemática: álgebra para pessoas que eram péssimas no ensino médio.


			No início, senti como se estivesse vendada. Os outros alunos descobriam soluções para os problemas facilmente e eu não. Nos primeiros meses, ficava me perguntando se havia tomado a decisão certa.


			Se eu soubesse o que sei agora, teria sido muito mais fácil. Claro, este livro é sobre isso. Queremos compartilhar as melhores ferramentas mentais de aprendizagem para que você não tenha tanta dificuldade como eu tive. Após alguns anos na faculdade, minhas opções de carreira melhoraram, mas ainda dentro da língua estrangeira. Trabalhei, por exemplo, como tradutora de russo em um navio pesqueiro. Mas também comecei a explorar minhas novas habilidades técnicas e acabei trabalhando como operadora de rádio na Estação Polo Sul. Aliás, foi lá que conheci meu marido, Phil. Aí está ele após apenas dez minutos no vento intenso a cinquenta graus negativos. Tive que ir ao fim do mundo para conhecer esse homem!


              

			


			Meu marido, Phil Oakley, na Antártida após dez minutos ao ar livre, a 56 graus negativos. Ele é meu herói!


          


			Se eu não tivesse aprendido como aprender matemática e ciências, eu não o conheceria. Estamos casados há quase 35 anos (você conhecerá uma de nossas filhas mais adiante).


			Por fim, conclui uma nova graduação em engenharia elétrica. Depois de trabalhar quatro anos como engenheira, voltei a estudar para obter o mestrado em engenharia elétrica e computacional. Então, com muitos mais anos de estudos, obtive o título de doutorado em engenharia de sistemas. É por isso que as pessoas às vezes me chamam de “doutora” Oakley (mas eu ainda prefiro “Barb”). Tornei-me especialista em equações matemáticas complexas e em conceitos científicos. Muita coisa para a menina que não conseguia nem mexer na televisão.


			Eu “reconectei” meu cérebro para que conseguisse superar minhas fraquezas.


			Como professora, eu agora me interesso de verdade pelo tipo de aprendizado das pessoas. Foi assim que conheci meu coautor, Terry Sejnowski. Nós conversávamos muito sobre esse assunto. E foi também dessa mesma maneira que conheci nosso outro coautor, Alistair (“Al”) McConville. Ele entendeu como aprender qualquer coisa de um jeito incomum.


			Queremos compartilhar técnicas simples. Ouvimos de muitos adultos talentosos que essas ferramentas tão acessíveis os teriam ajudado a aprender quando eram mais jovens. Teriam até mesmo mudado os rumos de sua educação. Eles não percebiam a potência que tinham dentro de si.


			Você tem um dom especial para aprender. Se liberar isso enquanto ainda é jovem, desfrutará dos efeitos pela vida toda.


			É fácil acreditar que devemos nos concentrar apenas nas matérias que são simples para nós. Mas minha história mostra que é possível ir bem até nas matérias que você não gosta. A verdade é que não há problema em seguir nossas paixões, mas expandir minhas paixões abriu inúmeras oportunidades maravilhosas para mim. Aprender conteúdos novos, algo de que eu não pensava ser capaz, acabou sendo uma aventura!


			As pessoas acham difícil acreditar que podem ser aprendizes bem-sucedidos quando têm dificuldades com um assunto. Mas a neurociência (isto é, a ciência do cérebro) mostra que elas estão erradas. Seu cérebro é como um incrível kit de ferramentas. Sua tarefa é aprender quando e como usar essas ferramentas. Afinal, você não usaria um martelo para apertar um parafuso.


			Enfim, chega de falar de mim e do que nos fez escrever este livro. No próximo capítulo, mostrarei o que acontece quando aprender se torna frustrante. Existe um truque simples que pode ajudar nisso.


            

			Agora tente! Passeie pelas figuras!


			Eu sempre lia meus livros da escola página por página. Queria ter certeza de que tinha entendido todas as ideias antes de ir para o próximo capítulo. Parece sensato, não parece?


			Mas não faça isso! É um grande erro.


			Quando começar um novo capítulo, “passeie pelas figuras”.< a href="../Text/a-5.xhtml#notaast3b" class="super">3 Passe os olhos pelas páginas. Olhe brevemente para as imagens, legendas e gráficos, mas também para os títulos, palavras em negrito, resumo e perguntas do final do capítulo, se houver.


            

			


			É importante “caminhar pelas figuras” do livro para ver as ilustrações e os títulos das seções antes de começar a ler.


