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O QUEE ATENCAO?o

Aprenda como melhorar a sua!




A atencdo é a habilidade para escolher e se
concentrar em um estimulo relevante. A
atencdo é o processo cognitivo que permite
escolnermos um estimulo relevante e, em
consequéncia, dar-lhe uma resposta.

Esta habilidade cognitiva é muito importante e
uma funcdo essencial em nossas vidas
cotidianas. Por sorte, a atencdo pode ser
exercitada e melhorada com o treinamento
cognitivo adequado.




Tipos de Atencao

A atencao € um processo complexo que usamos em guase
todas as nossas atividades cotidianas. Ao longo do tempo, 0s
cientistas e pesquisadores descobriram gque a nossa atencao
Nao é um processo individual, mas um grupo de subprocessos
da atencao.

Faz alusdo ao nosso nivel de ativacao e nivel de atencao,
estamos cansados ou com energia.

ATENCAO FOCADA: Faz alus3o a nossa habilidade para focar a atencdo

em um estimulo.

A habilidade para se centrar em um estimulo
ou atividade durante um periodo longo de tempo.

ATENCAO SELETIVA: A habilidade para se centrar em um estimulo ou
atividade na presenca de outros estimulos que desviam a atencao.

A habilidade para alterar a atencdo focada
entre dois estimulos.

ATENCAO DIVIDIDA: A habilidade para se centrar ou prestar atencdo a

diferentes estimulos ao mesmo tempo.




» Aatencdo é necessaria para o funcionamento
adequado de outras habilidades cognitivas, e
por isso uma alteracao em quaisquer dos
processos da atencao pode dificultar a
realizacao de uma tarefa cotidiana.

« O Transtorno de Défice de Atencdo e
Hiperatividade (TDAH) ou Transtorno de Défice
de Atencao(TDA) sao provavelmente os
transtornos mais conhecidos com um soélido
componente de atencao alterada. O TDAH é
caracterizado pela dificuldade para controlar
e focar a atencao em um estimulo e controlar o
comportamento em geral.




Como é possivel medir e
avaliar a Atencao?

Avaliar a atencao pode ser util em
varias dareas diferentes. Areas
académicas para saber se um
aluno tem dificuldade para estudar >
O se precisa fazer pausas
adicionais. Areas clinicas ou

médicas para saber se um paciente O

é capaz de realizar as suas
atividades cotidianas de forma
independente e segura.

Com a ajuda de uma avaliacao
neuropsicolégica completa, &
possivel analisar de forma facil e
eficiente varias habilidades
cognitivas diferentes, como a
atencao constante.



Como é possivel reabilitar ou
melhorar a atencao?
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. Divida sua jornada de estudos em fatias .\

O cérebro humano consegue se fixar num unico objeto
durante 50 ou 60 minutos. Depois desse periodo, a
atencao inevitavelmente se esvai.

“A pausa ajuda a descansar as areas ativas no cérepro até
entdo”. Apds esse breve periodo de relaxamento, vocé
estara pronto para outra sessao de estudos.

. Mantenha-se bem alimentado durante todo o dia

Durante a jornada de estudos, é aconselhavel ter sempre
algo no estdmago: tanto para que haja forg¢a suficiente no
organismo para manter o foco, quanto para que o cérebro
nao se distraia com a fome.




. Ouca musica (que vocé ja conheca) y . “‘-,?\

Fones de ouvido podem ser um recurso excelente para
manter o foco. Além de reduzir o ruido ambiente, ouvir
musica pode trazer bem-estar.”"Nao é bom escolher um
repertério ‘depré’, o ideal é que ele seja leve e prazeroso”.

E importante que vocé ndo se envolva demais com a trilha
sonora, apenas relaxe com ela. Por isso, 0s neurocientistas
recomendam escolher um repertorio que vocé ja conhece.
Uma musica nova exige mais aten¢ao do cérebro, até para
ele decidir se gosta dela ou nao.

. Elimine a bagunca e o desconforto

Mesas de estudos caodticas (desarrumadas) sao “horriveis
para o cérebro”. Isso porque o sistema nervoso tende a se
espelhar no ambiente externo. “Se nao ha logica do lado
de fora, fica dificil se organizar internamente”.
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Cursos Presenciais e Remotos

Conhecer nossa escola
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inglés facil e sob medida

Cursos On-line

Ir para plataforma
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