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COGNICAO ﬂ Psic6élogo André Milian

A SENSACAO DE "CABECA NUBLADA" TEM
EXPLICACAO

Quando a mente perde nitidez, ndo é falta de forca — é o cérebro pedindo espaco para respirar,
reorganizar e recuperar fungoes que ficaram saturadas.

Ha dias em que a mente parece velada. Os pensamentos ficam lentos, a atencdo escorrega, a memoria
falha em detalhes 6bvios. Vocé 1€ o mesmo paragrafo trés vezes, abre a gaveta sem lembrar o que buscava,
sente como se estivesse perto de si e, a0 mesmo tempo, distante. E uma névoa fina, mas persistente: a
cabeca parece nublada. Essa sensacdo ¢ tdo comum que muitos acreditam que ela faz parte da vida adulta.
Mas a neuropsicologia mostra algo importante: quando a mente perde nitidez, ndo € preguiga, falta de foco
ou “fraqueza mental”, e sim um sinal de que o cérebro alcangcou um limite e esta tentando se reorganizar.

A “cabega nublada” surge quando as fung¢des executivas — foco, memoria de trabalho, planejamento
e flexibilidade cognitiva — ficam temporariamente saturadas. Sdo elas que permitem decidir, priorizar
tarefas, alternar entre atividades e lidar com demandas emocionais. Quando exigimos mais do que
conseguem entregar, comecam a oscilar. O estresse continuo aprofunda esse quadro ao manter o corpo em
alerta prolongado, fazendo o cérebro priorizar sobrevivéncia emocional em vez de clareza cognitiva.

A falta de pausas reais também contribui. Nao pausas rapidas checando o celular, mas pausas em que
o cérebro pode descansar sem estimulo. A mente precisa de descompressdo para consolidar informagoes,
recuperar recursos atencionais e reduzir o ruido interno. Sem isso, funciona como um computador com
muitas janelas abertas: nada trava completamente, mas tudo fica mais lento. A memoria de trabalho,
limitada por natureza, quando sobrecarregada por preocupacdes e pensamentos repetitivos, intensifica a
sensacdo de mente “embacada”.

Emocdes ndo resolvidas também alimentam essa névoa. Muitas vezes, a cabecga nublada € o corpo
emocional sinalizando um actimulo de tristeza, ansiedade, frustragdo ou medo que ainda n3o encontrou
espago para ser sentido. Enquanto isso nao ¢ processado, o sistema cognitivo carrega um peso extra. A boa
noticia € que esse estado ndo é permanente. A nitidez retorna quando oferecemos ao cérebro algo raro na
vida adulta: intervalo — do barulho, da urgéncia ¢ da autoexigéncia. Reduzir estimulos, organizar
prioridades e devolver ao corpo a sensagdo de seguranca ajuda a restaurar a clareza. No fim das contas, a
cabeca nublada ndo ¢ um defeito, mas um convite para desacelerar, reorganizar e voltar ao proprio ritmo. A
nitidez mental nasce menos da pressao e mais da suavidade e, quando atendemos esse convite, a névoa
comega a se dissipar porque finalmente deixamos a mente respirar.
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PSICOLOGIA DO DESENVOLVIMENTO ﬂ Psicélogo André Milian
¥

A SUAVIDADE PERDIDA NA VIDA ADULTA

Quando a mente perde nitidez, ndo é falta de forca — é o cérebro pedindo espaco para respirar,
reorganizar e recuperar fungoes que ficaram saturadas.

Hé4 um momento — quase sempre silencioso — em que deixamos de ser suaves. Nao acontece de
uma vez s6. E um actimulo de pequenos endurecimentos: respostas rapidas demais, ombros tensos demais,
urgéncias que ocupam o lugar das sutilezas. A vida adulta exige tanto que, para continuar, criamos uma
espécie de couraca interna. E, quando percebemos, a dogura ja se tornou algo raro, quase estrangeiro. A
infancia carregava uma suavidade natural: o espanto, o riso facil, a vulnerabilidade sem vergonha. Crescer,
porém, nos ensinou outras licdes — ser fortes, eficientes, produtivos. Sem perceber, passamos a desconfiar
da ternura, como se ela fosse sinal de fraqueza.

