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PARTE I

COMO NÓS

REALMENTE

SOMOS



1
PERSISTÊNCIA E MUDANÇA

“O hábito é, por assim dizer,
uma segunda natureza.”

– CÍCERO

De vez em quando, minha prima entra no Facebook e proclama que vai

mudar de vida. No caso dela, isso signi�ca emagrecer. Sempre começa do

mesmo jeito: ela �ca a�ita porque seu peso está mais alto do que gostaria e

sente dores nas costas, intensi�cadas pelos quilos a mais. Depois, resume a

situação de uma forma que todos podemos entender. Diz que se sente

impotente. Incapaz de mudar. Por �m, pede ajuda aos amigos da rede social.

O mundo virtual (pelo menos uma pequena parcela dele) é bem

encorajador:

“Você consegue! Se alguém é capaz disso, é você.”

“Não há nada que você não consiga fazer.”

“Você é uma das mulheres mais fortes que eu conheço.”

“Você pode vencer esse desa�o.”

Os amigos a incentivam. Desempenham bem seu papel nesse so�sticado

processo social ao qual minha prima deu início: primeiro, seu

comprometimento é compartilhado, portanto torna-se mais forte e real para

ela. Mas há um segundo passo, menos óbvio: ela aumentou o risco em caso



de fracasso. Suas declarações públicas a tornam responsável pelo sucesso.

Comparada a uma simples resolução de emagrecer que não é compartilhada,

sua exposição aumenta o custo de uma decepção. É isso que confere uma

característica dramática a essas postagens. Ela não apenas está contando que

gostaria de emagrecer, mas, na verdade, está prometendo que desta vez isso

vai acontecer. As amigas dão conselhos mais apropriados a uma heroína

prestes a começar sua jornada: “Nunca permita que digam que você não vai

conseguir.” Minha prima não só vai emagrecer 7 quilos: vai começar uma

nova vida. Sua determinação é clara e forte, e ela tornou essa resolução

pública.

Ainda assim... todos sabemos aonde isso vai dar.

A economia clássica nos oferece uma visão do dilema da minha prima. O

conceito de Homo economicus, ou “homem econômico”, refere-se ao interesse

humano supostamente imutável e racional por si mesmo, algo que tornaria

seu comportamento tão previsível quanto uma conta de matemática. Como

bons exemplares de Homo economicus, somos considerados maximizadores

de utilidade – ou seja, espera-se que estejamos sempre deliberadamente em

busca de objetivos bené�cos. Essa noção de racionalidade ganhou destaque

cerca de 200 anos atrás, no trabalho do teórico político John Stuart Mill.

Porém, mesmo naquela época, suas ideias foram motivo de crítica e desdém.

Aliás, os primeiros críticos de Mill sobre nossa racionalidade coletiva

cunharam o termo Homo economicus para ironizar sua análise. Desde então,

o campo da economia desenvolveu uma compreensão mais realista e

complexa da natureza humana. Por �m, mesmo seus princípios mais

fundamentais foram ajustados à luz de nossas teimosas irracionalidades.

Nem o pai da economia moderna foi poupado. Pode até ser verdade, como

a�rmou Adam Smith, que todos agimos “movidos pelo nosso próprio

interesse”, mas esse interesse pode ser de�nido de inúmeras e variadas

formas.

Não pude deixar de pensar no Homo economicus quando vi a postagem

da minha prima. Se ela fosse uma criatura puramente racional, regida por



intenções claras, poderia mudar seu estilo de vida de um jeito simples e

reservado. Não seria necessário anunciar nada.

Quão difícil é realmente mudar a nós mesmos?

Como a maioria de nós, minha prima intuitivamente sabia a resposta: é

muito difícil.

Foi aí que ela descobriu como se comprometer com a mudança de

maneira proativa. Comprometeu-se com seus planos e aumentou os custos

do fracasso. Foi além de simplesmente optar por mudar. Começou a

transformar seu ambiente social num contexto que tornava custoso não

emagrecer. Isso deveria ter funcionado.1

E funcionou. Duas semanas após a primeira postagem, ela fez uma

atualização contando que havia perdido 1 quilo. “É um ótimo começo.”

Em seguida, silêncio.

Um mês depois, explicou que continuava tentando, mas sem muito

sucesso. “Nenhum avanço para contar.” E essa foi a última postagem dela

sobre o assunto por algum tempo.

Seis meses depois, ela não tinha feito mais nenhum progresso. Na

verdade, a única mudança era que agora minha prima tinha mais uma razão

para se sentir mal. Um fracasso público. O resultado, assim como ocorre com

tantas pessoas que tentam mudar algum comportamento, foi que a mudança

simplesmente não aconteceu. Ela tinha força de vontade, determinação e

apoio. Devia ter sido o su�ciente, mas não foi.

O primeiro passo para solucionar esse problema é reconhecer que não

somos totalmente racionais. Nossas ações podem ser motivadas por razões

obscuras. As coisas em que nos baseamos podem ser surpreendentes. Nos

últimos anos os cientistas começaram a desvendar nossa natureza

multifacetada e a identi�car os preconceitos e as preferências decorrentes

dela. Segundo esse entendimento, nunca conseguiremos anular totalmente

essas in�uências, mas podemos levá-las em conta quando agimos. Nosso

comportamento tem origem em algumas das mais misteriosas, ocultas e (até

recentemente) não reconhecidas fontes de irracionalidade.



