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BOM PENSAMENTO Questoes Frequentemente Colocadas

Q: O café é estimulante?

R: De um modo geral, a resposta é sim. Depende do nivel efectivo de activagdo mental e
fisiolégica. Quando as matérias que estdo a ser estudadas sdo magadoras ou ndo motivadoras,
a cafeina, que actua como estimulante, pode ajudar a fornecer a energia necessaria para
estudar e tirar disso o melhor partido. Quando se esta fascinado, motivado e cativado pelo
estudo, e o estado de percepcao mental e fisica é elevado, a ingestdo de café nao contribui por
ai além.

Q: Ouvi dizer que o café acelera as reac¢oes das pessoas. O que é que isso significa
relativamente ao estudo?

R: A cafeina contida numa chavena de café ajuda a processar a informacgao dos livros de estudo
e as aulas a que se assiste.

Q: O café consegue aumentar a minha meméria?

R: A memodria pode ser subdividida em Memoéria de Curto Prazo (MCP), memaria de acgao (a
parte que utiliza informacgao activa) e Memoria de Longo Prazo (MLP)

O café ajuda principalmente a MCP e a memdria de acgéo, nos casos em que € preciso lidar
com volumes normais de informacao.

Para tentar lidar com grandes volumes de informacéo, o café nao ajuda a MCP, a meméria de
accao ou a MLP.

Q: O café pode conduzir a uma melhor aprendizagem?

R: A aprendizagem é a aquisicdo e armazenagem de informagéo. O café ajuda a melhorar a
capacidade de percepcéo, a atengao e o estado de vigilia, e por esse meio facilita a
aprendizagem.

Q: Beber café ajuda a minha aprendizagem quando ndo estou com vontade de beber café?
R: Nao, o café optimiza a disposicdo quando se tem vontade de tomar uma chavena de café.

Q: O café pode conduzir a uma atengao ou vigilancia melhor sustentadas?

R: Sim, compensa o cansago, ao aumentar o nivel de percepcéo. E durante um exame ou teste
demorado, em que uma pessoa fica mais cansada, que mais se sentem os seus beneficios.
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Q: O café conduz a uma melhor concentragao da atencao quando estudamos?

R: Sim. Beber café ajuda a concentrar a atengao na tarefa principal, quando ha muitas coisas
em redor a solicitar a atencado. Concentra a atencido naquilo que é preciso aprender e conduz a
uma menor distraccdo, embora fazer varias coisas ao mesmo tempo possa, por si so, ser
bastante estimulante.

Q: Em que altura do dia produz mais efeito beber café?

R: Na altura em que uma pessoa se sentir mais sonolenta. Se uma pessoa for mais do tipo
matinal, beber café tem efeitos benéficos a noite. No caso de pessoas do tipo nocturno, é de
manha que beber café tem melhor efeito.

Q: A quebra de atengao depois do almogo é um fenémeno real? Em caso afirmativo, o
café ajuda?

R: E um fenémeno real e natural. Ndo tem nada a ver com a ingest&o do almogo. Trata-se de
uma manifestagcédo natural do ciclo de 24 horas. Nessa altura do dia, e cerca das 3 da manha, o
metabolismo encontra-se no seu nivel mais baixo. O café ajuda a aumentar esse nivel. Nao &
aconselhavel estudar a essas horas do dia (especialmente as 3 da manha), a menos que se
tome uma ou duas chavenas de café forte.

Q: O café ajuda-me a acompanhar a informagao apresentada durante as aulas?

R: Sim. A informacao é melhor compreendida depois de uma pessoa ter saboreado uma
chavena de café. Por outras palavras, o café facilita a abertura de espirito.

Q: Beber café durante os intervalos das aulas é uma atitude sensata?

R: De um modo geral, sim. Quando uma pessoa sabe que é sensivel ao café e o intervalo tem
lugar dentro de uma hora apoés ter bebido café, é capaz de ser melhor abster-se, ou tomar
apenas uma chavena pequena.

Q: Pelos vistos, o café beneficia a aprendizagem, a atengao e a Memoéria de Curto Prazo.
Sendo assim, quanto mais café se tomar, tanto melhor?

R: Nao. Tendo em conta a sua experiéncia pessoal, cada pessoa sabe que quantidade de café
Ihe convém mais. Beber mais que isso resultara numa estimulagao excessiva, que podera
prejudicar a aprendizagem e a atengao.
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Q: Beber café aumenta as minhas faculdades de aprendizagem?

R: N&o, mas ajuda a utiliza-las de uma forma mais eficiente e a ndo se distrair com tanta
facilidade. Por outras palavras, optimiza as fontes de energia disponiveis para a aprendizagem.

Q: A eficacia de beber café depende das matérias leccionadas ou estudadas?

R: Sim. Quando essas matérias sdo magadoras e monotonas, o café pode contribuir para lhe
fornecer energia. Quando a matéria € interessante e motivadora, o café nao ajuda por ai além.

Q: Ouvi dizer que os efeitos do café dependem do tipo de pessoa. E verdade?

R: Bem, trata-se de um aspecto interessante. Ha indicagcées de que as pessoas que sao
impulsivas, extrovertidas e que gostam de desafios beneficiam mais de beber café que as
pessoas menos impulsivas e mais introvertidas.

