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			Para as minhas filhas. 
Quem dera eu soubesse disso tudo há mais tempo!
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			Se o cérebro humano fosse simples o suficiente para ser compreendido, seríamos simples demais para compreendê-lo.

			Emerson Pugh,[1] 1977

			Uma nota da autora: 
por que esta nova edição?

			Sete anos é bastante tempo para a neurociência! Pesquisas confirmaram o que já sabíamos e foram além, então atualizei algumas referências e acrescentei novos insights interessantes ou melhores explicações. Como os links da internet geralmente mudam e pode ser difícil redigitá-los a partir do livro impresso, incluí todos eles e muito mais no meu site pessoal (consulte a seção Blame My Brain).

			Acrescentei um novo capítulo, “O cérebro social”, inspirado pelas redes sociais, que não eram uma parte tão importante das nossas vidas quando a última edição foi publicada. Revisei o capítulo sobre diferenças entre masculino/feminino, de modo a refletir novas constatações e diferentes pontos de vista. Por fim, a forma como falamos sobre saúde mental e a minha própria linguagem em relação a isso mudou ao longo dos anos, e, em alguns momentos, o tom das edições anteriores parece um pouco lúdico demais. Sempre lutei lado a lado com adolescentes e desenvolvi a reputação de ter empatia e não ser condescendente, e precisava que essa nova edição refletisse meu respeito pelas questões da saúde mental. Ao mesmo tempo, tantos leitores gostaram das edições anteriores que seria errado remover todos os elementos lúdicos. A adolescência pode ser difícil, e, às vezes, a melhor abordagem é ter um sorriso no rosto, desde que o respeito e o apoio emocional se mantenham em destaque.

		

		
			Introdução

			Todos os pais foram adolescentes perfeitos em seu tempo. Seres humanos exemplares. Nunca bebiam, fumavam, falavam palavrões nem passavam o dia inteiro dormindo. Tinham total controle de seus hormônios. Inclusive, provavelmente nem tinham hormônios! Eram tranquilos, estavam sempre sorridentes e agiam com uma educação incrível com todos ao redor.

			Todos os pais também têm amnésia. É por isso que eles acham que o parágrafo acima é verdadeiro.

			Eles retocaram os momentos desagradáveis de seus passados: as partes sofridas, ensebadas, fedorentas, hormonais, raivosas e agressivas. Eles vão dizer que arrumavam seus quartos e que organizavam as matérias do dia na escola em ordem alfabética toda noite antes do jantar. E que iam buscar carvão durante o inverno, que cortavam lenha na floresta e vendiam fósforos nas ruas congeladas para juntar dinheiro suficiente para se dar de presente uma visita à biblioteca. Se tivessem sequer pensado em dizer palavrões a uma pessoa mais velha, teriam sido forçados a escrever cinco milhões de vezes: “Tenho um respeito inquestionável por todos os adultos.” As provas eram mais difíceis e eles eram mais inteligentes porque não havia vídeos/ PlayStation/ redes sociais naquela época. Eram todos pobres, mas felizes. E, no Natal, a maior alegria deles era participar das brincadeiras em família. Isso depois de terem escrito seus cartões de agradecimento. Brócolis? Não, eles não gostavam, mas comiam mesmo assim, e valorizavam sua importância tradicional. Brócolis eram formadores de caráter.

			Se os adultos soubessem a verdade sobre o cérebro adolescente, entenderiam que não seria possível escapar de seu comportamento peculiar. Caso leiam este livro, pode ser que comecem, gradualmente, a se lembrar da verdade sobre seus anos de adolescência. O que eles não enxergam, e o que este livro pretende mostrar, é que o cérebro adolescente sempre foi especial. Coisas diferentes, fascinantes e importantes estão acontecendo lá dentro, coisas que acontecem com todo mundo. Algumas dessas informações ou são novas ou confirmam algo que os cientistas descobriram recentemente. A maioria dos adultos vai se sentir surpresa, fascinada e tranquilizada pelo conteúdo deste livro.