O que está inviabilizando as tentativas de mudança da minha prima? O

que está atrapalhando todos nós? A resposta é que, na verdade, não

entendemos o que de fato motiva nosso comportamento. E o problema é

ainda mais complexo. Precisamos parar de superestimar nosso eu racional e

compreender que também somos constituídos por partes mais profundas.

Podemos pensar nessas outras partes de nós como pessoas que esperam

nosso reconhecimento – e aguardam nossas ordens para agir.

A ciência en�m vem revelando por que somos incapazes de mudar nosso

próprio comportamento. Além disso, está mostrando como aproveitar esse

novo conhecimento e formular um plano para efetuar mudanças duradouras

na nossa vida.

Talvez você já tenha tentado economizar organizando seu orçamento. Ou

tenha tentado aprender um novo idioma num curso on-line. Talvez seu

objetivo tenha sido sair mais e conhecer pessoas. No começo, suas intenções

foram fortes, apaixonadas, resolutas. Mas, com o passar do tempo, você não

conseguiu manter esse compromisso. E o resultado desejado simplesmente

não aconteceu.

Essa é uma experiência humana muito comum: queremos realizar uma

mudança e estabelecemos fortes intenções. Deveria ser o su�ciente. Basta

lembrar quanto é unânime o senso comum sobre esse assunto: “Ela não teve

força de vontade...” Ou: “Você está fazendo o melhor que pode?” Esse

raciocínio simplista começa na primeira infância (“O céu é o limite!”) e

persiste até o �m, até aquele estágio da vida em que muitos de nós

(infelizmente) teremos que “lutar” contra doenças como o câncer. O que está

implícito é que tudo depende da sua força de vontade. Assim, a mudança

pessoal torna-se uma espécie de teste de personalidade – ou pelo menos da

nossa parte consciente. O famoso slogan da Nike pode ter começado com

certa ironia, mas o tom determinado da mensagem – e da nossa



receptividade a ela – transformou-o num mandamento secular: Just do it.[1]

O corolário é o seguinte: se não estamos fazendo algo, é porque optamos por

não fazer.

Aposto que isso seria uma novidade para minha prima e seus amigos. Ela

optou por fazer uma coisa, e de fato tentou realizá-la. Mas não conseguiu.

Infelizmente, nessas condições, o fracasso é desanimador. A comparação

com pessoas mais bem-sucedidas torna-se dolorosa. É difícil deixar de

comparar nossa incapacidade de mudar com as realizações de quem persistiu

em seus objetivos: atletas que treinam por horas todos os dias; músicos que

passam meses se preparando para uma apresentação; escritores famosos que

escrevem páginas e mais páginas sem parar até concluir um projeto.

Olhamos para esses grandes pro�ssionais e só conseguimos interpretar seu

misterioso e invejável sucesso pela perspectiva da força de vontade: eles estão

fazendo. Então, por que nós não conseguimos também? Por que nossas

realizações parecem insigni�cantes quando comparadas às deles?

E assim nos sentimos pequenos.

É fácil concluir que não estamos à altura, que também conseguiríamos se

nos comprometêssemos com �rmeza. Contudo, não tivemos tamanha força

de vontade. Simplesmente não conseguimos fazer.

Nos Estados Unidos, isso se tornou um fenômeno nacional. Quando

entrevistados sobre a maior di�culdade para os obesos emagrecerem, a falta

de força de vontade foi a razão mais citada.2 Três quartos dos entrevistados

acreditam que a obesidade resulta da falta de controle sobre a própria

alimentação.

Até as pessoas obesas a�rmam que a falta de força de vontade é o maior

obstáculo à perda de peso. Oitenta e um por cento responderam que a falta

de autocontrole era sua ruína.3 Não surpreende que quase todos os

entrevistados estivessem tentando mudar. Eles adotaram dietas e �zeram

exercícios, mas não obtiveram resultados positivos. Alguns tentaram perder

peso mais de 20 vezes! Mesmo assim, continuavam acreditando que faltava

força de vontade.



Três quartos é uma parcela considerável, ou seja, a maioria. Atualmente,

cerca de 75% dos americanos acreditam que a Terra gira em torno do Sol.

Em outras palavras, é um fato estabelecido. Da mesma forma, a falta de força

de vontade é o problema.

A história da minha prima não tem nada de original. Nós mesmos já

tivemos uma experiência semelhante. Todos já pusemos a culpa na falta de

força de vontade. E continuamos a acreditar nisso. Atribuímos a esse fator o

caráter de uma autoridade astronômica, quando na verdade seus resultados

seriam mais de ordem astrológica. O que está faltando para possibilitar

mudanças verdadeiras e duradouras?

Este é o enigma que me atraiu para o estudo sobre a mudança de

comportamento: por que é fácil tomar a decisão inicial de mudar, inclusive

fazer algumas coisas certas, mas tão difícil persistir a longo prazo? Quando

eu era estudante de pós-graduação e jovem professora, vi alguns dos meus

colegas mais motivados e talentosos sofrerem com esse dilema. Eles queriam

conquistar seus objetivos e, para isso, começaram projetos interessantes, mas

não conseguiram enfrentar o desa�o de se manterem produtivos no

ambiente universitário altamente desestruturado.

