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Resumo

Este artigo busca explorar a capacidade da mente humana de diferenciar a imaginacéo da realidade, analisando
as evidéncias neurocientificas sobre a ativacéo cerebral associada a movimentos reais e imaginados. Estudos
mostram que certas &reas do cérebro, como o cdrtex motor e os circuitos de neurénios-espelho, sdo ativadas
tanto na execugdo quanto na observagdo ou imaginacao de movimentos.

No entanto, a ativacgéo cerebral durante a imaginagdo néo é idéntica aquela observada em acoes reais, sugerindo
que o cérebro mantém a distingdo entre percepcao e pensamento. Discutimos como essa diferenciacdo ocorre e
como impulsos motores involuntarios ndo séo evidéncias de confusdo entre realidade e imaginagéo, mas sim de
um mecanismo cerebral funcional e adaptativo. Além disso, enfatizamos que essa ativagdo é especifica para
acBes motoras, sem a total replicacdo das vias neurais da execucdo real. Também abordamos o papel do
mecanismo neural que constantemente reconduz o individuo ao presente, impedindo o envolvimento prolongado
com a imaginacao.
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I.  Introducéo

A capacidade do cérebro humano de imaginar e antecipar agdes é fundamental para o aprendizado e a
adaptacdo. Embora a ativacao cerebral durante a imaginac&o e a execucéo real de movimentos compartilhe certas
areas comuns, como os neurdnios-espelho, ha distingdes importantes entre os dois processos. Este estudo visa
revisar a literatura sobre a ativagdo cerebral em diferentes contextos e demonstrar que a mente é capaz de
distinguir claramente o que é imaginado do que é real, reagindo a impulsos motores involuntarios sem
comprometer essa diferenciacdo. Além disso, exploramos o funcionamento do mecanismo que impede a
permanéncia prolongada em estados imaginativos, mantendo a consciéncia ancorada na realidade presente.

No dia a dia, esse mecanismo pode ser observado em situagdes como quando estamos imersos em um
devaneio e rapidamente retornamos a realidade ao sermos chamados pelo nosso nome ou ao ouvirmos um som
inesperado. Outro exemplo claro é quando uma pessoa esta assistindo a um filme e se emociona com a trama,
mas, ao ouvir o telefone tocar ou alguém chama-Ila, ou quando o filme acaba imediatamente retorna ao momento
presente, mostrando que sua mente mantém a distincao entre ficcdo e realidade. Ou seja, o estudo visa comprovar
que a mente sabe a diferenca do que é real e do que é imaginario.

Il.  Objetivos Do Estudo
O presente estudo busca compreender até que ponto a mente de fato pode diferenciar o que é real do que
¢ imaginacdo. A pesquisa investiga 0s mecanismos neurobioldgicos envolvidos na imaginacéo e sua influéncia
na construcdo da realidade subjetiva, além de explorar como essa capacidade mental pode ser utilizada de fato e
até que ponto a mente pode ser “"enganada”. A partir dessa analise, pretende-se fornecer evidéncias claras que
possam fundamentar intervencOes préaticas em areas como educagao e salide mental.

I11.  Neurociéncia Do Comportamento: Fundamentos E Aplicagdes
A neurociéncia do comportamento é um campo interdisciplinar que investiga como processos hiologicos
influenciam comportamentos humanos e como esses comportamentos, por sua vez, podem alterar a configuragéo
neurobioldgica do cérebro. Este dominio combina conhecimentos da neurociéncia, psicologia e ciéncias
cognitivas, propondo que a compreensdo do comportamento humano deve considerar tanto as condicGes
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bioldgicas subjacentes quanto os contextos sociais e emocionais. Com abordagens que vao desde neuroimagem
até as ciéncias comportamentais, a neurociéncia do comportamento busca explicar como estimulos ambientais e
experiéncias subjetivas moldam a nossa realidade psicologica, trazendo implicagdes significativas para areas
como salde mental, educacéo e desenvolvimento pessoal.