			Quero que você possa dar uma olhada nos bastidores do seu próprio cérebro, de modo que, da próxima vez em que se vir diante de uma bronca por ainda estar na cama na hora do almoço, ou por não ter ido para a cama antes de amanhecer, por xingar um professor, por fumar (mesmo que seja ruim para você!), por reagir de modo emotivo, por correr riscos, por ser instável de modo geral, possa simplesmente dizer: “A culpa não é minha — a culpa é do meu cérebro.”

			Na verdade, nada disso é propriamente uma desculpa: é uma explicação. Depois de saber o que está acontecendo no seu cérebro, e por quê, é possível trabalhar em parceria com ele, em vez de ficar apenas sofrendo. Conhecimento e compreensão já ajudam muito.

			Você pode até mesmo decidir respeitar seu cérebro e tratá-lo um pouco melhor depois de entender o que está acontecendo dentro dele.

			Leia e se surpreenda.

			Nicola Morgan 
2022

		

		
			Fundamentos do cérebro

			Existem algumas coisas que você precisa saber para que o restante do livro faça sentido, alguns fatos básicos sobre o cérebro e como ele funciona de que precisa estar ciente. Então, quando eu usar uma palavra como neurônio adiante, vai saber do que eu estou falando. E, caso tenha se esquecido, sempre pode voltar a esta seção.

			FUNDAMENTO DO CÉREBRO 1: DO QUE ELE É FEITO?

			O cérebro humano contém em média entre 85 bilhões e 100 bilhões de células nervosas (neurônios). Cada neurônio tem uma parte comprida em forma de cauda (axônio) e muitas ramificações (dendritos — da palavra grega dendron, que significa árvore). Um neurônio transmite mensagens super-rápidas para outros neurônios ao enviar uma pequena corrente elétrica ao longo de seu axônio e através de minúsculas lacunas (sinapses) dos dendritos de outros neurônios. Essas mensagens são chamadas de “potenciais de ação” — elas permitem que coisas aconteçam, incluindo pensamentos, lembranças, decisões e ações.

			[image: Imagem: ilustração de um neurônio apontando suas partes: núcleos (no centro), corpo celular (em torno do núcleo), dendritos, axônio e um axônio de outra célula nervosa se aproximando dos dendritos onde ocorrem as sinapses.]

			Se os neurônios não se comunicassem, seu corpo não faria nada. Cada mínima coisa que você faz — cada pensamento, ação, espirro, emoção, até mesmo ir ao banheiro — acontece quando os neurônios enviam as mensagens certas, em alta velocidade, por meio dessa rede incrivelmente complexa de ramificações.

			Cada vez que você repete a mesma ação, ou pensamento, ou relembra a mesma memória, essa teia particular de conexões é reativada. Sempre que isso acontece, a teia de conexões fica mais forte. E, quanto mais fortes as conexões, melhor você se sai nessa tarefa específica. É por isso que as pessoas costumam dizer que a prática leva à perfeição.

			Entretanto, se você não usar essas conexões, elas podem desaparecer. É assim que você se esquece de como fazer algo — se esquece de um fato ou um nome, ou de como fazer um cálculo matemático ou chutar uma bola em uma trajetória perfeita. Se quiser reaprender determinada coisa, precisa reconstruir a teia de conexões — por meio da prática, novamente. Após uma lesão cerebral, como um derrame, alguém pode ter que reaprender a andar ou falar, se o derrame tiver danificado alguns dos neurônios e dendritos que ajudam a controlar a caminhada ou a fala.

			Todos nós temos habilidades diferentes. Os cérebros de um pianista e de um jogador de futebol terão números diferentes de dendritos e de sinapses em diferentes áreas.

			Quando um bebê humano nasce, quase todos os seus neurônios já estão presentes. Mas ele tem poucos dendritos e, portanto, poucas sinapses conectando-os. É por isso que os bebês não sabem fazer muita coisa. Mas seus cérebros se desenvolvem rapidamente. O momento em que os dendritos se desenvolvem com mais rapidez em um bebê é em torno dos 8 meses. Um neurônio pode ter até dezenas de milhares de dendritos, e pode haver 100 trilhões de conexões em um cérebro humano normal.