Mas a suavidade ndo é o contrario da forca. E o contrario da rigidez — e rigidez, quase sempre, é
medo petrificado. O mundo contemporaneo reforga esse endurecimento: a légica do desempenho pede
controle, a logica social pede invulnerabilidade, a 16gica digital pede brilho constante. E dificil ser suave
quando precisamos estar sempre em alerta, atentos a propria imagem, as expectativas externas e ao ritmo
acelerado da vida.

A consequéncia ¢ silenciosa, mas profunda. Tornamo-nos duros demais com os outros e ainda mais
duros conosco. Julgamos rapido, perdoamos pouco, descansamos mal. Perdemos a leveza de sentir sem nos
punir, de errar sem nos despedagar, de viver com um pouco mais de ar entre os pensamentos. Ainda assim, a
suavidade ndo desaparece — ela apenas se recolhe. Fica guardada nos instantes em que a pressa cede: em
um gesto de cuidado, em uma saudade inesperada, na vontade de falar com calma quando o outro esta
cansado.

Recuperar a suavidade nio ¢ viver de forma fragil ou romantica. E recuperar uma relagio mais
gentil consigo mesmo. E olhar para as proprias dores sem ironia, tratar o corpo como um lugar e ndo como
uma maquina, ouvir sem preparo, tocar a vida com a delicadeza de quem reconhece que tudo ¢ provisorio.
Hé uma coragem profunda nisso: a coragem de nao endurecer além do necessario, de dizer “eu preciso de
descanso”, “isso me feriu”, “posso tentar de novo”.

Talvez seja isso que a vida adulta mais nos pega: ndo mais forga, mas um tipo novo de forca —
aquela que ndo teme ser sensivel. Porque sensibilidade nao enfraquece; orienta. Nao nos diminui; nos
devolve ao tamanho certo. No fim das contas, a suavidade perdida nao foi perdida de verdade. Ela esta ali,
quieta, esperando um intervalo de presenca, um gesto mais lento, um olhar atento. Recupera-la é, de algum
modo, recuperar partes nossas que a pressa esqueceu.
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NEUROCIENCIA ﬂ Psicélogo André Milian

O PARADOXO DO AUTOCONTROLE

A neurociéncia mostra que o esfor¢o consciente para controlar pensamentos e emogoes ativa
Jjustamente os circuitos que mantém o sofrimento. A saida ndo é tentar mais — é tentar de outro
modo.

Tentar controlar a propria mente sempre pareceu uma missao nobre. Queremos conter a ansiedade,
afastar pensamentos intrusivos, manter o foco, ser mais disciplinados. Mas hd um paradoxo inevitavel:
quanto mais for¢a aplicamos, mais a mente resiste. E a experiéncia de quem tenta dormir e desperta ainda
mais, tenta esquecer e lembra com mais intensidade, tenta “ndo sentir” e sente mais fundo. Nao ¢é falha
pessoal — é um mecanismo natural do funcionamento mental.

A ciéncia descreve isso de forma precisa. Quando tentamos suprimir um pensamento ou €mog¢ao, o
cérebro ativa sistemas de monitoramento interno que mantém vivo justamente aquilo que queriamos afastar.
Daniel Wegner chamou isso de ironic effect: uma parte da mente vigia se o pensamento voltou, enquanto
outra tenta expulsa-lo. Essa vigilancia constante reacende o que tentavamos apagar. Neuroimagem mostra
que, ao tentar “desligar” emocgdes, acionamos centros de vigildncia e ameaga simultaneamente,
intensificando a experiéncia em vez de reduzi-la.

Na clinica, o paradoxo aparece diariamente. Pessoas que lutam contra a ansiedade ficam mais ansiosas;
quem tenta controlar a tristeza a sente mais pesada; quem quer ser “forte” diante da dor acaba ainda mais
vulneravel. Nao ¢ falta de capacidade — ¢ a mente tentando funcionar sob excesso de esforco. Tradigdes
contemplativas ja sabiam disso ha séculos: quanto mais tentamos controlar a experiéncia interna, mais nos
prendemos a ela. O controle rigido gera tensao, e a tensdo estreita a percepgao.

