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O nosso cérebro nunca esteve tao estimulado

O cérebro humano evoluiu
para escassez de estimulos.

Hoje vive em
hiperestimulacao continua.

Consequéncias: atengao, motivagao,

stress, sono, relacoes

Ophir et al., PNAS 2009
Gloria Mark et al., CHI 2008
Gazzaley & Rosen, The Distracted Mind (2016)



Sistemas de recompensa: dopamina, corpo estriado ventral,
cortex pré-frontal

The Brain's Reward Center on
Social Media
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Morten L. Kringelbach & Kent C. Berridge (2009). Towards a functional neuroanatomy of
pleasure.and-happiness. Trends in Cognitive Sciences, 13(11), 479-487.



Tecnologia = captura de atencao

Notificagbes exploram circuitos dopaminérgicos

- Yourbrain ' Yourbrain
Recompensa variavel — comportamento when when
CS scrolling strolling
P Instagram . through a park

Alterndncia constante de contexto reduz

profundidade cognitiva

THE DOPAMINE CYCLE
OF SCROLLING

SCROLLING
RELEASES
DOPAMINE

y DOPAMINE *email
PLEASURE
CREATES PRODUCES *Slack/Teams
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Porque é que a tecnologia é tao dificil de ignorar?

*‘Recompensas imprevisiveis — dopamina
*/ikes/notificacoes — reforco intermitente
*Novidade constante — captacao automatica de
atencao

*O cérebro prefere estimulos imediatos



Stresse Stress




Stresse é natural e adaptativo



YOu CAN FIGHT..
ME UM FLIGHT!




Beneficios do stress agudo

* Foco

» Concentracao/Memoria

» Sistema imunitario

* Energia

* Motivacao

» Capacidade de tomada decisées



GOOD STRESS BAD STRESS
Good Stress Peak
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®
O
.
A
E
O
) —
©
Q.

Anxiety/Panic/Anger

Too Little Stress Optimum Stress Too Much Stress Bum Out

Stress Level




O impacto do stress no cérebro

Bremner at al. (2015) Traumatic Stress from a Multiple-Levels-of-Analysis Perspective In book:
Developmental Psychopathology, Second Edition; Batalha et al. (2013) Mol Psychiatry



O custo neuronal da hiperestimulacao

Notificacoes constantes

— fragmentacao da atencao
Multitarefa digital

— custo cognitivo elevado

Reunides + email + chat simultaneo
— fadiga pré-frontal

Auséncia de recuperacao

—> stress cronico




Impacto do stress cronico

 Hiperativacao da amigdala perante ameacas

 Exposicao cronica ao cortisol reduz o volume do hipocampo e a

capacidade de aprendizagem.

« Comprometimento do cértex pré-frontal — tomada de decisédo
menos racional e menor criatividade - leva a acbes mais

automaticas



Estratégias Praticas | Regular o Stress

Respiracao lenta ativa o nervo vago — reduz atividade da

amigdala
Agrupar tarefas diminui carga cognitiva

Apoio social aumenta oxitocina e resiliéncia emocional



Relacoes sociais
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Relagoes sociais & longevidade

Social Determinants of Health

Health Care
Access and
Quality

Education
Access and
Quality

- Eﬁ Neighborhood

and Built
Environment

Economic
Stability

Social and
Community Context

Social Determinants of Health

-’lﬂﬂ- Healthy People 2030




Impacto na mortalidade

Relagbes sociais | sobrevivéncia ~50%

J Gerontol A Biol Sci Med Sci
. 2021 May-8;76(11):1997—-2006.

Panel A - Loneliness

i) Mortality through 2018
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Panel B — Social Isolation
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ii) Disability and morbidity in 2016
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Isolamento social

Risco comparavel a tabaco e obesidade

B Prevalance of Social and Health Conditions in U.S. Adult Population

Obesity [BMI>30] (8]
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Percentage of the U.S. Population

Julianne Holt-Lunstad, 2027



Conexao digital # Conexao social

*Interacao online nao substitui presenca social
*|solamento pode coexistir com hiperconectividade

*Seguranca psicoldgica continua bioldgica

~ MARLOES
DE VRIES



Envelhecimento saudavel

Mensagem:
<~ Relacoes sociais protegem o cérebro ao longo da vida

Associadas a:
* menor declinio cognitivo
* maior resiliéncia emocional
* mais comportamento pré-social



Estratégias praticas | Gerar /b}
relacoes de confianca
¢ § T R|U s

* Feedback orientado para o crescimento ativa circuitos de
recompensa

¢ Seguranga pSiCOIégica reduz reSpOStaS de ameaca e aumenta
iniciativa. Honestidade | Consisténcia | Empatia | Respeito pelos limites






Sono e Ritmo circadiano




Ritmos - Notivagos ou madrugadores
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Estratégias Praticas | Ppara um cérebro digital
saudavel

Desativar notificagcbes nao essenciais

Criar periodos de foco profundo

Evitar multitarefa digital

Micro-pausas ao longo do dia

Tempo sem ecras

Sono regular

Limites claros entre trabalho e descanso
Reduzir consumo passivo (“doomscrolling”)
Contacto social presencial

Mais monotarefa - reduzir alternancias de contetxo

Mrazek MD, Franklin MS, Phillips DT, Baird B, Schooler JW. Mindfulness training improves working memory capacity and
GRE performance while reducing mind wandering. Psychol Sci. 2013 May;24(5):776-81. doi: 10:1177/0956797612459659.
Epub 2013 Mar 28. PMID: 23538911.



Conclusoes

A tecnologia nao estad apenas a mudar o que fazemos.
Estd a mudar a forma como pensamos, sentimos e decidimos.

& A atencao é um recurso biolégico limitado
B O cérebro adapta-se a hiperestimulacio digital
Multitarefa e notificagcdes tém um custo cognitivo real

" Relacoes humanas continuam centrais para desempenho e
resiliéncia

#f O cérebro mantém plasticidade ao longo da vida
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Cafeina — potenciador cognitivo

Good news for caffeine lovers:
Cup of coffee a day 'could help
halt memory loss'

A DAILY cup of coffee could help halt memory loss among older people, new
research shows.

12:31, Wed, Aug 31, 2016 | UPDATED: 13:01, Wed, Aug 31,2016
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