No começo da minha carreira, um brilhante aluno de pós-graduação

com problemas para cumprir prazos veio trabalhar no meu laboratório. Ele

se destacava na sala de aula, mas parecia perdido ao trabalhar em projetos de

pesquisa independentes. Tentei ajudá-lo estabelecendo horários regulares e

pequenas etapas até a conclusão. Por �m, ele se viu diante de um prazo

inadiável na universidade. Para continuar os estudos, teria que enviar a

proposta de sua tese até determinada data. Na manhã desse dia, cheguei cedo

ao escritório na expectativa de ler seu trabalho, mas fui recebida pela

imagem de uma lápide que ele tinha pendurado na minha porta. Eu entendi

na hora: ele não conseguira cumprir o prazo e abandonara o sonho de uma



carreira acadêmica.

Se você já frequentou uma universidade, deve ter percebido que

inteligência e motivação têm pouco a ver com o cumprimento regular de

tarefas. O que fazer, então?

Na minha opinião, a hipótese da força de vontade deriva de um erro

inicial – ainda que racional. Quando minha prima resolveu emagrecer ou

quando alguém decide mudar de carreira, a sensação é de que a atitude mais

importante para a mudança já foi tomada. O mundo é um lugar caótico e

ruidoso, que nos desestimula a tomar decisões cruciais. A maioria das

pessoas evita tomar essas decisões até ser estritamente necessário. Assim,

quando a�nal nos decidimos, mais parece uma vitória. Emagrecemos alguns

quilos, trocamos de emprego... mas aí as coisas começam a desacelerar. O

problema não é a força de vontade. Se você perguntasse à minha prima se ela

ainda gostaria de alcançar sua meta algumas semanas depois da primeira

postagem, tenho certeza de que ela diria que sim (embora com um pouco de

hesitação).

A ciência tem demonstrado que, independentemente dos anúncios da Nike e

do senso comum, não somos um todo uni�cado. Em termos psicológicos,

não temos uma única mente. Nossa mente é composta por múltiplos

mecanismos separados mas interconectados que guiam nosso

comportamento. Alguns desses mecanismos são adequados para lidar com as

mudanças. São recursos que conhecemos – nossa capacidade de tomada de

decisão e nossa força de vontade – porque os vivenciamos conscientemente.

Quando tomamos decisões, avaliamos de modo consciente as informações

relevantes e geramos soluções. Quando exercemos nossa força de vontade,

envolvemos ativamente esforço mental e energia. As decisões e a força de

vontade se baseiam no que chamamos de funções de controle executivo da

mente e do cérebro, que são processos cognitivos do pensamento para



selecionar e monitorar ações. Em geral, temos consciência desses processos.

Eles são a nossa realidade subjetiva ou o que reconhecemos como “eu”. Assim

como sentimos o esforço de exercer a força física, estamos cientes da carga de

exercer a força mental.

O controle executivo tem seu preço. Muitos dos desa�os da vida não

exigem nada além disso. A decisão de pedir um aumento de salário começa

com o agendamento de uma reunião com seu chefe. Você formula seu

pedido com todos os detalhes e descreve suas razões. Você também pode

decidir embarcar num novo romance e convidar aquela pessoa atraente da

academia para tomar um café. Depois de algumas deliberações, você

encontra uma maneira apropriadamente casual de fazer isso. A decisão

funciona nesses eventos pontuais. Tomamos a decisão, fortalecemos nossa

determinação e reunimos nossas forças para seguir adiante.

Outras áreas da vida, contudo, teimam em resistir ao controle executivo.

E, seja qual for o caso, pesar os prós e contras toda vez que agimos é uma

maneira tremendamente ine�caz de conduzir nossa vida. Retomarei esse

ponto mais adiante, mas você consegue se imaginar tentando “tomar a

decisão” de ir à academia toda vez que for à academia? Você estaria se

condenando a reavivar todos os dias o entusiasmo inicial. Estaria forçando

sua mente a passar pelo exaustivo processo de analisar todas as razões que o

levaram a ir à academia na primeira vez – e, como nossa mente é

maravilhosa e irracionalmente contraditória, você também teria que lidar

com as razões para não ir. Isso aconteceria toda vez. Todos os dias. Pois é

assim que funciona a tomada de decisão. Você viveria nas garras de um

levantamento de peso mental, com pouco tempo para pensar em outras

coisas.

O que vamos descobrir neste livro é que existem partes da nossa mente

especi�camente adequadas para estabelecer padrões repetitivos de

comportamento. São os nossos hábitos – mais propícios a funcionar de modo

automático do que a enfrentar o barulhento e combativo debate que costuma

acompanhar nossas tomadas de decisão. O que veremos também é que



grande parte da vida já está contida nesses setores automatizados – as partes

simples e frequentes de nós mesmos às quais podemos atribuir uma tarefa. O

que poderia ser melhor para realizar objetivos importantes e de longo prazo?

Ignorar os debates e começar a trabalhar. É exatamente para isso que servem

os hábitos.