A alternativa ndo ¢ desistir, mas mudar a postura. Em vez de tentar controlar o contetido da mente,
mudamos nossa relagdo com ele. Observamos sem brigar, reconhecemos sem nos fundir, damos espago para
que pensamentos ¢ emog¢des se movam. A ciéncia confirma: quando acolhemos uma emogdo em vez de
combaté-la, areas cerebrais de regulagdo se ativam com mais eficiéncia. A mente se reorganiza pela
abertura, ndo pela forca.

No fim, o paradoxo do autocontrole se resolve de forma simples: controlamos melhor quando paramos
de Iutar. O punho fechado endurece; a mao aberta descansa. Pensamentos passam com mais facilidade
quando ndo tentamos expulsa-los. Emog¢des se dissolvem quando nao as mantemos presas. Talvez o que
buscamos nao seja controle, mas a liberdade interior que surge quando permitimos que a experiéncia seja o
que ¢ — e, nesse espaco, a mente finalmente respira.
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FENOMENOLOGIA ﬂ Psicélogo André Milian

COMO O TEMPO MUDA DENTRO DA
MENTE

A ciéncia mostra que o tempo psicologico ndo segue o relogio. Ele se expande, se contrai e se
distorce conforme atenc¢do, emo¢do e memoria moldam nossa percepgao.

O tempo é uma experiéncia estranha. Em algumas semanas, tudo parece correr rapido demais, como
se os dias escorressem por entre os dedos; em outras, uma Unica tarde parece interminavel. Momentos de
alegria passam num piscar de olhos, enquanto momentos de dor se arrastam. Mesmo quando o relogio
segue constante, a sensagdo interna de tempo oscila. Essa diferenca entre o tempo objetivo ¢ o tempo vivido
revela algo fundamental: o cérebro ndo mede o tempo — ele o interpreta.

A neurociéncia mostra que essa interpretacdo depende, em grande parte, da atengdo. Quando estamos
engajados, absorvidos por uma tarefa significativa ou emocionalmente envolvidos, a atividade mental se
organiza de forma mais eficiente. O foco se estreita, a experiéncia ganha continuidade, e o tempo parece
acelerar. E o que acontece em conversas profundas, processos criativos ou estados de prazer: estamos tio
presentes que deixamos de acompanhar a passagem dos minutos.

O oposto ocorre em estados de tédio, ansiedade ou desconforto. A atencdo se fragmenta, a mente salta
entre estimulos, pensamentos e sensacoes corporais. O cérebro registra cada detalhe como se estivesse em
constante vigilancia, e esse excesso de micropercepcdes faz o tempo parecer mais longo. Quanto mais
monitoramos o reldégio, mais pesado ele se torna. A emogao também atua como lente: eventos intensos sao
registrados com riqueza sensorial, criando a sensacgao posterior de que o tempo se expandiu.

A memoria completa esse quadro. O tempo psicolégico ndo depende apenas de como vivemos um
momento, mas de como ele é armazenado. Periodos cheios de novidade parecem longos quando lembrados,
mesmo que tenham passado rapido enquanto aconteciam. Ja periodos repetitivos, vividos no piloto
automatico, deixam poucos marcos na memoria e parecem curtos em retrospecto. E por isso que, muitas
vezes, dizemos que “o ano passou voando”, mesmo tendo vivido dias longos.

Isso ndao é uma falha da mente, mas uma pista sobre a qualidade da experiéncia. O tempo interno ¢é
maleavel, sensivel, plastico. Praticas de presenca — como caminhar sem pressa, comer com atencao,
respirar antes de mudar de tarefa — devolvem textura ao momento vivido. E talvez o segredo ndo seja
controlar o tempo, mas habita-lo melhor. Afinal, o tempo psicologico nao € algo que nos atravessa de fora; €
um campo interno que construimos, instante a instante.
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RELACIONAMENTOS ﬂ Psicélogo André Milian

POR QUE CONVERSAS PROFUNDAS NOS
TRANSFORMAM

Ha dialogos que nao passam: atravessam. Eles rearrumam pensamentos, acalmam siléncios

internos e revelam partes de nos que so aparecem quando alguém realmente escuta.