Estudos demonstram que a imaginacdo ativa redes neurais complexas, incluindo as regides do
hipocampo, cortex pré-frontal e areas associadas a memdria episddica (Richter, 2024). Essas estruturas sao
fundamentais para a construcdo da realidade subjetiva, permitindo que individuos projetem cenérios futuros,
desenvolvam empatia e elaborem estratégias para enfrentar desafios (Marconi, 2022). A plasticidade cerebral,
caracteristica do sistema nervoso, possibilita que experiéncias imaginadas fortalececam conexdes neurais e
influenciem a regulacéo emocional (Cosenza, 2021).

IV.  Bases Neurobioldgicas Do Comportamento

As bases neurobioldgicas do comportamento referem-se a interacdo entre as estruturas cerebrais,
neurotransmissores, hormonios e circuitos neurais que regulam as reagdes, acfes e processos cognitivos dos
individuos. Compreender essa interacdo é essencial para entender como os fatores biolégicos influenciam a forma
como percebemaos, reagimos e interagimos com o ambiente ao nosso redor. O cérebro humano, com suas
complexas redes de comunicacédo, coordena todos os aspectos do comportamento humano, e suas funcdes podem
ser moduladas por uma variedade de influéncias internas e externas.

Entre as estruturas cerebrais fundamentais para a regulagdo do comportamento, destacam-se o cortex
preé-frontal, a amigdala e o hipocampo. O cortex pré-frontal é responsavel pelas fungdes executivas, que envolvem
planejamento, tomada de decisGes, controle de impulsos e regulacdo emocional. Ele permite que os individuos
raciocinem, controlem suas a¢des e adaptem seu comportamento conforme as circunstancias. Alteracfes nesta
&rea, como as causadas por lesdes ou estresse cronico, podem prejudicar o autocontrole e a capacidade de tomar
decisbes adequadas, resultando em comportamentos impulsivos e desajustados (MILLER; COHEN, 2001). A
amigdala, por sua vez, desempenha um papel crucial nas respostas emocionais, especialmente no processamento
do medo e da ansiedade. Ela estd intimamente ligada a nossa capacidade de reconhecer e reagir a ameacas,
influenciando o comportamento de forma instintiva e automatica. O hipocampo, responsavel pela consolidagdo
da memoria e pela navegacdo espacial, também estd envolvido no processamento de informagdes contextuais,
sendo fundamental para a formagdo de memdrias que moldam nossa percep¢do da realidade (SQUIRE, 1992).

A interacdo entre essas estruturas cerebrais é mediada por neurotransmissores, que sdo substancias
quimicas responsaveis pela comunicacao entre 0s neurdnios.

Dentre os neurotransmissores mais importantes para o comportamento humano, destacam-se a
dopamina, a serotonina, a noradrenalina e o0 GABA. A dopamina estd diretamente ligada ao sistema de
recompensa, motivacdo e prazer. Ela é essencial para o aprendizado e a formagéo de habitos, sendo fundamental
em comportamentos motivados por recompensas. Por outro lado, a serotonina é crucial para o controle do humor
e do bem-estar, influenciando diretamente a regulacdo emocional. Deficiéncias na serotonina estdo
frequentemente associadas a transtornos de humor, como a depressdo (MILLER et al., 2006). A noradrenalina,
que também ¢ liberada em resposta ao estresse, desempenha um papel importante no foco e na atencéo, ajudando
a preparar 0 organismo para situagdes de luta ou fuga. J& o GABA, neurotransmissor inibitorio, regula a
excitabilidade neuronal, sendo fundamental para o equilibrio emocional e a prevencdo de condi¢des como a
ansiedade e as crises epilépticas (ROJAS et al., 2002).

Além dos neurotransmissores, 0s horménios também desempenham um papel fundamental na
modulacéo do comportamento. O cortisol, conhecido como o horménio do estresse, tem efeitos profundos sobre
0 organismo, especialmente sobre a memdria e a capacidade de lidar com situagdes adversas. Em situacdes de
estresse cronico, o excesso de cortisol pode prejudicar o funcionamento do hipocampo, comprometendo a
memdria e aumentando a vulnerabilidade a distrbios como o transtorno de estresse pés-traumatico (TEPT)
(McEWEN, 2007). Assim, a exposicao prolongada a altos niveis de cortisol pode afetar negativamente ndo apenas
0 comportamento, mas também a saiide mental.