A ciência e nossa própria experiência já demonstraram que a mente

forma hábitos naturalmente, tanto os inócuos quanto os que têm

consequências mais sérias. Aposto que seus primeiros 15 minutos após

despertar são exatamente iguais todas as manhãs. Isso é natural. Mas, para

perseverar, nossa mente precisa constantemente criar e recriar tendências

ativas e deliberadas. É fácil acreditar que a persistência vem de esforços

repetidos e conscientes que moldam nossas ações para atingir nossos

objetivos. Se nossos padrões de comportamento fossem resultado do Just do

it, do “Faça logo”, como muitos de nós acreditamos, então a mente consciente

deveria optar por continuar realizando as coisas que faz todos os dias...

certo?

Isso seria possível se conseguíssemos controlar nossa mente. Mas a mente

consciente tem pouca relação com as diversas coisas que fazemos – em

especial as que fazemos pela força do hábito. O que acontece é que há em

funcionamento um vasto maquinário inconsciente e parcialmente oculto que

podemos orientar com sinais e sugestões da nossa mente consciente, mas que

no �m das contas funciona por conta própria, sem muita interferência do

controle executivo. Essas partes de nós são muito diferentes do eu consciente

que conhecemos e podem ser utilizadas de maneiras muito diversas.

O eu que conhecemos se preocupa com aumentos salariais e

relacionamentos amorosos. Nosso eu inconsciente forma hábitos que nos

permitem repetir o que �zemos no passado. Temos pouca experiência

consciente sobre como formar um hábito ou agir por hábito. Não

controlamos nossos hábitos da mesma forma que controlamos nossas

decisões conscientes. Essa é a natureza oculta e subjacente do hábito, o que

explica por que as conversas casuais sobre essa questão são marcadas por



uma estranha submissão: “Ah, bem, é o hábito.” É como se os hábitos

existissem à parte de nós ou funcionassem em paralelo ao eu que

vivenciamos. Hábitos sempre foram um mistério; estão há décadas atrelados

à noção de que eliminar os maus hábitos ou formar hábitos novos e bené�cos

é só uma questão de intenção e força de vontade.

Antes de seguir em frente, é importante ressaltar que os mesmos

mecanismos de aprendizado são responsáveis tanto pelos bons hábitos, ou

seja, aqueles alinhados aos nossos objetivos, quanto pelos maus hábitos, os

que se opõem a eles. Bons ou maus, os hábitos têm as mesmas origens e

resultam em experiências bem diferentes, é claro, mas não se deixe

in�uenciar por isso quando pensar neles. Nesse sentido, frequentar a

academia com regularidade e fumar alguns cigarros por dia são a mesma

coisa. São resultados dos mesmos mecanismos em funcionamento.

Porém, para ter uma vida saudável, fazer exercícios e fumar são ações

opostas. Este livro pretende mostrar como podemos usar a compreensão

consciente de nossos objetivos para orientar nosso eu habitual, movido pelo

hábito. Podemos de�nir um plano; podemos direcioná-lo. Se soubermos

como os hábitos funcionam, podemos criar pontos de contato entre eles e

nossos objetivos, além de sincronizá-los de maneiras surpreendentemente

vantajosas. Como veremos, isso já acontece em certos casos.

Durante minha pós-graduação, estudei num dos melhores laboratórios de

pesquisa de comportamento do mundo. Apresentávamos às pessoas

informações sobre um tópico especí�co e veri�cávamos se isso in�uenciava

seus julgamentos e opiniões. Desenvolvemos modelos sobre como as pessoas

mudam atitudes e comportamentos. O foco eram os estágios iniciais da

mudança – como in�uenciar as pessoas a adotarem novas visões de mundo.

Estudamos, por exemplo, como recursos persuasivos geram apoio a políticas

ambientais. Foi um trabalho importante e valioso. Como já mencionei,



muitas decisões na vida estão sujeitas ao controle executivo, o centro de

comando para mudanças iniciais.

No entanto, algumas situações exigem mais do que vontade e tomada de

decisão inicial: tornar-se um pai melhor, um cônjuge mais receptivo, um

funcionário mais produtivo, um aluno mais diligente ou um consumidor

mais cauteloso. Essas mudanças não acontecem ao mesmo tempo; precisam

ser praticadas por longos períodos – anos – com atitudes que devem ser

constantemente mantidas. Se seu objetivo é reduzir o impacto no meio

ambiente, não adianta voltar para casa de ônibus apenas hoje. Você tem que

fazer isso hoje, amanhã e no futuro. Para se manter em boa condição

�nanceira e pagar suas dívidas, não basta deixar de comprar aquele par de

sapatos ou um celular novo. Você precisa resistir a várias compras, pelo

menos até suas contas estarem no azul. Para construir um novo

relacionamento, você deve persistir, mesmo que a pessoa que você convidou

para tomar um café rejeite seu convite. Precisa conhecer mais pessoas de

quem você goste e fazer repetidas propostas para se conectar a elas. Precisa

encontrar um jeito de se comprometer com os procedimentos coerentes ao

fazer as coisas.

Quando comecei minha pesquisa, logo percebi que a persistência era

muito importante. Na verdade, não me propus a estudar hábitos; eu queria

entender como as pessoas persistem. O senso comum era de que a

persistência exigia atitudes fortes – fortes o bastante para que as pessoas

efetuassem uma mudança e a mantivessem a longo prazo. Percebi que era

possível testar essa ideia em grande escala, revendo todas as pesquisas que

mensuravam o que as pessoas queriam, o que pretendiam fazer – matricular-

se em algum curso, tomar vacina contra a gripe, reciclar, andar de ônibus –, e

depois veri�car o que elas realmente �zeram. Será que mantiveram suas

intenções e se inscreveram em algum curso, tomaram a vacina, reciclaram ou

andaram de ônibus? Parecia uma pergunta simples e óbvia, que deveria ter

uma resposta direta.