			O cérebro é feito de massa cinzenta e massa branca. A massa cinzenta é composta principalmente de neurônios, e a maioria deles se encontra no córtex (a parte enrugada externa do cérebro, que tem apenas cerca de 2 milímetros de espessura). A massa branca fica principalmente abaixo do córtex e é composta por todos os axônios que transportam mensagens entre os neurônios. Poderíamos chamar a massa cinzenta de “a parte inteligente”. Mas ela não seria capaz de fazer muita coisa se não houvesse uma bela quantidade de massa branca também.

			Além disso, você tem células cerebrais chamadas células gliais. Elas não podem transmitir mensagens nem instruí-lo a fazer nada, mas proporcionam sustentação e nutrição aos neurônios e ajudam a remover resíduos indesejados.

			FUNDAMENTO DO CÉREBRO 2: NEURÔNIOS-ESPELHO

			Existe um tipo fascinante de neurônio chamado neurônio-espelho. Eles foram identificados pela primeira vez por cientistas italianos[2] na década de 1990 e estão começando a oferecer insights concretos sobre a forma como nós aprendemos. Quando fazemos determinada coisa, os neurônios na parte relevante do nosso cérebro disparam, enviando mensagens para que possamos agir. Mas alguns deles — os neurônios-espelho — disparam quando simplesmente observamos alguém realizar uma ação. Esses mesmos neurônios-espelho também serão usados quando nós mesmos fizermos isso. Portanto, se observarmos alguém fazer determinada coisa algumas vezes, talvez seja mais fácil quando nós mesmos fizermos aquilo, porque alguns dos nossos neurônios já praticaram aquela ação.

			Ou seja, a forma como as pessoas ao nosso redor se comportam é muito importante para os nossos comportamentos — e isso não vale apenas para os jovens, mas para pessoas de todas as idades. Isso ajuda a explicar como aprendemos por imitação.

			FUNDAMENTO DO CÉREBRO 3: FAZENDO CONEXÕES

			As conexões não surgem do nada nem aleatoriamente, mas quando fazemos alguma coisa. Cada vez que um bebê tenta se concentrar em um objeto, isso faz com que as conexões se multipliquem e se fortaleçam nas áreas do cérebro que lidam com a visão e nas áreas que cuidam da compreensão do que vemos e nas partes que tratam de lembrar do que vimos.

			
			Os cientistas podem observar os cérebros de ratos jovens e contar o aumento no número de dendritos depois que os ratos passaram alguns dias aprendendo a andar em um labirinto, por exemplo.[3]

			

			Acho igualmente interessante (embora talvez um pouco assustador) saber que os cientistas também descobriram que existem períodos críticos no desenvolvimento do cérebro, e que, se a coisa certa não for praticada no momento certo, pode não ser possível desenvolver certas habilidades mais tarde. É por isso que, se você não aprender uma língua estrangeira antes dos 7 anos, ainda que possa aprender a falá-la de forma fluente, é provável que seja sempre com um sotaque diferente. É por essa mesma razão que, se um bebê não tiver a oportunidade de usar a visão antes dos 8 meses de idade, esse sentido provavelmente será afetado mais tarde.[4] Mas, para nossa sorte, a maioria das habilidades não funciona assim: elas podem ser aprendidas mais tarde, ainda que tenhamos perdido algumas lições precoces.

			Se você pensar nas suas células e conexões cerebrais como algo semelhante a árvores, é mais fácil visualizar o que acontece. Imagine começar com uma árvore muito pequena, com poucos galhos — se você regá-la e nutri-la, muitos novos galhos vão surgir. Isso é um pouco parecido com o que ocorre quando você faz ou pratica alguma coisa: a ação desenvolve as células cerebrais que são responsáveis por aquela coisa em particular e faz com que cresçam mais galhos, cada vez mais fortes.

			FUNDAMENTO DO CÉREBRO 4: ZONAS DO CÉREBRO

			Embora cada ser humano seja um indivíduo único, todos os nossos cérebros têm as mesmas áreas ou seções, todas funcionando mais ou menos da mesma forma (embora existam algumas diferenças maravilhosas quando você olha bem de perto para o modo como os cérebros funcionam individualmente).