Outro conceito crucial no estudo das bases neurobioldgicas do comportamento é a neuroplasticidade,
que se refere a capacidade do cérebro de reorganizar suas conexdes neurais em resposta a novas experiéncias,
aprendizagens ou até lesdes.

Esse processo permite que o cérebro se adapte as mudangas ambientais, criando novas vias neurais que
possibilitam a adaptacdo. A neuroplasticidade é um fendmeno chave no processo de aprendizagem e na
recuperacdo de lesbes cerebrais, como no caso de traumatismos cranianos e acidentes vasculares cerebrais (AVC).
Além disso, préaticas conscientes em que o individuo possa escolher e decidir qual realidade ele pretende
experimentar em sua vida, tém mostrado estimular a neuroplasticidade, promovendo mudancgas positivas no
comportamento e na salde.

Portanto, as bases neurobiol6gicas do comportamento oferecem uma compreensdo profunda dos
mecanismos que regulam nossas a¢des, emogdes e decisdes. A interacdo entre as diferentes areas cerebrais, 0s
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neurotransmissores e os hormdnios sdo fundamentais para a modulacdo do comportamento humano, e as
influéncias ambientais e experiéncias de vida podem alterar essas bases, gerando adaptacbes comportamentais.
Compreender esses processos é essencial para o desenvolvimento de intervencOes terapéuticas eficazes, que
podem ajudar a reestruturar padrées de comportamento, promovendo uma melhor qualidade de vida e uma
mudanca em seus cendrios atuais.

Fundamentacao Teérica

A imaginacdo humana é um dos fendmenos mais fascinantes da mente, sendo central em varios campos
de estudo, como a psicologia, a neurociéncia e as ciéncias cognitivas. Ao longo da historia, filésofos e cientistas
buscaram compreender como esse processo mental contribui para a construcdo da realidade, o funcionamento
emocional e a adaptacdo do ser humano. Atualmente, a imaginacéo é vista como um componente essencial para
a criacdo de cenarios positivos, o enfrentamento de adversidades e a promocdo do bem-estar psicologico
(Seligman, 2011; Kabat-Zinn, 2003).

Os neurdnios-espelho foram identificados como uma classe de células neurais que disparam tanto
quando um individuo executa uma ac¢do quanto quando ele observa outra pessoa realizando 0 mesmo movimento.
No entanto, pesquisas demonstram que a ativagdo observada durante a imaginacdo de um movimento € menos
intensa e ndo recruta todas as estruturas motoras envolvidas na acéo fisica real. Além disso, experimentos com
neuroimagem funcional (fMRI) indicam que areas associadas ao controle motor e ao feedback sensorial séo
ativadas de maneira mais robusta durante a execugéo real de uma ag&o, enquanto a imaginacdo motora envolve
primariamente areas de planejamento e simulacdo. Essa ativacdo seletiva indica que o cérebro ndo confunde
imaginacdo com realidade, mas apenas reage por meio de padrBes neurais preexistentes ligados ao aprendizado
motor. O "percepto do momento" também desempenha um papel crucial nesse processo, regulando a duragdo da
atividade imaginativa e garantindo que o individuo retorne constantemente a percepcao do presente. Isso pode ser
observado em tarefas como dirigir: embora possamos nos distrair momentaneamente com pensamentos, nossa
atencdo é constantemente trazida de volta pela necessidade de reagir a estimulos externos, como mudangas de
seméforo ou a movimentacdo de outros veiculos. Da mesma forma, ao cozinhar, podemos estar pensando em
outra coisa, mas o cheiro da comida ou o barulho da fervura da dgua nos puxa de volta para a atividade real.

Neurociéncia Cognitiva e Representa¢des Mentais

A neurociéncia cognitiva tem se consolidado como uma area essencial para o entendimento de como 0s
processos mentais sdo gerados e processados no cérebro. Essa disciplina explora como o cérebro codifica,
armazena e recupera informagdes, formando as representagdes mentais que usamos para interpretar e interagir
com o mundo. As representa¢des mentais sdo imagens, conceitos e modelos internos da realidade que moldam
nossa percepcdo e nossas agdes. Elas sdo construidas com base em experiéncias anteriores, estimulos sensoriais
€ processos cognitivos complexos.