Com uma de minhas alunas, Judy Ouellette, �z uma revisão sistemática



de 64 estudos, em que mais de 5 mil participantes foram entrevistados. O que

descobrimos foi surpreendente. Em alguns comportamentos, as pessoas

agiram como esperado. Se relataram que pretendiam se matricular em algum

curso ou tomar vacina contra a gripe, em geral �zeram isso. Nesses

comportamentos pontuais, ocasionais, prevaleceram as decisões conscientes,

e pessoas com atitudes fortes cumpriram o prometido. Quanto mais �rmes

os planos, maior a probabilidade de executarem a ação. Porém, outros

comportamentos se mostraram intrigantes. Em atitudes que deveriam ser

repetidas com frequência, como reciclar ou andar de ônibus, as intenções

não faziam muita diferença. As pessoas podiam querer reciclar seu lixo ou ir

de ônibus para o trabalho, mas esses comportamentos não se tornaram

permanentes. Aquelas que jogavam todos os dejetos no lixo comum

continuaram fazendo isso, independentemente de suas intenções de reciclar.

As que costumavam ir de carro para o trabalho continuaram usando o

mesmo meio de transporte, apesar da intenção de pegar ônibus. Em alguns

comportamentos, as atitudes e o planejamento tiveram pouco impacto sobre

a ação.

Esses resultados foram inesperados. Uma vez que tivessem decidido agir

e assumissem uma forte intenção, as pessoas deviam apenas ter agido de

acordo. Quando tentei publicar meus resultados, o editor da revista pediu

que eu re�zesse as análises, mas cheguei às mesmas conclusões. Então

encomendaram um novo estudo para validar os resultados. Mais uma vez,

descobrimos que as ações repetitivas eram diferentes. As pessoas podiam

estabelecer atitudes e planos mais �rmes de forma consciente, mas

continuavam a se comportar como antes. A pesquisa foi en�m publicada, e

desde então repetida centenas de vezes. Obviamente, nem todos os cientistas

se convenceram. Alguns contra-argumentaram veementemente, acreditando

que as atitudes e intenções conscientes são o su�ciente para explicar o

comportamento.4

Essa pesquisa inicial mostrou-se fundamental na identi�cação da

natureza especí�ca da persistência. Por “especí�ca”, quero dizer que a



persistência não estava relacionada com o que tínhamos imaginado

anteriormente. Não parecia estar relacionada a nenhum aspecto dos modelos

aceitos e não seguia a fórmula sugerida pelo senso comum. A persistência

parecia ser mais do que pensávamos ser, além de mais estranha. Ficou claro

que não conseguíamos evocar a persistência pedindo às pessoas que

declarassem suas intenções. Atitudes e planos �rmes não se traduziam em

persistência.

Mas os críticos estavam certos de alguma forma, pois minha pesquisa

inicial não explicou o que levava as pessoas a persistirem. Sabíamos que era

algo especial, mas não sabíamos como a persistência poderia ser

desenvolvida. Décadas depois, essas críticas foram �nalmente analisadas.

Agora compreendemos que é o hábito que cria a persistência. E este livro

explica o que aprendemos sobre como criar hábitos.

Há muito tempo tem prevalecido o mito de que a mudança comportamental

envolve pouco mais do que fortes intenções e a força de vontade para

implementá-la. Portanto, é válido pensar sobre isso de forma crítica.

Exatamente de que modo o controle executivo funcionaria na

implementação de mudanças duradouras?

Sabemos que quando as pessoas estão realmente decididas e

comprometidas em emagrecer de forma saudável é possível que elas percam

7 ou 10 quilos. Esse é o peso que uma pessoa obesa pode perder ao longo de

um programa de seis meses.5 Já é alguma coisa.

Mas sabemos mais do que isso. Em determinado momento, a maioria dos

participantes desses programas de emagrecimento retoma os antigos hábitos

alimentares e o sedentarismo. Cinco anos depois, apenas cerca de 15% deles

continuaram 5 quilos mais magros.6 O resto voltou ao peso original ou até o

ultrapassou.



Os programas de controle de peso conhecem esses dados. Conversei com

David Kirchhoff,7 ex-presidente e CEO do Vigilantes do Peso, sobre o

sucesso de seus participantes a longo prazo. “Na maioria dos casos, ao se

esforçarem para mudar, as pessoas não conseguem cumprir a meta. Todo

mundo sabe que quem segue as regras do Vigilantes do Peso por tempo

su�ciente consegue bons resultados, mas isso se realmente cumprir o

programa. O que notamos é que a maioria não cumpre. Esse é o outro lado

do Vigilantes do Peso”, admitiu ele.

Manter-se em um programa como o Vigilantes do Peso envolve uma luta

constante. “Eu penso o seguinte”, continuou Kirchhoff. “Se você tem um

problema de peso, sempre terá um problema com o seu peso. Se você tem o

costume de comer de forma exagerada, se encara a comida de determinada

forma, se luta contra a comida porque seu metabolismo é de�nido de certa

maneira, trata-se de uma condição crônica que nunca desaparece. Não há

cura para a obesidade. Isso signi�ca que de vez em quando você terá

recaídas. Então é preciso colocar as coisas nos eixos. Não dá para passar pelo

Vigilantes do Peso, emagrecer, sair... e pronto.”