            


			Pode parecer loucura, afinal você nem leu o capítulo ainda. Mas está dando a seu cérebro uma ideia do que está por vir. É mais ou menos como assistir a um trailer de um filme, ou olhar um mapa antes de viajar. Você ficará surpreso ao constatar como um ou dois minutos olhando as páginas permite que você organize seus pensamentos antes de ler a fundo. Isso funciona mesmo se você estiver lendo em um dispositivo eletrônico. Basta marcar o início do capítulo para que você possa retornar a ele facilmente. É como um guarda-roupa. Ao caminhar pelas figuras você ganha “cabides” nos quais pode organizar a informação que está lendo. Sem cabides, as roupas caem e ficam bagunçadas.


            


            

			Importante! Pegue um caderno ou um pedaço de papel; conforme for lendo o próximo capítulo, faça anotações, responda perguntas e faça desenhos com ideias-chave. Isso vai ajudá-lo a evitar a leitura desatenta e a fixar as ideias novas em seu cérebro. E claro, antes de começar a ler o capítulo, caminhe pelas figuras. E tente responder as perguntas do final do capítulo para ter uma noção do que estará buscando aprender. 


			Se você fizer disso um hábito para cada capítulo, verá que as ideias do livro vão ajudá-lo de forma mais poderosa!


            


		




		

			Notas


2. Psicologia é a ciência que tenta explicar por que pensamos e nos comportamos de determinada forma. Alguns piadistas dizem que a psicologia é uma ciência que afirma o que já sabemos usando palavras que não entendemos. De fato, ela usa algumas palavras compridas para ideias importantes. Tentaremos traduzir essas palavras para você neste livro.


			3.  Às vezes é também chamado de “passear pelo texto”.


		




		

			
CAPÍTULO 2


			PEGUE LEVE


			Se esforçar demais pode ser um problema


			Sua professora, sua mãe ou seu pai alguma vez já te pediu para prestar atenção? Ou para manter o foco? É provável que você já tenha dito isso para si mesmo! É fácil se distrair. Às vezes o que acontece lá fora parece mais interessante do que aquilo que está na sua frente. Não dá para evitar pensar nos amigos ou no almoço.


			Distrair-se é sempre ruim, certo?


			Talvez não. Vejamos.


			Veja o jogo de xadrez na próxima figura. Observe o menino da esquerda; ele está jogando contra o cara da direita. O menino parece mal-educado, não é? Um típico garoto de treze anos, sem concentração (já ouviu os adultos falarem coisas assim? Normalmente colocam a culpa nos smartphones).


            

            

			


			Magnus Carlsen (à esquerda), treze anos, e o lendário gênio do xadrez Garry Kasparov jogando uma partida na competição “Reykjavik Rapid” em 2004. Kasparov ficou surpreso quando Magnus deixou o tabuleiro e foi olhar as outras partidas. Garry Kasparov é um dos maiores jogadores de xadrez de todos os tempos. Magnus não está concentrado então não tem chances de ganhar, correto?


          


			Por incrível que pareça, Kasparov não venceu a partida. Os dois empataram. O melhor jogador do mundo não conseguiu derrotar o menino de treze anos que parecia estar totalmente distraído.


			Surpresa! Às vezes precisamos perder a concentração para podermos pensar com mais clareza. Dispersar de vez em quando (não sempre) pode ser útil quando estamos aprendendo ou solucionando um problema.


			Pouco depois de essa foto ser tirada, Magnus voltou ao tabuleiro e concentrou-se no jogo novamente. Ele deu uma pausa rápida para focar melhor quando voltasse.


			A mensagem deste capítulo é que às vezes é preciso ficar menos focado para se tornar um aprendiz melhor. Por que isso acontece?


			Você tem dois jeitos de pensar!


			No capítulo anterior, mencionei a palavra “neurociência”, a ciência do cérebro. Os neurocientistas usam novas tecnologias de exames cerebrais para observar o interior do cérebro e entendê-lo melhor.


            

			


            			




			À esquerda, exame de ressonância magnética. O paciente deita em uma cama especial que desliza para dentro da máquina. Em seguida, a máquina tira fotos do interior do cérebro, como a que está à direita. Muito legal!


            


			Os neurocientistas descobriram que nosso cérebro trabalha de dois jeitos diferentes. Chamaremos esses dois jeitos de modo focado e modo difuso.11 Ambos são importantes para a aprendizagem.


			Modo focado


			Estar no modo focado significa estar prestando atenção, como fazemos ao tentar resolver um problema de matemática, por exemplo, ao escutar a explicação do professor.


			Você está focado quando joga videogame, monta um quebra-cabeça ou aprende palavras em outro idioma.