A compreensdo de como essas representacfes mentais se formam tem implicages significativas para a
psicologia positiva, j& que a maneira como interpretamos as situa¢6es pode influenciar diretamente o nosso bem-
estar. A teoria da "cognicéo social”, por exemplo, explora como a mente interpreta as intera¢des sociais e como
essas interpretacOes afetam a nossa percepcdo de nds mesmos e dos outros. Esse processo €, em grande parte,
influenciado pelas redes neurais no cérebro, especialmente aquelas envolvidas com a memédria, como o
hipocampo, e com a tomada de decisdes, como o cortex pré-frontal (Creswell & Tindle, 2018). O estudo dessas
representacdes também revela como a mente humana é capaz de criar realidades alternativas, como exemplificado
nas praticas de visualizacdo, frequentemente utilizadas em terapias baseadas na psicologia positiva.

Além disso, estudos em neurociéncia cognitiva tém demonstrado que as representacfes mentais ndo sao
fixas, mas sim flexiveis, podendo ser alteradas por novas experiéncias e praticas mentais, como a meditacdo e a
reestruturagdo cognitiva. 1sso sugere que nossas crengas e percepc¢des sobre 0 mundo podem ser modificadas,
promovendo um impacto positivo na salide mental e no comportamento (Creswell & Tindle, 2018).

Fendmenos de Neuroplasticidade

A neuroplasticidade € um dos conceitos mais revolucionarios da neurociéncia moderna. Ela se refere a
capacidade do cérebro de reorganizar suas conexdes neuronais em resposta a experiéncias, aprendizagens ou
lesbes. Esse fendmeno é essencial para a adaptacdo do organismo a novos desafios e € um dos mecanismos
subjacentes a recuperacdo de funcdes cognitivas apds danos cerebrais. No contexto da psicologia positiva, a
neuroplasticidade oferece uma base cientifica para intervengGes que visam promover o bem-estar e a resiliéncia
emocional, bem como novos aprendizados.

A prética de atividades como aprender novas habilidades, jogos de raciocinio como xadrez e damas, 0
héabito da leitura, e novos hobbies podem induzir mudancas na estrutura e na funcéo cerebral. Estudos demonstram
que a préatica regular de mindfulness, por exemplo, pode aumentar a espessura cortical em areas do cérebro
associadas a atencdo e a regulacdo emocional, como o cortex pré-frontal (Creswell & Tindle, 2018). Essa
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modificacdo das estruturas cerebrais ndo s6 melhora a capacidade de foco e a regulagdo emocional, mas também
estd associada a um aumento no bem-estar subjetivo e na reducdo do estresse.

Além disso, a neuroplasticidade também esta diretamente relacionada ao conceito de aprendizagem ao
longo da vida. O cérebro humano tem a capacidade de formar novas conexdes neurais a medida que interage com
0 ambiente, o que é fundamental para o desenvolvimento pessoal continuo. Intervencdes baseadas em psicologia
positiva, aproveitam a neuroplasticidade para reprogramar padrdes de pensamento negativos e fortalecer
caracteristicas como a autoestima e o otimismo, que tém impactos profundos na salde mental (Emmons &
McCullough, 2019).

Portanto, a neuroplasticidade nédo apenas demonstra a flexibilidade do cérebro, mas também oferece uma
oportunidade para intervencOes terapéuticas que podem melhorar a qualidade de vida, fortalecer a resiliéncia e
promover uma percepcdo mais positiva da realidade.

Imaginagéo e Realidade: Uma Fronteira Ténue

A linha entre imaginagdo e realidade ¢ mais ténue do que se imaginava, e pesquisas em neurociéncia
cognitiva sugerem que o cérebro processa eventos imaginados de forma semelhante as experiéncias reais. A
ativacdo de regides cerebrais como o cdrtex pré-frontal e o sistema limbico durante a imaginacéo reforga a ideia
de que aquilo que imaginamos pode influenciar nossas emogdes e comportamentos (SCHACTER et al., 2020).