É uma maneira difícil de viver. Como Kirchhoff explicou: “Nas muitas

reuniões do Vigilantes do Peso, você presencia essa luta e essa dor. Vê

pessoas que perderam 50 quilos e depois engordaram tudo de novo. Vê o

impacto que isso teve nelas. Elas se sentem horríveis. Elas se sentem um

fracasso. A con�ança delas é abalada até o último �o de cabelo.”

O controle de peso é apenas um exemplo útil, pois pode ser quanti�cado

e já foi amplamente estudado. Mas a mesma dinâmica está em jogo se você

estiver tentando passar mais tempo com os �lhos, economizar dinheiro ou

manter o foco no trabalho.

O problema é que a teoria das fortes intenções de mudança e da força de

vontade subestima drasticamente a probabilidade de recaída. Vamos

considerar que minha prima persistisse em emagrecer só com a força de suas

decisões, sem desenvolver novos hábitos.

A decisão por si só teria sido tomada num ambiente hostil, pois ela



costuma comprar comidas pouco saudáveis para os �lhos adolescentes. O

resultado são biscoitos, salgadinhos, refrigerantes, sorvete espalhados por

toda parte – nas bancadas, nos armários e na geladeira. Nesse ambiente, ao

lado dos �lhos sempre beliscando alguma coisa, ela come enquanto assiste à

TV, fala ao telefone e curte a família. Ela gosta de ir ao shopping, então

sempre passa em algum restaurante fast-food. A vida dela gira em torno de

comer.

Vale a pena notar que o ambiente em si não é inerentemente hostil.

Nossos ancestrais se surpreenderiam com a ideia de que a comida não mais

seria escassa e de que um dia seríamos atormentados pela sua

superabundância. Mas o problema não é só esse. Segundo David Kessler, ex-

dirigente da FDA – agência reguladora de medicamentos e alimentos nos

Estados Unidos –, a indústria alimentícia não visa apenas saciar seus

clientes.8 A indústria, incluindo produtores, fabricantes, degustadores,

embaladores, comerciantes, distribuidores e varejistas, investe em alimentos

hiperestimulantes, que nos fazem comer constantemente. Neste exato

momento, cientistas se dedicam a desenvolver maneiras de fazer você comer

mais do que naturalmente deseja. É importante saber disso, não para gerar

uma sensação de impotência, mas para preservar nosso senso de identidade,

apesar das repetidas recaídas. O ambiente atual representa um grande

desa�o, e só vamos enfrentá-lo e vencê-lo se conseguirmos entendê-lo por

completo.

Para piorar, minha prima mora em um bairro que não facilita a prática

de exercícios. A cidade foi construída para automóveis, não para pedestres.

Ela tem três carros na garagem, a poucos passos da sala, e sua casa não é

muito grande, portanto não tem espaço para equipamentos de ginástica.

Para manter suas intenções nesse ambiente, ela teria que resistir à atração

do consumo excessivo e do sedentarismo. Sua vida se tornaria uma decisão

difícil atrás da outra. Todos os dias seriam semelhantes ao primeiro, como no

�lme Feitiço do tempo: sempre resistindo aos mesmos confortos e

conveniências, sempre resistindo à sua fraqueza subjacente, numa constante



prova de resistência.

Decisão e vontade não são as ferramentas apropriadas para fazer

sacrifícios constantes, para persistir em nossos novos objetivos. Trata-se de

um esforço muito grande, que nos deixa sem tempo para nos concentrar em

outras coisas. Além do mais, o melodrama dessa abnegação contínua é

contraproducente.

O psicólogo Daniel Wegner e seus colegas criaram um experimento para

demonstrar o efeito irônico de inibir nossos desejos. Os participantes

receberam uma tarefa simples: não pensar em um urso-polar. A�nal, quem

costuma pensar em ursos-polares? Os participantes �caram sozinhos numa

sala do laboratório por cinco minutos e tocavam uma campainha sempre que

não conseguiam reprimir esse pensamento. Em média, eles tocaram a

campainha cerca de cinco vezes, quase uma vez por minuto.9 Não é

nenhuma surpresa que nossos pensamentos vagueiem, até mesmo por

tópicos proibidos, quando estamos sozinhos e entediados. O interessante foi

o que aconteceu depois, quando os mesmos participantes tiveram que �car

cinco minutos tentando pensar em um urso-polar. Depois da tarefa de

repressão do pensamento, eles tocaram a campainha quase oito vezes. Em

comparação, participantes instruídos a �car cinco minutos tentando pensar

em um urso-polar, mas que não haviam passado pelo experimento inicial de

reprimir o pensamento, tocaram a campainha menos de cinco vezes. Foi

como se o ato de tentar reprimir um pensamento lhe desse uma energia

especial para reaparecer mais tarde. Para os participantes que tentaram não

pensar em ursos-polares, o pensamento retornou várias vezes. Ao avaliar a

experiência, aqueles que inicialmente reprimiram o pensamento nos ursos-

polares a�rmaram que se sentiram preocupados com eles.