			No modo focado, você coloca partes específicas do cérebro para trabalhar, de acordo com o que está fazendo. Por exemplo, quando está focado em fazer multiplicações você usa partes diferentes da que usaria se estivesse falando.2 Quando estiver tentando aprender algo novo, a primeira coisa a fazer é focar atentamente para “ligar” as partes do cérebro e iniciar o processo de aprendizagem.


            

			


			Quando estamos no modo focado, prestamos bastante atenção.


          


			Modo difuso


			Se aquilo é o modo focado, o que é o modo difuso?


			No modo difuso sua mente está relaxada e desocupada, sem pensar em nada em particular. Quando sonhamos acordados ou desenhamos para nos distrair, estamos no modo difuso. Quando seu professor pede para você se concentrar, é porque provavelmente você entrou no modo difuso.


            

			


			No modo difuso, não pensamos em nada em particular.


            


			Quando estamos no modo difuso, usamos suavemente outras partes do cérebro que, em grande parte, são diferentes das que usamos no modo focado. O modo difuso nos ajuda a fazer conexões criativas entre as ideias. A criatividade muitas vezes aparece quando o modo difuso está sendo utilizado.


			Acontece que seu cérebro precisa alternar entre o modo difuso e o focado para conseguir aprender de forma efetiva.


			Vamos jogar pinball


			Para entender melhor os modos difuso e focado, vamos pensar no jogo chamado pinball. É muito fácil jogar, basta puxar uma alavanca, que vai jogar uma bola pelo cenário da mesa. Você marca pontos quando a bola quica nos pinos de borracha. Enquanto isso há luzes piscando e sons barulhentos. Para manter a bola quicando o máximo possível, usamos os botões da parte inferior da máquina.


			


			Uma máquina de pinball. Há videogames inspirados no pinball. É divertido jogar até hoje!


			Pinball é parecido com seu cérebro. Os pinos podem estar mais próximos ou mais distantes, dependendo da máquina. Quando os pinos são próximos uns dos outros, são como o seu cérebro no modo focado. A bola quica rapidamente em uma área pequena antes de perder força e cair.


			Imagine que sua bola de pinball mental deixe uma trilha por onde passa. Esse é o seu cérebro no modo focado; você forma trilhas no cérebro quando está focado. Essa trilha é formada quando você aprende alguma coisa pela primeira vez e começa a praticá-la. Por exemplo, digamos que você já saiba multiplicar. Se eu pedir que você resolva um problema de multiplicação, seus pensamentos andarão pela mesma “trilha da multiplicação” que já estava marcada em seu cérebro. Para entender isso, veja as figuras abaixo.


			


			À esquerda está uma versão pinball do cérebro em modo focado. Dá pra perceber como os pinos estão próximos uns dos outros? A bola se move por um padrão restrito. Seus pensamentos não conseguem ir muito longe! A bola segue um padrão que já está pronto porque você já pensou aquilo antes. À direita está uma versão pinball do cérebro em modo difuso. Veja como os pensamentos podem percorrer seu cérebro amplamente!


			O modo difuso é diferente. Nesse modo, os pinos da máquina são bem mais afastados. A bola-pensamento circula espaçosamente pela mesa, batendo em menos pinos.


			Nosso cérebro atua de acordo com os dois tipos de máquina de pinball. Quando queremos pensar livremente sobre o panorama geral em vez de focar nos detalhes, temos que mudar do modo focado para o modo difuso. Precisamos de duas máquinas (mas perceba que o cérebro só pode estar em um modo de cada vez. O zumbi não consegue jogar em duas máquinas ao mesmo tempo!).


			Aqui vai um jeito divertido de perceber a diferença entre os dois modos:


			Modo focado: olho no prêmio!


			Modo difuso: olho nas moscas!2


			


			Alternando entre os modos focado e difuso


			Se é tão importante alternar entre os modos, como fazemos isso?


			Bem, focar em algo é fácil. Assim que voltamos nossa atenção para aquilo, o modo focado é ativado. Sua bola-pensamento começa a percorrer aquela mesa. Infelizmente, é difícil manter a atenção em alguma coisa por muito tempo. É por isso que às vezes caímos no modo difuso e começamos a sonhar acordados.


			Como é possível verificar na figura abaixo, ao soltar o botão sua bola-pensamento cai na sua máquina difusa, que fica embaixo de sua máquina focada.


			


			Sua mente permanece no modo focado desde que você continue apertando os botões. Se você soltar os botões sua mente fica solta! A bola cai na máquina difusa.