Ha conversas que passam sem deixar marcas. E ha conversas que nos atravessam. Elas podem
acontecer ao acaso, em uma noite de insénia, em uma mesa de bar, durante uma caminhada ou no sofa de
casa. As vezes duram quinze minutos; as vezes horas. Mas sempre carregam a mesma impressio: algo
mudou por dentro. Nao se trata apenas de afeto ou proximidade, mas de processos internos profundos que
se ativam quando nos abrimos de verdade para outra pessoa.

Uma das chaves esta na regulacdo emocional. Quando falamos sobre algo que importa, regioes cerebrais
ligadas ao autoconhecimento e a vulnerabilidade entram em atividade, enquanto a presenga de alguém que
escuta sem julgamento reduz os sinais de ameaga do sistema emocional. E como se o cérebro recebesse uma
autorizacdo silenciosa: é seguro sentir. Essa sensa¢do de seguranca permite acessar memorias, nuances ¢
percepgoes que antes estavam bloqueadas pela tensao.

Outro fendmeno importante ¢ a chamada sincronia neural. Estudos mostram que, em dialogos atentos
e genuinos, padroes de atividade cerebral entre duas pessoas podem se alinhar temporariamente. Ritmos se
ajustam, areas ligadas a empatia e a linguagem entram em ressondncia. Nao ¢ apenas metafora: existe uma
ponte bioldgica que favorece compreensao, conexao e mudanga quando ha presenca real.

Além disso, conversas profundas interrompem o piloto automatico. A mente desacelera, a atengdo se
estabiliza, o corpo relaxa. As pausas deixam de ser vazios constrangedores e se tornam espagos férteis. Ao
organizar a experiéncia em palavras, organizamos também o sentir. Muitas vezes, descobrimos o que
pensamos justamente no momento em que dizemos. Essa reorganizacao interna ¢, por si so, transformadora.

No fim, conversas profundas nos transformam porque nos permitem nos ouvir através do outro. Elas
devolvem senso de realidade, pertencimento e nitidez em um mundo acelerado e fragmentado. Sao
experiéncias de reorganizacdo da mente ¢ da identidade. Talvez por isso tantas mudangas importantes
comecem de forma simples: duas pessoas sentadas, falando com honestidade e atencao.
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FILOSOFIA ﬂ Psicélogo André Milian

QUANDO O CORPO DIZ "NAO” E A MENTE
INSISTE EM DIZER “SIM”

Existem limites que ndo aparecem como palavras, mas como cansago, tensdao e um incéomodo
dificil de explicar. Escuta-los ndo é fraqueza — é maturidade.

As vezes, a vida nos coloca diante de um contraste desconfortavel: por fora, continuamos funcionando,
respondendo, agindo; por dentro, algo silencioso comeca a apertar o freio. O corpo avisa antes. Ele avisa
sempre antes. Pode ser um peso na respiracao, um aperto no peito, uma queda repentina de energia, uma
dorzinha que ndo existia, uma irrita¢do sem motivo ou aquela sensacdo difusa de “tem algo errado”, mesmo
quando tudo parece normal.

Nesses momentos, a mente costuma responder de forma previsivel: ela racionaliza. “E s6 cansago.” “Eu
dou conta.” “Depois eu descanso.” “Nao posso parar agora.” A mente insiste, o corpo resiste. E € no atrito
entre esses dois movimentos que muitos de nds adoecem sem perceber. Nao por um excesso isolado, mas
pela repeticao diaria de pequenos desrespeitos aos proprios limites.