Trata-se de uma distorção irônica do desejo. Tentar reprimir um desejo

sabota as melhores intenções e di�culta os objetivos. Isso confunde nosso

bom comportamento, transformando-o em tortura. Como explicou Wegner:

“Nós �camos acordados preocupados por não conseguirmos dormir ou

passamos o dia todo indo à geladeira quando queremos fazer dieta.”10



Exercer controle tem uma “característica de oposição que sempre parece

atormentar as tentativas de direcionar nossa mente”.

Nesse ponto, quando os desejos não satisfeitos se avolumam e a

motivação está em baixa, nosso eu pensante e consciente entra em cena. A

consciência é maleável e arranja justi�cativas para desistir. Criar desculpas é

um grande talento da nossa mente consciente. Nesse momento, você pode

racionalizar o fato de ter comido pizza na noite anterior (não tinha

almoçado) ou o de deixar de ir à academia (seus joelhos estão doendo). Esse

talento nos permite parar de lutar contra nós mesmos e o ambiente em que

estamos inseridos. Estamos de volta ao ponto de partida.

A vida poderia ser muito diferente se aproveitássemos as descobertas

cientí�cas sobre como, quando e por que os hábitos funcionam. Embora

sejam essenciais para a condição humana, nossos hábitos são

paradoxalmente contraintuitivos. Como veremos, a incapacidade de

compreensão é um dos aspectos que de�nem os hábitos, algo que os ajuda a

continuar fazendo o que fazem: persistir apesar de nossas intenções

conscientes de fazer o contrário.

Nosso eu consciente, alerta, a parte que vive cada segundo das decisões

que tomamos, das emoções que expressamos e da força de vontade que

exercemos, é a parte com que convivemos todos os dias. Temos a capacidade

da introspecção, mas nos deparamos com o dilema �losó�co de aplicar nosso

aparato perceptivo e cognitivo para entender a nós mesmos. Só podemos

conhecer as partes conhecíveis da nossa experiência.

Os hábitos funcionam de forma tão harmoniosa que quase nunca

pensamos neles. O mundo dos hábitos é autônomo e faz sentido pensar nele

como uma espécie de segundo eu – um lado nosso que vive na sombra

projetada pela mente pensante que conhecemos muito bem. Entender como

isso funciona requer todos os recursos da psicologia e da neurociência.



É claro que em certas ocasiões nossos hábitos evocam pensamentos

conscientes. Quando tomamos a decisão consciente de conversar

pessoalmente com os colegas de trabalho em vez de enviar um e-mail,

descartamos mensagens furiosas que poderíamos escrever de modo

automático. Quando pensamos em economizar água, fechamos o chuveiro.

Lembramo-nos de desligar o celular durante o jantar com os �lhos. Estamos

exercendo o controle executivo, ou o processamento de cima para baixo,

usando nossas melhores intenções para controlar hábitos indesejados.

É assim que muitos de nós vivemos. Com o eu consciente da tomada de

decisões em confronto com as respostas automáticas habituais. Somos

repetidamente arrastados pelos maus hábitos, numa espécie de guerra

interna.

Mas existe outro caminho.

Podemos mudar hábitos indesejados e desenvolver bons hábitos que

sejam coerentes com nossos objetivos. Quando nossa resposta automática é a

desejada, nossos hábitos e objetivos estão em harmonia. Não precisamos

mais con�ar na força de vontade. Este é o ensinamento deste livro: entender

como estabelecer bons hábitos em meio às armadilhas da vida cotidiana.

Podemos aprender a construir hábitos que funcionem a nosso favor, não

contra nós.

Muitas de suas virtudes pessoais são fruto do hábito. Você tranca

automaticamente a porta quando sai de casa, aciona a seta do carro quando

está prestes a mudar de faixa ou fazer uma curva e beija seus �lhos todos os

dias quando eles saem para a escola. Você pode pensar que faz essas coisas

porque quer. Mas o mais provável é que essas respostas regularmente

repetidas sejam hábitos. Os hábitos são tão e�cientes e silenciosos que

acreditamos que os praticamos em decorrência de uma decisão consciente.

Quando estão alinhados, hábitos e objetivos integram-se perfeitamente

para orientar nossas ações. Na maioria das vezes, nem sabemos que isso está

acontecendo. Agimos por hábito, sem ter que tomar uma decisão.

Como veremos, em muitos aspectos a mente habitual é menos



impressionante do que nosso eu pensante e consciente. E decerto atrai menos

atenção. Mas funciona com bastante e�ciência. Respondemos

automaticamente a estímulos ambientais, num processamento de baixo para

cima do mundo em que vivemos. Você entra no escritório e veri�ca as tarefas

do dia. Se estiver com uma garrafa vazia na mão, você a joga no lixo. Abre a

porta quando ouve a campainha tocar. Essa é a maneira de usar os hábitos

para persistir e atingir os objetivos sem esforço.

Quais comportamentos você deseja mudar? Talvez queira jantar mais

vezes com a família? Estabelecer canais de comunicação mais abertos com

seus funcionários na empresa? Economizar para a aposentadoria ou para o

futuro dos �lhos? Dedicar-se mais a atividades culturais? Tudo isso pode ser

integrado na parte da sua vida orientada pelo comportamento habitual. Pode

se tornar algo que você faz sem pensar. Os hábitos trabalham para nós de

maneiras que nossa mente consciente jamais será capaz.