			O modo difuso ocorre quando você não está focando em nada em particular. É possível entrar no modo difuso apenas relaxando, sem se concentrar em nada. Caminhar ajuda. Ou olhar pela janela do ônibus, tomar um banho ou dormir (muitas pessoas famosas tiveram ideias incríveis enquanto os acontecimentos do dia voltaram à sua mente durante o sono3. )


			Focar em outra coisa também pode ativar o modo difuso temporariamente. Quando focamos em acariciar nosso cachorro, não estamos focados no problema de matemática. Quando focamos na partida de xadrez de outra pessoa, não estamos focando na nossa. É por isso que, quando você está empacado em um problema de matemática, o melhor a fazer é mudar o foco e estudar um pouco de geografia. Assim você conseguirá avançar quando voltar à matemática. Mas as melhores maneiras de fazer seu modo difuso trabalhar em um problema difícil são dormindo, fazendo exercícios ou dando uma volta de carro ou de ônibus.


			Crianças com TDAH3 podem imaginar suas máquinas de pinball com alguns “buracos” a mais. Esses buracos oferecem uma vantagem secreta: eles aumentam a criatividade! Se você tem TDAH, os “buracos extras” fazem com que você precise utilizar seus botões mentais com mais frequência do que outras crianças para manter sua bola-pensamento na máquina do modo focado.


			E como utilizar mais os botões? Participando o máximo que puder, fazendo perguntas, escrevendo, distribuindo as atividades entre os colegas e trabalhando com eles sempre que houver uma atividade em grupo.


			


			O modo focado de crianças com dificuldades de atenção tem alguns buracos a mais. Por isso elas podem precisar apertar seus botões mentais com mais força para manter a bola no modo focado quando esta for cair. Mas elas também podem ser naturalmente muito criativas. Uma bela compensação!


          

			Agora tente! Alternando os modos


			Agora veremos um exemplo para ajudá-lo a perceber a mudança do modo focado para o modo difuso.


			Use as mesmas moedas da figura a seguir para fazer um novo triângulo que aponte para baixo. Você só pode mover três moedas (tente fazer isso com moedas de verdade para ver se consegue resolver).


			


			Dica: Quando você relaxa sua mente e não pensa em nada específico, a solução aparece com mais facilidade.


			Algumas crianças resolvem esse exercício de imediato, enquanto alguns professores simplesmente desistem porque estão focados demais.


			A solução para esse desafio está na seção “Notas”, no final do livro.4


            


			Empacando


			Há duas situações em que empacamos ao tentar resolver um problema de matemática ou de ciências, ou ainda quando estamos tentando aprender algo novo, como um acorde de violão ou uma jogada no futebol. A primeira situação é quando não entendemos a explicação inicial. Infelizmente, nesse tipo de “empacamento”, entrar em modo difuso não será muito útil, porque não “carregamos” coisa alguma em nosso modo focado. A melhor saída será voltar e ver os exemplos e explicações em anotações ou livros, pedir ao professor que explique novamente ou até procurar uma explicação adicional no YouTube (mas não se distraia com outros vídeos).


			A segunda situação em que ficamos empacados é quando estudamos e focamos atentamente, carregando a explicação em nosso modo focado, mas ao colocar em prática, resolvendo algum exercício, tocando o acorde ou executando a jogada, percebemos que estamos empacados. Você fica cada vez mais frustrado. Por que não consigo?


            

			


			É comum ficar frustrado com os estudos.


            


			Ficamos empacados porque não damos ao nosso modo difuso uma chance de ajudar! O modo difuso não começa a trabalhar enquanto você não desvia sua atenção daquilo em que está focado. Como fez Magnus Carlsen, o jogador de xadrez do qual falamos anteriormente, às vezes é preciso dar uma pausa para que o modo difuso de seu cérebro possa trabalhar. Tire sua mente da situação por um momento e assim terá acesso ao modo difuso.


			Outra maneira é focar em algo diferente. Por exemplo, se estiver estudando álgebra, mude para geografia. Mas lembre-se de que, às vezes, seu cérebro precisa de um descanso.


			Se você sempre fica empacado em uma matéria, comece por ela quando for estudar. Assim, consegue alternar com as outras tarefas ao longo do dia. Não deixe o que for mais difícil para o final, pois você já estará cansado e sem tempo para a aprendizagem difusa.


			Quando está no modo difuso, seu cérebro fica trabalhando calmamente na retaguarda, embora você nem perceba. A bola-pensamento passeia pela máquina do modo difuso e pode quicar nas ideias que você precisa para resolver o problema.