Estudos mostram que a imaginagdo pode ser uma ferramenta poderosa para modificar a percepgao
subjetiva da realidade. No contexto clinico, pacientes com fobias podem ser expostos a situagfes imaginarias
antes de enfrentarem a situacéo real, reduzindo progressivamente sua resposta de medo (ROSE et al., 2018). Da
mesma forma, a recordacdo de memdrias positivas pode ser utilizada para modificar estados emocionais
negativos, auxiliando na recuperacdo de transtornos depressivos (WERNER-SEIDLER & MERTENS, 2021).

Além da salde mental, a imaginacdo também influencia processos de aprendizagem e criatividade.
Experimentos demonstram que a préatica de imaginar solugdes para problemas complexos ativa redes neurais
parecidas ou marginais as envolvidas na tomada de decis@o real, facilitando o raciocinio critico e a inovacéo
(ABRAHAM, 2016). Isso é observado em campos como a engenharia e a medicina, onde a simula¢do mental é
usada para aprimorar habilidades técnicas antes da aplicacdo pratica.

Estudos mostram que a préatica de criar cendrios positivos - que a autora do estudo aplica em sua
metodologia de ensino e ja validou com mais de 36.000 alunos - pode reduzir significativamente sintomas de
ansiedade, pois ativa redes cerebrais associadas a regulacdo emocional (HOLMES et al., 2016). Pacientes que
sofrem de depresséo tendem a ter déficits na geracdo de cenérios conscientes positivos, e pesquisas sugerem que
0 treinamento nessa habilidade pode melhorar o humor e aumentar a motivacdo para atividades diarias
(BLACKWELL et al., 2015).

Outra aplicacdo relevante é a terapia de exposi¢do baseada em criacdo de cenarios conscientes 0 CCR,
usada no tratamento do Transtorno de Estresse Pos-Traumatico (TEPT). Nesse método CCR, o0s pacientes sdo
guiados a reviver mentalmente eventos traumaticos em um ambiente seguro, permitindo que reformulem suas
reacGes emocionais e reduzam os sintomas da condicdo (FREEMAN et al., 2017). Esse tipo de intervengéo
(TEPT) tem sido especialmente eficaz para veteranos de guerra e sobreviventes de desastres naturais,
proporcionando um meio estruturado de lidar com memdrias dolorosas sem a necessidade de exposicao direta.

No entanto, a capacidade da imaginacéo e visualizagdo no intuito de modificar a percepcao da realidade
também pode ter efeitos negativos. Estudos indicam que falsas memarias podem ser facilmente implantadas por
meio de imagens e narrativas duvidosas e sugestivas, fazendo com que individuos se lembrem de eventos que
nunca ocorreram (LOFTUS, 2005). Esse fendbmeno tem implicagbes em areas como o sistema juridico, onde
depoimentos baseados exclusivamente em recordacdes subjetivas podem ser imprecisos ou distorcidos. Esse é o
motivo principal pelo qual o FBI (é a sigla em inglés para Federal Bureau of Investigation, que significa
Departamento Federal de Investigacdo) suspendeu o uso de testemunhas oculares em varios casos de investigacdo
devido ao fato de que imaginacdo e falsas memdérias contaminem os fatos.

Dessa forma, compreender a relagcdo entre imaginacdo e realidade é essencial para que ndo haja
confusBes em torno do tema e evitar que falsos "gurus" e pseudos mestres(as) sugiram a falsa ideia de que a mente
ndo saiba a diferenca entre imaginacao e realidade, fazendo com que o individuo busque uma mudanca de vida,
ou uma melhor condigdo financeira apenas "visualizando™ ou "imaginando™ que tem milhdes na conta, que vive
o relacionamento dos sonhos e que é feliz, enquanto que a vida real do individuo é cadtica, problematica e com
severas dificuldades financeiras. No entanto, essa caracteristica do uso indevido de técnicas para visualizar ou
imaginar uma realidade ficticia, pode levar a distor¢des cognitivas, dificultando a diferenciagdo entre eventos
reais e ficticios. Em certos contextos clinicos, como em transtornos psicéticos, essa confusdo pode agravar
sintomas preexistentes, reforcando delirios ou falsas memorias (SCHACTER et al., 2020).
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Um exemplo de confuséo

O fato de recordar, reviver ou até mesmo imaginar que algo horrivel aconteceu ou podera acontecer, faz
com que a emocdo invada o ser e o faca sentir medo, inseguranca, fragilidade e isso causa sofrimento, mesmo
que o fato ndo esteja acontecendo ou ja tenha ocorrido a muitos anos passados.