			Diferentes áreas do cérebro ajudam a controlar os diferentes tipos de atividade que executamos, mas não é tão simples quanto dizer: “Essa parte controla a memória e esta parte controla o movimento.” Existem diferentes tipos de memória e de movimento, e o quão boa é a sua memória ou seu movimento vai depender da qualidade das conexões entre todas as partes do seu cérebro e da força das ramificações ou das vias entre elas. Uma forma de entender isso é pensar no ato de tocar um piano: você precisa usar sua memória de como tocar piano e sua memória para as notas de uma determinada música e a capacidade de controlar o movimento de várias partes do seu corpo e as áreas do cérebro que controlam a visão — e as partes que controlam especificamente seus dedos. Tocar piano envolve várias áreas do seu cérebro trabalhando ao mesmo tempo.

			Portanto, mais adiante no livro, às vezes (na verdade, com bastante frequência!) vou mencionar uma área do cérebro chamada córtex pré-frontal e dizer que ele “engloba as partes que controlam a lógica, a tomada de decisão, o pensamento complexo” — mas, na verdade, é mais intrincado do que isso, porque muitas partes do cérebro estarão atuando juntas. Sem contar que ainda existe muita coisa que os cientistas não sabem sobre como todas essas áreas atuam.

			Contudo, ainda assim podemos dizer quais áreas específicas do cérebro são especialmente importantes para determinadas atividades.

			A imagem a seguir apresenta as principais áreas do cérebro e as principais coisas que elas ajudam a controlar. Você tem dois hemisférios em seu cérebro, e cada um é bastante semelhante ao outro e possui seções correspondentes. Eles estão conectados pelo corpo caloso, e, na maioria das atividades, você usa os dois hemisférios ao mesmo tempo, mas de formas ligeiramente distintas.

			[image: O hemisfério esquerdo do cérebro controla tudo no lado direito do corpo, e o hemisfério direito controla o lado esquerdo. Imagem: desenho esquemático do cérebro visto por cima com os hemisférios direito e esquerdo apontando para os lados do corpo que eles controlam.]

			[image: O cérebro, simplificado. Imagem: desenho esquemático do cérebro visto de perfil dentro de um rosto em silhueta. De fora para dentro: pele, crânio, córtex (massa cinzenta), córtex frontal e pré-frontal (na frente) e massa branca. Perto da base do cérebro: amígdala, hipocampo, cerebelo e medula espinhal (descendo ao longo do pescoço).]

			FUNDAMENTO DO CÉREBRO 5: O MITO DOS TRÊS ANOS

			Os cientistas costumavam acreditar que:

			
				nascemos já com todos os neurônios que teremos e que nenhum mais cresce — ERRADO

				quase todo o crescimento e desenvolvimento do cérebro ocorre até por volta dos primeiros três anos de vida, e quase nenhum dendrito ou conexão surge depois disso — ERRADO

				depois dos 5 ou 6 anos, os neurônios começam a morrer e nunca mais são substituídos — ERRADO

			

			Isso é conhecido como o “mito dos três anos” — a crença equivocada de que todo o desenvolvimento relevante ocorre nos primeiros três anos de idade e que, depois disso, é ladeira abaixo.

			Hoje sabemos que o cérebro continua a se desenvolver e inclusive a produzir mais neurônios em idade mais avançada também. Sim, adultos mais velhos são capazes de aprender novas habilidades, fazendo novas conexões entre as células existentes e, às vezes, desenvolvendo novos neurônios. E, o que é importante: sabemos que a adolescência é um período de grandes mudanças no volume da massa cinzenta e que algumas partes do cérebro são mais afetadas do que outras.

			FUNDAMENTO DO CÉREBRO 6: JANELAS PARA O CÉREBRO

			Como, de repente, passamos a saber muito mais sobre o cérebro humano? Nosso conhecimento cada vez maior vem de tecnologias que permitem aos cientistas ver dentro de um cérebro vivo e consciente sem que o portador do órgão corra riscos. Antes, as únicas maneiras de examinar um cérebro humano eram dissecá-lo ou usar técnicas de imagiologia que envolviam coisas como injetar contraste radioativo nas pessoas. Isso significava que os cientistas não tinham a oportunidade de analisar cérebros saudáveis e não podiam fazer exames de imagem repetidas vezes na mesma pessoa, porque as técnicas podiam ser prejudiciais à saúde. Além disso, os métodos antigos não tinham como nos dizer nada sobre o que acontecia no cérebro enquanto uma pessoa fazia determinada coisa.