O corpo nao fala com frases. Ele fala com sinais. E esses sinais carregam informagdes que a mente,
sozinha, ndo consegue acessar tdo rapido. O corpo percebe sobrecarga antes de virarmos consciéncia dela.
Ele capta a aceleragdo interna, a tensdo acumulada, a falta de pausa. Registra a soma dos pequenos excessos
— aqueles que a razdo minimiza, mas o organismo sente. Ignora-los ndo nos torna fortes; apenas nos torna
mais distantes de n6s mesmos.

Quando o corpo diz “ndo”, ele ndo esta dizendo “desista”. Ele esta dizendo “volte para si”. Talvez
seja hora de descansar de um jeito diferente — ndo como fuga, mas como reparo. Talvez seja hora de dizer
um “nao” que vocé sempre adiou ou de revisar expectativas que se tornaram impossiveis de sustentar.
Existe um tipo de sabedoria que s6 aparece quando diminuimos a velocidade.

No fundo, essa ¢ uma historia antiga: o corpo tenta nos proteger, a mente tenta nos empurrar. Viver
bem nao ¢ escolher um lado, mas aprender a intermediar esse didlogo. O corpo, quando respeitado, devolve
clareza; a mente, quando encontra limites, devolve discernimento. Escutar o “ndo” do corpo €, muitas
vezes, a Unica forma de dizer um “sim” mais verdadeiro para a vida que queremos levar.
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PSICOLOGIA SOCIAL ﬂ Psicélogo André Milian

A SOLIDAO QUE CRESCE MESMO ENTRE
TANTAS CONEXOES

Vivemos rodeados de vozes, imagens e mensagens — mas a sensagdo de estar acompanhado ndo é
a mesma que a sensag¢do de estar visto.

Vivemos em um mundo que nunca esteve tao conectado. As telas se acendem o dia inteiro, os grupos
de conversa se multiplicam, as notificagdes tentam preencher cada intervalo de siléncio. Podemos falar com
qualquer pessoa em segundos, enviar fotos, compartilhar pensamentos, acompanhar a vida de centenas de
conhecidos. E, no entanto, uma sensagao silenciosa se espalha: a soliddo nao diminuiu — ela mudou de
forma. A soliddo contemporanea ndo € mais a auséncia de pessoas, mas a auséncia de presenca, um
distanciamento interno que nao se resolve com proximidade fisica nem com mensagens instantaneas.

Uma das raizes desse fendmeno estd na forma como nos relacionamos. As interagdes digitais sdo
rapidas, praticas e constantes, mas raramente profundas. Funcionam como goles curtos de agua: aliviam por
um instante, mas nao hidratam de fato. Ficamos sempre “quase saciados”, cercados por vinculos que nao
chegam a nutrir. Soma-se a isso o habito de mostrar apenas versdes editadas de nés mesmos, criando uma
vitrine interna onde sentimentos incomodos sdo escondidos e apenas o que parece aceitavel € exposto.

A consequéncia ¢ sutil, porém devastadora. Quando o outro se aproxima, ndo encontra quem realmente
somos. encontra apenas o que mostramos. E, no fundo, sabemos disso. Essa distancia entre o vivido e o
exibido produz uma das formas mais profundas de soliddo: a de ndo se sentir reconhecido. Podemos
conversar o dia inteiro, participar de festas, reunides ou relagdes longas, e ainda assim carregar a sensagao
de que algo essencial permanece invisivel.

A soliddo social também cresce porque estamos constantemente distraidos. A atengdo se tornou um
recurso escasso. Escutar de verdade, sustentar o olhar, acompanhar uma ideia até o fim virou quase um ato
de resisténcia. Sem aten¢@o, nenhum lago se sustenta. Vinculos ndo se constroem apenas com mensagens
enviadas as pressas, mas com tempo compartilhado e presenca real.

No fim das contas, essa soliddo ndo ¢ apenas individual — é um sintoma coletivo. E o resultado de
uma cultura que valoriza performance mais do que presenga, velocidade mais do que profundidade,
autopromoc¢ao mais do que encontro. Talvez por isso os encontros reais — simples, atentos, inteiros —
estejam se tornando tao valiosos. Porque, em meio a tanto barulho, a presenca humana continua sendo o que
mais acalma.