Sabendo disso, como se explica 0 motivo pelo qual sofremos com algo que s6 existe na mente ja que se
trata de uma cena imaginaria (que ainda ndo ocorreu) ou de uma lembranca (algo que ja ocorreu), isso ndo seria
prova de que o cérebro ndo distingue o que é real do que é uma recordacdo ou imagem mental? A resposta é
simples; o fato de sofrermos por lembrar ou imaginar algo ruim, por exemplo, se da por reacdo. A Reacdo é um
mecanismo de defesa que existe no cérebro desde os primérdios da espécie e serve como protecdo, uma vez que
ele reage a algo instantaneamente mesmo sem saber se isso é real (potencial de risco), recordagdo ou imaginario.
Isso fez com que os homens das cavernas pudessem se proteger de um possivel predador agindo rapidamente a
um potencial risco e preservando a propria existéncia. E o que se conhece como cérebro reptiliano, ¢ a parte mais
primitiva do cérebro humano que existe até hoje. Esta parte cerebral atua constantemente e reage a qualquer sinal
cerebral, seja ele real, imaginario ou apenas uma recordacéo de algo que ja aconteceu.

O fato interessante neste contexto é que essa reacao é uma consequéncia, uma resposta a esses estimulos
que tem duracdo méaxima de até 06 segundos, ou seja, a duraglo desta sensacao resultado da reacdo, dura apenas
0 tempo necessario para o cdrtex pré-frontal entrar em acdo e raciocinar se de fato existe algum perigo ou motivo
real para a reacdo oferecida como resposta. Outro fato € porque as memdrias negativas (por exemplo) tém um
tom emocional mais forte. Além disso, a ruminagdo em torno de experiéncias negativas pode afetar o
comportamento e a tomada de decisdes. Os seres humanos sdo mais motivados a evitar resultados ruins do que a
buscar bons.

V.  Discussao

A distingdo entre imaginacéo e realidade é evidenciada por estudos que analisam a atividade cerebral em
diferentes condi¢des. Por exemplo, pesquisas demonstram que, embora a imagina¢do motora possa ativar o cortex
motor primdrio e suplementar, a auséncia de ativacdo total de circuitos motores e somatossensoriais impede que
o cérebro confunda a simulagdo mental com a ac&o real. Além disso, o fato de que impulsos motores involuntarios
podem ocorrer durante a imaginacdo de movimentos ndo significa que o cérebro esteja incapaz de diferenciar os
dois estados, mas sim que determinados circuitos neurais sdo naturalmente recrutados durante a simulagédo
cognitiva (Schilbach et al., 2019). E importante ressaltar que essa ativagio é especifica para agdes motoras, ou
seja, para atividades repetitivas de acdo, como jogar a bola de basquete na cesta, ou como tocar uma nota no
instrumento musical e ndo ocorre da mesma forma em outros processos cognitivos, como a imaginacao visual ou
auditiva, refor¢ando ainda mais a distin¢ao entre imaginacao e realidade. O "percepto do momento", mecanismo
que age como um regulador cognitivo que impede o estado de imersdo continua na imaginacdo, promovendo um
retorno constante ao presente, garantindo que a mente diferencie claramente o que é real do que é apenas
imaginacéo.

Um exemplo disso pode ser encontrado em esportes de alto rendimento, onde atletas utilizam a
visualizagdo mental de seus movimentos para melhorar a performance, mas jamais confundem a simulacdo com
a acao real, pois o cérebro constantemente os faz retornar a realidade do treino fisico e a execugao pratica. Outro
exemplo ocorre durante a leitura: ao se envolver profundamente com uma histéria, o leitor pode visualizar
mentalmente ou imaginar as cenas dos eventos descritos, mas ao sentir um desconforto fisico, como fome ou
sede, sua mente retorna imediatamente ao presente, mostrando que a distin¢do entre realidade e imaginagdo é
mantida.

