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”” | A APRENDIZAGEM COGNITIVAE UM A\
( FENOMENO COMPLEXO .

A aprendlzagem sempre envolve aspectos emocionais. Quanto maior a
intensidade da emocao, mais rapida é a fixacao automatica e implicita;

nao requer esforco, produz pouco gasto energético e dificilmente se
perde no tempo.

Ja a aprendizagem intelectual se volta para o aprendizado sobre o
conhecimento do mundo externo. E um tipo de aprendizagem que se
caracteriza por um lento processo.

E facil de esquecer e requer um alto consumo de energia pois demanda
| esforgo consciente (atencao seletiva e sustentada) e repeticao
constante.

Dai a relevancia de associar aspectos emocionais e intelectuais nos
processos de aprendizagem.
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todo o cérebro de forma sistémica, em redes.

» * Para recuperar uma aprendizagem velha, ja
conhecida, acabamos acionando somente a area
cerebral necessaria para realizar aguela acao.

* Quanto mais repetimos aquela mesma
aprendizagem, mais o cérebro reduz o numero de
Q neuronios envolvidos naquela atividade.
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*|sso nos permite dispor de recursos para novas
aprendlzagens
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* E import acoes entre a
aprendizagem, as emocoes, o esfor¢co cognitivo e a necessidade
de manutencao dessa atividade sistémica no cérebro, sem
repetir padroes de aprendizagem, que acionam sempre oS
mesmos circuitos ja estabelecidos, reduzindo a capacidade de
criar novas redes sinapticas — ou seja, nao desenvolvendo a

capacidade de aprender.
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# « H3 uma estreita relacao entre aprendizagem e
memoria

» Uma nao existe sem a outra.

4- Para que serviria aprender, se nao fosse possivel
\.\ memorizar essa aprendizagem e deixa-la disponivel
no futuro?

»

.. *Poroutro lado, de nada serviria dispor de memoria,
se nao fosse possivel alimenta-la com novos registros
de aprendizagens.

APRENDIZAGEM E MEMORIA




* Para produzir a aprendizagem, nosso cérebro
processa informagoes emocionais e cognitivas.

& ° Ha muito o que se pesquisar sobre nossa memoria
e a capacidade de armazenamento, mas esta claro

- gue esse processo ocorre em multiplas areas
corticais que correspondem a diferentes tipos de
memoria.
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APRENDIZAGEM E MEMORIA
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. Algumas areas se desenvolvem em sistemas de k
conhecimento que surgem das memdrias linguisticas,
< Viso espaciais ou motoras.

& + Outras regides do cérebro armazenam informagdes a
respeito de experiéncias emocionais, e ainda para
. unidades de memoria maiores, como completar um
projeto ou escrever um livro.

* Aprendizado e memadria nao estao limitados a um
unico sistema neural ou processo.
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* A cada segundo ocorrem cerca de 1 milhdo de
sinapses no cérebro, ou seja, sdo 3.600 milhdes
por hora.
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* A aprendizagem corresponde a uma nhova
organizacao dos neurdnios no cérebro, que formam
uma via, uma espécie de avenida por onde circulam
as informacdes através das sinapses.
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7| UMA PRIMEIRA DISTINGCAO
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+ Existem conhecimentos adquiridos,
lembrados e utilizados conscientemente

" * Existem conhecimentos em que a memoria se |
_ manifesta sem esforco ou intencao »
- consciente, sem que tenhamos a consciéencia |
de que estamos nos lembrando de alguma '
coisa.
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SISTEMAS ATENCIONAIS
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* A atenc uma espécie de filtro de
estimulos, que nos permite avaliar o que é relevante e
estabelecer prioridades para um processamento mais

profundo, como uma espécie de mecanismo que controla e
regula os processos cognitivos.



SISTEMAS ATENCIONAIS

ATENCAO SELETIVA

* Processar seletivamente
determinados estimulos (externos ou
internos) em detrimento de outros.

* Trata-se da capacidade de escolher
uma atividade e focar nela, ignorando
0 que pode atrapalhar. Essa escolha é
principalmente baseada no interesse,
na cultura e na experiéncia pessoal.

ATENCAO DIVIDIDA

* Compartilhar nossos recursos atencionais,

tornando possivel a execug¢do simultanea de
mais de uma tarefa.

A atencao dividida poderia ser definida como
a capacidade de nosso cérebro para prestar
atencao a dois estimulos ao mesmo tempo, e
responder as multiplas necessidades
apresentadas em seu entorno.

A atencdo dividida € um tipo de atengao
simultanea que nos permite processar
diferentes fontes de informacao e realizar
com sucesso varias tarefas ao mesmo tempo.
Estas habilidades cognitivas sao muito
importantes, pois nos permitem ser mais
eficientes em nossa vida cotidiana.




SISTEMAS ATENCIONAIS

ATENCAO SUSTENTADA ESTADO DE ALERTA

 Manter uma eficacia atencional * O alerta atencional € uma preparacao
adequada a um desempenho de longa para um determinada tarefa e
duracao, em que os estimulos a que constitui o primeiro aspecto
se deve reagir sao pouco frequentes fundamental de atencao
ou extremamente frequentes.

A atencao sustentada representa a
capacidade do individuo de sustentar
seu foco em uma atividade repetitiva
e continua, por um longo periodo de
tempo, sem distracdes. Um exemplo €
conseguir manter-se atento durante
uma longa reuniao.




ISISTEMAS ATENCIONAIS

* Se vocé estiver jantando com a sua familia e
seu cunhado (que vocé nao gosta muito) diz
uma coisa irritante apos a outra, vocé pode
sentir dificuldade para evitar dizer alguma

MECANISMOS INIBITORIOS

e Viabilizam a exclusao dos estimulos que

nao interessam ao objetivo atual.