			Tudo isso mudou quando surgiu uma nova técnica: a ressonância magnética funcional (fMRI, na sigla em inglês). Ela permite que os pesquisadores examinem o que acontece no cérebro de uma pessoa enquanto ela executa uma atividade específica. Se você tivesse seu cérebro escaneado por fMRI, veríamos exatamente quais áreas estão sendo usadas durante uma atividade específica. Como a fMRI é inofensiva, os cientistas agora podem analisar, medir e comparar cérebros de adolescentes ativos e saudáveis. Desde o início eles ficaram maravilhados com o que viram e continuam a fazer constatações fascinantes e detalhadas sobre o cérebro dos jovens. O cérebro adolescente é realmente especial.

			Uma palavra sobre genes

			Na verdade, não vou falar nada sobre genes neste livro. Algumas pessoas podem achar isso um pouco estranho. Afinal, nossos genes (assim como nosso ambiente e as coisas que acontecem conosco) fazem de nós quem somos e têm um papel enorme na formação dos nossos cérebros. Eles são os códigos que herdamos dos nossos pais (e de outros ancestrais mais distantes) e que podem ser encontrados em cada célula do nosso corpo. Eles tornam você diferente de mim e mais parecido com seu irmão ou irmã do que com qualquer outra pessoa no mundo. Mas não são relevantes para este livro, que fala sobre como os cérebros adolescentes, em geral, são como outros cérebros adolescentes e diferentes dos cérebros de pessoas mais velhas ou mais novas. Você também pode culpar seus genes, se quiser — em outras palavras, seus pais. E avós. E uma linhagem inteira de pessoas mortas que você nunca conheceu. Mas isso não é nem de longe tão interessante quanto olhar para dentro da sua própria cabeça.

			Uma palavra sobre ciência e médias

			Tenha em mente que “típico” ou “médio” não significa “universal”. Se eu disser que as pessoas “habitualmente”, “geralmente” ou “normalmente” fazem determinada coisa, não estou dizendo que todo mundo faz, nem que uma pessoa específica sempre faça. Os seres humanos são diversificados e singulares.

			Quando você se deparar com uma afirmação como “uma criança de 12 anos normalmente é menos proficiente em ler emoções no rosto das pessoas do que um adolescente de 17”, lembre-se: isso não significa que todas as crianças de 12 anos sejam menos proficientes do que todos os adolescentes de 17 anos. Isso significa que a maioria é.

			Não baseio isso na minha opinião pessoal (a menos que eu diga o contrário), mas em pesquisas. Evidências sólidas se fundamentam em muitos milhares de exemplos, de preferência de muitos países, embora nem sempre seja o caso. Os resultados podem estar errados e, por isso, é melhor confiar em mais de um estudo, também. Faço isso sempre que possível.

			Coisas mudam. A afirmação “75% das meninas fizeram…” pode ser válida em uma época, mas deixar de sê-lo dez anos depois.

			Faço o que posso para ser o mais precisa e factual possível, e procuro usar as palavras com precisão. Então, “geralmente” significa geralmente, não universalmente!

			Uma palavra sobre você

			Você é um ser humano, um adolescente e um indivíduo. Todas as pessoas atravessam a adolescência e isso provoca determinadas mudanças em seus cérebros, mas a forma como diferentes adolescentes experimentam essas mudanças não é idêntica. Existem muitos comportamentos “habituais” que você pode ou não experimentar. Sua experiência pessoal será afetada por todas as coisas que fazem você ser quem é: seus genes, sua biologia, seu ambiente, tudo o que acontece com você ontem, hoje e amanhã.

			Você não vai se identificar especificamente com tudo neste livro, mas, se olhar em volta, para os seus amigos e colegas, acho que estarão todos refletidos aqui, em algum lugar.
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