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Vontade de nao fazer nada? Estudo na Nature mostra como o 6cio faz bem para o cérebro (e
fard vocé render mais no trabalho)

Pesquisadores descobriram que neurénios do coértex visual processam informacdes
mesmo quando se estd distraido, juntando-se as evidéncias que explicam os
beneficios do descanso mental

Por Bernardo Yoneshigue — Rio de Janeiro

Simplesmente ter momentos sem fazer nada pode parecer desperdicio de tempo
para alguns, especialmente numa época em que a rotina € cada vez mais regida
pela logica da rapidez e da produtividade. Mas dar um “descanso” ao cérebro pode,
na realidade, proporcionar uma série de beneficios, que vao desde a criatividade
até uma melhora no desempenho profissional. Para especialistas, as pausas nao
sao um luxo, mas sim uma necessidade para o bom funcionamento cerebral.

Numa das evidéncias mais recentes sobre o tema, pesquisadores do Instituto
Médico Howard Hughes, nos Estados Unidos, descobriram que esses momentos
sdo importantes para a forma como o cérebro aprende. Num experimento com
camundongos, publicado na revista cientifica Nature, eles observaram que, mesmo
guando nado ha tarefas ou objetivos especificos envolvidos, os neurdnios do cortex
visual estado processando informacoes.

“Mesmo quando vocé esta distraido, apenas caminhando ou acha que ndo esta
fazendo nada de especial ou dificil, seu cérebro provavelmente ainda esta
trabalhando bastante para memorizar onde vocé esta, organizando o mundo ao
seu redor, para que, quando vocé deixar de estar distraido, quando realmente
precisar fazer algo e prestar atencdo, esteja pronto para dar o seu melhor”, diz
Marius Pachitariu, lider do grupo de pesquisa, em comunicado.

Esse interesse pelos mecanismos e beneficios do tédio intencional ganhou tracéao
a partir do sociologo italiano Domenico De Masi quando criou, no final dos anos 90,
0 conceito de “Ocio criativo”. Ele defendia a importancia do tempo livre como um
espaco para reflexdo, aprendizado e desenvolvimento pessoal.



— A proposta dele era mudar esse conceito de que o 6cio € improdutivo. Para ele,
0 Ocio é importante até mesmo para retornarmos melhor para o trabalho, pensando
em recarregar as energias para 0 momento laboral — diz Matheus Karounis,
mestre em Psicologia Clinica e professor da PUC - Rio.

Um trabalho de pesquisadores da Universidade da Califérnia, nos EUA,
acompanhou fisicos e escritores e revelou que 20% de suas ideias mais
significativas aconteciam durante momentos de “divagacdo mental espontanea e
independente de tarefas”.

Outro estudo, da Universidade Estadual de Michigan, nos EUA, descobriu que os
cientistas ganhadores do Prémio Nobel tinham 2,85 vezes mais probabilidade de
se envolver em atividades como atuar, pintar, tocar instrumentos musicais ou
outros hobbies criativos.

Na Holanda, o conceito “niksen” (ndo fazer nada) defende a préatica de ativamente
nao realizar tarefas com um propoésito especifico, enquanto, na Italia, a expressao
“il dolce far niente” (a dogura de nédo fazer nada") faz parte da cultura do pais. E a
ciéncia tem encontrado pistas dos motivos pelos quais a pratica pode fazer bem
para o cérebro.

— O cérebro em repouso ndo esta parado, esta processando, reorganizando e
simulando realidades possiveis. Diferentes redes neurais interagem com maior
robustez sem a pressdo de uma tarefa dirigida. O Ocio criativo, compreendido como
repouso, compartilha o mesmo principio — diz Julio Peres, psicélogo clinico e
doutor em Neurociéncias pela USP.

Rede cerebral é ativada pelo 6cio

Um estudo do Instituto de Tecnologia da Geodrgia, nos EUA, mediu os padrdes
cerebrais de mais de 100 voluntarios e observou que as pessoas que relataram
“sonhar acordado” com mais frequéncia obtiveram notas mais altas em testes de
capacidade intelectual e aparentavam ter sistemas cerebrais mais eficientes.

"As pessoas tendem a pensar na divagacdo mental como algo ruim. Vocé tenta
prestar atencdo e ndo consegue. Nossos dados sdo consistentes com a ideia de
que isso nem sempre € verdade. Algumas pessoas tém cérebros mais eficientes",
disse Christine Godwin, principal autora do estudo, a época.

Um mecanismo cerebral importante ligado ao 6cio foi descoberto em 2001 e tem se
tornado interesse crescente dos cientistas: a rede de modo padréo (DNM, da sigla
em inglés). De modo diferente da rede de controle executivo, acionada quando a
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atencao é dirigida a uma tarefa especifica, essa rede fica ativa justamente quando
uma pessoa nao esta focada em algo, como uma espécie de “piloto automatico” do
cérebro.