Se um mosquito morder vocé, € normal
guerer se cocar para aliviar a coceira. As
pessoas com um bom controle inibitério
serao capazes de nao cocar a mordida do
inseto, mesmo sentindo coceira. Um
controle inibitorio deficiente pode dificultar
a resisténcia a cocar a mordida, causando
sangramentos e feridas.

coisa para ele. Porém, se vocé tiver um bom
controle inibitorio, podera se controlar e
manter a calma. Se seu controle inibitorio

for deficiente, vocé corre o risco de arruinar &t

a janta.

Asfpessoas com um controle inibitorio
deficiente, tendem a interromper
conversas, dificultando manter uma
conversa fluida. E comum que uma pessoa
com pouca capacidade de inibicao possa
falar ou responder uma pergunta sem

ensar plenamente nela, cometendo erros
reguentes.
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ISOLANDO SONS " Exercite sua mente S
* 0 conceito de atencgdo seletiva se refere e a mente é uma ferramenta poderosa, | =
ao ato de conseguirmos fragmentar os 3 : , . ’ (é
estimulos (visuais, olfativos, de mas que precisa d-e exercicios parase .
2 tempera'lc\lur?]e/o%sor;oros) que nos I desenvolver e aprimorar todos os i‘ﬂ,
cercam. Na hora do almog¢o, por exemplo, & : A L g - ‘
% vOCé pode optar por ouvir apenas o canto d|a§. V,Of:e pode treina-la com JOgos de i
do passarinho na janela ou o narrador raciocinio, como de memoria, quebra-
esportivo da TV, que esta anunciando os cabecas, cruzadas, encaixe de pecas,

gols da rodada. ‘Concentre-se somente

perceberd que ouve tudo ao seu redor, . detalhe para resolver o todo é a base
mas tem sua concentragao em somente \ da atengéo Seletiva

um elemento sonoro.
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~Z: Organize as ideias " Leia em lugares publicos &
* além de ser um excelente exercicio paraa  « guando pensamos a respeito de B
sua mente, consiste em uma formade & N : (@
estabelecer um plano de ag¢do para atencao seletiva, exemplos podem =
realizar os seus obJetlyé)s_. Anote em uma parecer distantes, mas pense em Q *3.
pagina quais sdo as 5 ideias que vocé tem & NI ~
e que deseja colocar em prética, tanto na quantas pessoas voce ja viu lendo no x
vida pessoal quanto profissional. Entdo, Onibus ou em uma pragca com muito
escolha as duas gue tiverem mais barulho em volta. A capacidade de se
distanciamento logico entre si e comece a i
estabelecer relacdes entre elas. Nao # concentrar na leitura mesmo com

importa que as relagdes paregam Z
absurdas, apenas ignore as demais ideias
gue estao na sua lista.

tantos estimulos na volta ajuda a
trabalhar o cérebro para se concentrar
somente no que vocé precisa.




A&/vv N> Nt (3«
Q29

NE = 305 (25 +3
((sm%}(cosxx ax 12

N

- "~

—~+~

rﬁ’lo

. Para aprimorar esse tipo de atengao vocé precisa fazer duas
coisas ao mesmo tempo, sem errar nenhuma das duas. Vocé
pode falar ao telefone com alguém ao mesmo tempo que
escreve algo no computador, ou conversar com alguém pelas
redes sociais. E importante que sejam conversas diferentes em
assuntos diferentes, fazendo com que vocé pense sobre duas
coisas a0 mesmo tempo.



JOGOS PARA ATENGAO

SUSTENTADA

. Coplar desenhos calcar ou copiar desenhos num papel faz com que se flem nos detalhes que devem
copiar. Também desenhar algum objeto real que atue de modelo, o que ajuda a fixar a atencao.

* Desenhos com numeros: obrigam a procurar os nimeros seguintes para unir as linhas e pinta-los depois
com as cores indicadas.

* Jogos de pares ou memory: colocam-se as cartas viradas para baixo e deve-se encontrar a carta
levantando sé duas cartas de cada vez. Deve-se recordar as cartas que se vao levantando e onde esta cada £
uma para encontrar o par. I

* Encontrar as diferencas: os jogos de procurar as diferencas entre dois desenhos ajuda-o a exercitar a
atencao sustentada.

* Aprender a letra de cang¢des e dancgas: ajuda a prestar atencdo para compaginar o movimento com o
som de maneira ritmica.

* Sopa de letras, crucigramas e sudokus: ajudam a melhorar a atenc3o.

* Labirintos: s3o divertidos e precisam de atencdo e inteligéncia.
* Mandalas: pintar qualquer desenho, especialmente ajudam a concentrac3o e descontrac3o.

* Jogos tradicionais de mesa: sobe e desce, damas, xadrez, etc. S30 jogos que ajudam a que a crianca se
concentre durante longos periodos e procure estrateglas para ganhar.




PARA NAO CONCLUIR

* A memoria nao € um fendmeno unitario, pois compreende varias
subdivisdes, as quais sao processadas por sistemas neurais
especificos.
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* E importante exercer controle sobre a quantidade e a
qgualidade da informacao que queremos ou devemos
processar.
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* No ambiente de estudo, fazem diferenca a criacao de uma
rotina e a utilizacao de locais adequados. Lembrar, contudo,
que o cérebro estara disposto a processar o que percebe como

significante e gratificante.
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PARA NAO CONCLUIR
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+ O descanso e a higiene mental podem ajudar a manter a
memoria menos sobrecarregada e pronta para processar as
informacoes importantes.
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