O mesmo se aplica as pseudas técnicas de visualizacdo e imaginacao da realidade em que o individuo
fica por algum tempo de olhos fechados apenas meditando, imaginando e visualizando a realidade dos sonhos,
mas que ao abrir os olhos a realidade atual volta a tomar conta do seu estado de consciéncia, ou seja, a ineficacia
dessas técnicas provoca ansiedade, frustracéo, culpa e angustia, contribuindo ainda mais em casos de pessoas que
sofrem com a depresséo e ansiedade.

Além disso, nem todos os individuos respondem positivamente as técnicas de visualizagdo ou
imaginacao guiada. Fatores como nivel de criatividade, perfil cognitivo e predisposicéo psicolégica influenciam
a eficécia dessas intervences (CRESWELL & TINDLE, 2018). Pacientes com depressao severa, por exemplo,
podem ter dificuldades em visualizar resultados positivos, em alguns casos até piorando e muito o quadro da
depressdo, aflicdo e ansiedade, tornando essas praticas menos eficazes e até perigosas (KENG, SMOSKI &
ROBINS, 2011). Esse fator demonstra que a imaginacdo ndo é uma ferramenta universal e pode necessitar de
ajustes conforme as necessidades do individuo.

Outro ponto de atencgdo € o risco de reforco de padrdes negativos. Pessoas com transtornos de ansiedade
frequentemente engajam-se em ruminacdo negativa, imaginando ou visualizando situagdes catastréficas que
reforcam sua condi¢do em vez de alivid-la (O’CONNOR et al., 2010), amplificando padrBes de pensamentos
disfuncionais. Dessa forma, sem a orientacdo adequada, o uso indiscriminado da imaginag8o ou visualizagéo
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como técnica pode contribuir para o agravamento de quadros clinicos, tornando essencial a supervisdo de
profissionais da saiide mental ao aplicar tais estratégias.

VI.  Conclusao

Todas as evidéncias apontam que, embora existam sobreposi¢cdes na ativacdo cerebral entre imaginacdo
e realidade, a mente humana mantém uma diferenciacdo clara entre ambos os estados. A ativacdo parcial de
estruturas motoras durante a imaginacdo ndo indica confusdo perceptiva, mas sim um mecanismo cerebral
eficiente para o aprendizado motor e a antecipagdo de agdes. O fato de que certas areas motoras e neurdnios-
espelho sdo ativados tanto na observacdo quanto na imaginacdo de movimentos ndo significa que o cérebro iguale
os dois estados, mas sim que responde a impulsos e padrGes motores previamente estabelecidos.

Portanto, pode-se constatar com clareza que o fato de ficar imaginando ou visualizando a conta bancéria
com muitos milhdes, ndo faz do individuo um milionario, nem tampouco argumentar que a mente ndo sabe
distinguir a diferenca do que é real ou do que é imagindrio e que por meio disso uma pessoa pobre
(financeiramente) enriqueca (financeiramente) pelo simples fato de se imaginar sendo rico. Se esse fosse o caso
ndo seria mais necessario o trabalho ou tarefa que cada um de n6s desempenha na vida profissional, bastaria
imaginar e o resto seria magicamente manifestado. Além disso, o "percepto do momento" atua como um
mecanismo fundamental que previne um envolvimento prolongado com a imaginacdo, garantindo que a
percepcdo do presente seja constantemente reforgada. Esse mecanismo € essencial para diversas atividades
cotidianas, desde evitar distragdes durante o trabalho até permitir a manutenc¢éo da aten¢do em conversas sociais.
Esse fendmeno pode ser observado também em situa¢Ges mais comuns, como quando alguém esta estudando e
momentaneamente se distrai pensando em algo irrelevante, mas rapidamente volta ao foco ao perceber que precisa
continuar sua atividade.

Pesquisas futuras podem aprofundar a compreensao desses processos e suas implica¢fes em reabilitacdo,
neurociéncia cognitiva e inteligéncia artificial.
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