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"TRABALHAR DEMAIS E TAQ
PERIGOSU QUANTO FUMAR™

Um neurocientista comprova, com base numa pesquisa, 0 que a filosofia ja sabia:
0 Geio estimula o cérebro a ser mais criativo e inovador ... ror ewisa rozar

ara ter uma vida mais
eguilibrada e feliz, é
necessario diminuir
a carga de trabalho e
incluir momentos de
dcio na rotina. A teoria
de Domenico De Masi,
socidlogo e autor de O
Ocio Criativo (Editora
Sextante), ja esta bem
disseminada desde 1995, ano de
lancamento de seu ensaio mais fa-
moso. Agora parece haver a come-
provacio cientifica para a lese do
italiano com o livro Auto-pilot: the
Art and Science of Doing Nothing
(“Piloto automditico: a arte e a cién-
cia de ndio fazer nada”, numa tradu-
cao livre e sem ediciao no Brasil),
de Andrew Smart, neurocientista
e pesquisador da Universidade de
Nova York. A partir de estudos neu-
roldgicos, o autor mostra que fazer
longas pausas & crucial para que o
cérebro estabeleca conexdes que
podem levar ao autoconhecimento
¢ a criatividade, Nesta entrevista a
VOCE S/A, o cientista explica por
que 0 Gcio é tho importante para a
salide dos neurdnios e mostra por
que a divagacio deveria ser estimu-
lada dentro das empresas.

Em seu livro, a imagem do piloto
automatico é usada para mostrar gue
o cérebro é mais ative quando
descansamos. Por que isso ocorre?

Estudos de neurociéncia deixam
claro que o cérebro possui algumas
regides que tém mais atividade
gquando estio em repouso. kssas
dreas formam um cireuito chamado
defawlt mode network (rede neu-
ral em modo padrdo, numa tro-
ducdo livre). Simplificando, essa
rede faria o papel do piloto automa-
tico do eérebro. Descobriu-se que a
energia consumida pelo cérebro
muda pouco de acordo com as tare-
fas que executamos. Tanto faz se
vore estd resolvendo uma equacio
ou descansando. A variacio da ener-
gia cerebral @ de 5%. Isso prova que
o cérebro nio desliga quando des-
cansamos, pelo contrario. Ha cone-
Xoes que s 540 possivels no repou-
S0, cruciais para a saide mental. O
piloto automéitico se conecta a qua-
se todas as dreas cerebrais, inclusi-
ve an subconsciente. Isso € bom,
porque & possivel encontrar infor-
macdes que ficam ocultas, O resul-
tado & gue, ao repousar, a atividade
cerebral proporciona insights ines-
perados e nos torna mais criativos.

Dormir & uma maneira de acionar o
piloto automatico mental?

A atividade cerebral durante o sono
& um pouco diferente, e pesquisas
mostram que o cérebro faz uma
limpeza guando dormimos. Mas a
rede neural padrio é ativada em
momentos de écio. O cérebro tem
diversos niveis de atenciio, e é ne-
cessdrio estimular essas variagbes
ficando sem fazer nada por algum
tempo todos os dias. Quando vocé
tem uma rotina que oscila entre os
extremos mentais de sono profundo
e alencio, o cérebro sofre. Se vocé
levanta e vai direto para o trabalho
e quando chega em casa estimula
ainda mais sua mente ficando em
frente a TV ou ao computador, pre-
Judica 0s processos cognitivos.

Ha pessoas gue ficam ansiosas
quando ndo fazem nada. Por qué?

Ha uma reacao cerebral nos mo-
mentos de dcio: o efeito negativo.
Isso acontece porque o subcons-
ciente pode trazer & tona informa-
COEs Ou pensamentos que nio sao
Prazerosos, o que calsa desconfor-
to. Outro ponto é o sentimento de
culpa que surge com o 6cio. Esta-
mos tdo acostumados a nos encher
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de atividades que, quando paramos,
temos a sensacio de que estamos
perdendo algo ou de que Ao esta-
mos agindo como seria esperado
Também nao estamos acostumados
a acessar o subconsciente e acha-
mos estranho deixar a mente vagar
sem um objetivo, Esses fatores po-
dem gerar estresse.

Como mudar esse estado mental de
estresse e atencao constante?
Mudando o modo como trabalha
mos. Concordo com alguns pensa-
dores, como Keynes (Jokn May
nard Keynes, economisia
britdnico), que dizem que deveri-
amos reduzir a jornada de trabalho
para 4 horas

D neurgcieolista

demais far mal

Isso seria possivel mesmo com as
empresas exigindo bons resultados
e alta produtividade?

Arredito que sim. Mesmo trabalhan-
do mais de 8 horas, 6 hi, em média,
4 horas reais de produtividade. Isso
& plausivel, tendo em vista o modo
como o cerebro funciona: existem
ciclos naturais de atenciio e desa-
tencio. Meu ponto € que, trabalhan
do menos, os profissionais teriam
mais tempo livre para divagar e ser
mails criativos. E ter funciondrios
inovadores seria positivo para as
empresas. Mas, quando hi tanta
pressao pelo lucro, as empresas pre-
cisam forcar os funciondrios a ficar
obcecados pelo trabaltho para que
sobrevivam no mercado

Por que o dcio tem sido renegado ao
longo das décadas?

Desde o= gregos, ha a crenca de que
ndo fazer nada & ram. A explicacin
& que ter tempo livre estimula as
pessoas a questionar. Além disso,
minha impressio & que as pessoas
NE0 qQUEren Ser Cl0sas porgue Lem
medo de conhecer a 51 Mesmas

Entdo o dcio & um caminho para se
conhecer melhor?

Sim. Como a rede neural padrio se
conecta ao subconsciente, temos
flashes de pensamentos obscuros

Essas informacies que aparecem s6
de vez em quando revelam gquem
somos de verdade.

E possivel transformar a sociedade
da pressa na sociedade do dcio?

E um longo caminho, mas a ciéneia
vai ajudar a lutar contra a cultura da
pressa. Cada vez mais surgirdo pro-
vas de que o excesso de trabalho e
de agitacio é prejudicial & saide.
Pense no que oCorrel coin O Clgarro.
Ha 50 anos, todos fumavam — e nao
havia consciéncia sobre o5 males do
tabaco. A medicina se desenvolveu
& Mostrou que o cigarro & mortal. As
evidéncias foram cruciais para que
as pessoas e 0s governos percebes-
sem que fumar € uma péssima ideia.
Consequentemente, o niimero de
fumantes caiu no decorrer das dé
cadas e continua a diminuir. Minha
esperanca € que, um dia, o mundo
entenda que trabalhar demais é tio
perigoso quanto fumaro
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