Trata-se de um conjunto de regides cerebrais, que inclui o cortex pré-frontal medial,
0 cortex cingulado posterior e o lobo parietal inferior, que se conectam durante
momentos de repouso mental, explica Peres:

— Estudos com neuroimagem em repouso mostram que essa rede favorece a
integracdo emocional, a elaboracdo de experiéncias autobiogréficas e o surgimento
de pensamentos criativos. Ela facilita conexdes inesperadas entre memorias e
ideias, funcionando como terreno fértil para a criatividade e a reorganizacao
psiquica.

Um desses trabalhos, publicado na revista cientifica BRAIN, analisou individuos
enguanto participavam de uma tarefa em que tinham que imaginar novos usos para
itens do cotidiano, como para uma Xxicara. Durante a atividade, a DNM foi a
primeira rede a ser ativada e, em seguida, teve a acao sincronizada com outras
regides do cérebro envolvidas em resolucédo de problemas e tomada de decisdes.

Quando os cientistas usaram eletrodos para diminuir a atividade da rede, o
desempenho dos participantes na tarefa foi considerado menos criativo. Para os
pesquisadores, isso mostrou que a criatividade se origina na DNM. Livia Ciacci,
mestre em Neurociéncia pela Universidade Federal de S&o Joao Del Rei (UFSJ),
explica como isso é convertido para outras areas da vida:

— A DMN facilita a associacao livre de ideias, permitindo que solucdes criativas
para problemas complexos surjam de forma espontanea. Grandes mentes da
histéria, como Einstein e Darwin, tinham rotinas que incluiam longos periodos de
caminhada e contemplacdo. Mas o0 Unico jeito de deixar ela funcionar é
descansando ou fazendo atividades sem pressao, sem buscar um resultado.

Para ela, a ideia de que precisamos estar constantemente ocupados e produtivos €
“um dos maiores mitos da nossa sociedade, que vai na contramédo do que a
neurociéncia ensina sobre o funcionamento cerebral”. Nesse contexto, o 6cio € nao
apenas positivo, como “uma necessidade biolégica para o bem-estar e 0 bom
desempenho cognitivo”, argumenta.

— Evidéncias recentes revelaram que os ritmos internos do cérebro se ajustam
conforme os estados comportamentais. Durante o repouso, eles se alongam,
permitindo um estado de consciéncia mais calmo, reflexivo e restaurador, que
favorece a neuroplasticidade. Essa flexibilidade ¢é essencial ao equilibrio
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emocional, assim como ao bom funcionamento cognitivo — complementa Peres.
Impacto na satude mental

Para Maico Costa, coordenador do Centro de Humanizacdo da USP e da pés-
graduacdo em Psicanalise e Saude do Einstein, o 6cio € também o momento “em
gue nos encontramos com nds mesmos de um jeito muito intimo, talvez o mais
intimo que possamos ter com NGS mesmos”:

— O 6cio tem a ver com esvaziamento de excesso. E esse excesso é justamente o
gue colapsa a mente humana, que chamamos hoje de burnout. Quais os efeitos
disso? Sentimento de incapacidade, ansiedade generalizada, angustia intensa,
sensacao de nunca estar a altura de exigéncias que vém do outro. Quando falamos
de instaurar o 6cio, falamos do oposto. De momentos para que 0 protagonismo
seja nosso, de nossas aspiragcdes, N0ossos sonhos.

E como pensa também Anna Paula Zanoni, doutoranda em Psicologia Clinica pela
Universidade Federal do Parand (UFPR), que defende o momento do repouso
mental como necessario para organizar e processar todas as novas informacdes
obtidas ao longo do dia:

— O 0cio nos proporciona praticas de contemplacdo, uma outra forma de perceber
a experiéncia cotidiana que nos coloca num estado de abertura e receptividade
vivéncias além daquelas regidas pelas l6gicas do trabalho, da aceleracdo, da
otimizagéo, da eficacia do tempo.

Mas exercer o Ocio pode ndo ser tdo facil quanto se imagina. Num experimento
publicado na revista Science, participantes tiveram de escolher entre ficar de 6 a 15
minutos sozinhos, apenas com seus pensamentos, ou levar choques elétricos
leves. 67% dos homens e 25% das mulheres preferiram os choques.

— As vezes, as pessoas ndo tém o que fazer, mas buscam algo justamente pela
culpa de estar em Ocio. Porque a produtividade toxica nos leva a querer ser
produtivo até mesmo nos momentos de lazer. E uma légica de fazer o tempo
inteiro, ndo podemos simplesmente ser. Mas nosso ceérebro funciona nessa
dualidade entre produtividade e descanso — afirma a psicologa Anne Crunfli,
especialista em Transtornos de Ansiedade pela USP.

https://oglobo.globo.com/saude/noticia/2025/07/09/vontade-de-nao-fazer-nada-
estudo-na-nature-mostra-como-0-ocio-faz-bem-para-o-cerebro-e-fara-voce-render-
mais-no-trabalho.ghtmi
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