			Quanto tempo de pausa devemos fazer? Depende de você e de quanto conteúdo precisa estudar no dia. Cinco ou dez minutos é um tempo bom. Tente não fazer pausas muito longas para que tenha tempo de relaxar depois que terminar!


            

            

			Dica importante: Não tire conclusões precipitadas sobre a eficácia de novas estratégias de aprendizagem


			Não diga que alternar entre modo focado e difuso não funciona para você caso só tenha tentado uma vez. É comum termos que alternar várias vezes entre os modos para conseguir entender alguma coisa. É preciso realmente focar no conteúdo antes de fazer uma pausa.


			Por quanto tempo devemos ficar focados? Como regra geral, se você ficar empacado após dez ou quinze minutos (ou de três a cinco se for mais novo), talvez seja hora de fazer uma pausa. Quando fizer uma pausa, certifique-se de que ela seja longa o bastante para que o conteúdo saia por completo de sua mente.4 Vale a pena manter e testar essa estratégia.


			Alternar entre os modos focado e difuso ajudará você a dominar praticamente qualquer coisa, seja geometria, álgebra, psicologia, basquete, violão, química ou qualquer assunto ou atividade de seu interesse.


            


            

			Utilize estas ferramentas do modo difuso como recompensa após trabalhar no modo focado


			Ativadores comuns do modo difuso


            

				Praticar um esporte, como futebol ou basquete


				Correr, caminhar ou nadar


				Dançar


				Dar uma volta de carro ou de ônibus


				Andar de bicicleta


				Desenhar ou pintar


				Tomar banho


				Ouvir música instrumental


				Tocar um instrumento (músicas que você já saiba tocar)


				Meditar ou orar


				Dormir (o modo difuso por excelência!)


            


			Os ativadores do modo difuso abaixo são mais bem aproveitados quando usados brevemente como recompensas. Estas atividades favorecem um modo um pouco mais focado do que as anteriores. É bom usar um cronômetro para evitar gastar muito tempo com elas.


            

				Jogar videogame


				Conversar com amigos


				Ajudar alguém a resolver uma tarefa simples


				Ler um livro


				Mandar uma mensagem para um amigo


				Ir ao cinema (se houver tempo para isso!)


				Assistir à TV


            


            


            

			RESUMINDO


            


          

			Modos focado e difuso. O cérebro trabalha em dois modos: focado e difuso. Podemos pensar neles como duas máquinas de pinball: uma com pinos bem próximos uns dos outros e outra com pinos bem distantes entre si. Precisamos alternar entre esses dois modos para aprender bem.


			Alternando os modos. Mudamos para o modo focado quando nos concentramos. Aperte os botões da máquina de pinball! Mas você tem que soltar o botão e esperar a bola cair sozinha para entrar no modo difuso. Dormir, tomar banho, andar de ônibus ou caminhar são ótimas maneiras de entrar no modo difuso.


			Para resolver problemas, concentre-se primeiro. Ficamos empacados ao tentar resolver um problema quando não preparamos o cérebro para isso focando no básico. Não se esforce para solucionar algo sem estudar o conteúdo primeiro. É preciso formar algumas trilhas na máquina de pinball do modo focado.


			Faça pausas para obter novas perspectivas de soluções. Também podemos ficar empacados em um problema difícil mesmo quando nos preparamos adequadamente. Nessa situação, faça como Magnus, o jogador de xadrez. Desvie a atenção por um momento e veja o que está acontecendo a sua volta. Faça uma pausa. Mas volte ao jogo, ou perderá com certeza!


			


			Nós escolhemos entrar no modo focado. O modo difuso é mais difícil de adentrar — dormir, tomar banho, andar de ônibus ou caminhar são ótimas maneiras de alcançar esse estado mental mais relaxado.


            


            

            

            

			Confirme seu entendimento


            


            

			Responda as perguntas a seguir e veja se as ideias deste capítulo penetraram em seu cérebro. Quando tiver terminado, compare suas respostas com as que estão no final do livro.


			Você pode querer pular estas perguntas, mas se fizer isso, vai acabar perdendo as vantagens deste livro.


			1. O que significa estar no modo focado?


			2. O que é o modo difuso? Quais são suas atividades difusas preferidas?


			3. Como uma máquina de pinball (ou duas) nos ajuda a compreender o funcionamento do nosso cérebro?


			4. Que outra metáfora podemos usar para os modos focado e difuso?


			5. Quais são as duas situações em que podemos ficar empacados ao resolver um problema de matemática ou de ciências?


                      

			6. Que habito de estudo você mudaria após a leitura deste capítulo?
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