Q: Quando estudo, por vezes sou obrigado(a) a decorar listas de factos fastidiosas. O café
ajuda?

R: Sim. Dado que, de um modo geral, as listas ndo séo suficientemente interessantes para
motivarem as pessoas, o café ajuda uma pessoa a aplicar um esforgo acrescido no trabalho de
estudo necessario.

Q: Quando estudo, é-me sempre dificil distinguir os aspectos principais dos acessoérios. O
café ajuda?

R: Sim, o café melhora a atencéo para as coisas relevantes e ajuda uma pessoa a ignorar as
coisas sem importancia. Ajuda uma pessoa a distinguir o que é importante do que n&o é.

Q: Fico sempre muito nervoso(a) antes e durante os exames. Sera que o café pode ajudar
a libertar-me desse estado de espirito?

R: Nao, esse estado de agitacao reflecte um nivel elevado de estimulacido mental. Beber café
podera conduzir uma pessoa para além do ponto 6ptimo de estimulagdo mental e ndo permitir
que dé o seu melhor. Quando uma pessoa se encontra nesse estado, € melhor reduzir o
consumo de café.
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Q: Nao compreendo como é que, sendo o café considerado estimulante, muitas vezes o
aprecio porque fico relaxado(a). Fico bastante intrigado(a) com isso.

R: Ambos os casos séo verdadeiros. O efeito do café depende de varias coisas. Quando néo se
esta bem acordado, como pode acontecer depois de uma pessoa se levantar, ajuda a fornecer
energias. Quando ja se esta bem acordado e activo, pode dar uma estimulagao excessiva e, no
caso de algumas pessoas, o0 organismo reage a esse estado reduzindo o seu proprio
metabolismo.

E isso que explica a razdo de o café poder ter um efeito relaxante.

Os cientistas ligados ao café falam de efeitos paradoxais; de facto, trata-se de uma reacgao
compensatoria do organismo em situagdes em que as pessoas estdo com uma predisposi¢cao
para suavizar um estado de agitagdo. Deve concentrar-se no prazer de beber café. Desfrutar é a
melhor maneira de descontrair.

Q: E sensato beber café na altura dos exames?

R: Fazer exames € uma actividade que exige energia - e atengéo; o café pode ajudar a agugar o
espirito, partindo do principio que se trata de um bebedor habitual de café. Uma vez que o café é
utilizado para melhorar a disposi¢céo, podera ajudar a encontrar o estado de espirito mais
apropriado para fazer do exame um éxito.

Para quem nao seja um bebedor habitual de café, toma-lo pode nédo ser a melhor opgao. Nesse
caso, a pessoa devera limitar-se a bebida a que esta habituada.

Q: Nao bebo café pelos efeitos da cafeina. Apenas o aprecio por ser quente, saboroso e
aromatico. Esses aspectos desempenham algum papel nos efeitos de “beber café”?

R: Sim, estudos em que os estudantes que participaram contavam beber café normal, tendo-lhes
sido dado café descafeinado, revelaram que eles tiveram um desempenho semelhante no que
se refere a tarefas de atencao. Por outras palavras, a expectativa de tomar café, o cheiro e 0
calor da bebida semelhante ao café, foram suficientes para gerar efeitos benéficos semelhantes
aos do café normal. Beber café representa mais do que simplesmente ingerir cafeina.

Q: O café é a minha bebida preferida, e quase nem penso nas propriedades estimulantes
que tem quando o bebo. Sera que sou um consumidor atipico?

R: O café é um prazer social! Cerca de metade das pessoas nao reflecte sobre isso e encara-o
como fazendo parte normal da vida de todos os dias. Dezassete % bebem café pelo convivio
que representa, e mais de um terco consideram o café uma bebida relaxante. S6 1 em cada sete
pessoas vé o café como um energético e sete% utiliza o café para lidar com o stress.
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Q: Se for um(a) consumidor(a) regular de café, caso nao o beba, a minha concentragao
podera diminuir durante um exame e consequentemente conduzir a um resultado pior?

R: E provavel. E preferivel manter o nivel de consumo habitual.

Q: Algumas pessoas dizem que o café é prejudicial. Devo reduzir o meu consumo de
café?

R: O café é uma das mercadorias mais exaustivamente estudadas do mundo. Efectivamente,
milhares de estudos demonstraram que beber café com moderagao é perfeitamente seguro e, na
verdade, pode mesmo ser benéfico para a saude. De um modo geral, admite-se que beber café
moderadamente equivale a beber 4-5 chavenas por dia.

No entanto, caso considere que bebe café em excesso, devera moderar o seu consumo e toma-
lo nas alturas em que conta tirar dele o maior partido

Q: No caso de sentir que a minha concentragao esta a esmorecer, o café pode ajudar a
restabelecé-la?

R: Sim. Embora a concentragéo seja igualmente uma questado de uma pessoa se esforgar
naquilo que esta a fazer. Se a concentragao diminuir, faga uma pausa para tomar café e essa
mudancga de estado de espirito podera ajuda-lo(a) a concentrar-se novamente.
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