2
AS PROFUNDEZAS INTERIORES

“As diminutas correntes do hábito raramente são pesadas o bastante
para serem sentidas, até se tornarem fortes demais para serem

rompidas.”

– SAMUEL JOHNSON

A�nal, o que são hábitos?

Grande parte de minha pesquisa tem abordado exatamente essa questão.

Antes de aprender a promover bons hábitos e a desfazer os maus, precisamos

entender como eles funcionam na nossa vida.

Comecei a me interessar por hábitos quando estabeleci a natureza

especí�ca da persistência. Só que é difícil estudá-los por serem

inerentemente incognoscíveis para quem os pratica. Como podemos ter

certeza de que receberemos informações claras e convincentes dos

participantes sobre algo cuja utilidade envolve o fato de se manter oculto

para nossa mente consciente?

Depois de muitas tentativas, ouvi falar de uma técnica de pesquisa

chamada amostragem por experiência, em que os participantes relatam o que

estão fazendo no exato momento em que fazem algo. Era uma nova maneira

de coletar dados. A característica imediata dessa abordagem sugeria que ela

poderia captar a experiência de agir por hábito, supondo que tal



comportamento realmente existisse.

Começamos com um pequeno grupo de estudantes da Universidade

A&M do Texas.1 Cada um recebeu vários caderninhos e canetas, que

deveriam estar sempre com eles. Também receberam um relógio de pulso

programado para emitir um sinal sonoro a cada hora. Ao ouvirem o sinal, os

estudantes precisavam parar e anotar o que estavam fazendo e pensando. Um

deles relatou, por exemplo: “Estou assistindo a um programa de perguntas e

respostas, então estou pensando nas respostas.” Outros informaram que

estavam na sala de aula, pensando: “Eu estou muito cansado.” Também

avaliaram numa escala a frequência com que já tinham exercido esse

comportamento no passado naquele contexto – na mesma hora e no mesmo

lugar.

Com a tecnologia de hoje, só teríamos que programar os celulares dos

participantes para fazer as perguntas. Nosso alarme criava di�culdades

especí�cas, como o que fazer com eles enquanto dormiam. Muitos

participantes acabaram enfurnando os relógios numa gaveta da cômoda para

não serem incomodados pelo sinal sonoro a cada hora.

Dois dias depois, eles devolveram os caderninhos.

Trinta e cinco por cento dos comportamentos relatados foram realizados

quase diariamente e no mesmo lugar. Eram ações rotineiras, mas será que

fazia sentido chamá-las de “hábitos”? Será que poderíamos dizer que comer,

praticar atividade física ou trabalhar no computador eram hábitos? Nossa

premissa era de que um verdadeiro hábito precisava ser exercido

automaticamente, sem uma orientação consciente. Para fazer essa avaliação,

pedimos aos participantes que anotassem o que pensavam enquanto agiam.

Muito do que os participantes relataram foi corriqueiro. Alguém envolvido

no ato de cozinhar estava pensando “Será que eu já pus pimenta?” ou “Estou

com muita fome”. Esses pensamentos correspondiam diretamente às ações.

Os participantes monitoravam suas ações enquanto as exerciam ou

explicavam a si mesmos por que as exerciam. Por outro lado, se alguém

dissesse que estava pensando em algo como “Ih, Seinfeld vai começar daqui a



meia hora” enquanto cozinhava, nós codi�cávamos essa ação como sendo

executada de modo automático, sem orientação consciente.

Essa abordagem combinada – registrar comportamentos rotineiros e

pensamentos concomitantes – revelou como os participantes executavam os

comportamentos que repetiam rotineiramente. Os resultados nos

surpreenderam. Em 60% das ações, os participantes não estavam pensando

em algo relacionado às suas ações. Estavam devaneando, re�etindo,

planejando. Por exemplo, enquanto praticava exercícios, um dos estudantes

fez a anotação mental “Aonde eu gostaria de ir nas férias?”. Talvez imaginar o

sol e um mojito à beira da piscina fosse um analgésico para a dor da

atividade do momento. Mas não estar pensando no exercício em si indicou

um vínculo não consciente. O mecanismo da ação não estava ocupando

espaço na mente consciente. Esta não é uma versão freudiana do

inconsciente reprimido, e sim outra maneira pela qual a mente funciona

alheia à consciência.

Isso não quer dizer que as pessoas nunca pensem em seus

comportamentos habituais. Embora poucos pensem muito em escovar os

dentes, às vezes fazemos isso de modo consciente (antes de ir a uma reunião

importante ou quando �camos sem a pasta). E descobrimos um gatilho

comum particularmente interessante que torna os hábitos autoconscientes:

estar com outras pessoas. Só o fato de estar perto de alguém é su�ciente para

direcionar os holofotes para nosso interior e começar a monitorar o que

normalmente faríamos sem atenção. Sair em público é bem útil se você sente

que não está muito consciente de seu eu habitual (e gostaria de estar). Em

pouco tempo, você vai ter uma noção melhor de si mesmo.

Voltando ao estudo: como era de esperar, os hábitos mais comuns foram

tomar banho, escovar os dentes, vestir-se, ir dormir e acordar. Esses foram os

acontecimentos mais frequentes enquanto os participantes pensavam em

outras coisas. Isso não calibrou muito o entendimento cientí�co. Porém,

outras descobertas, sim. Esperávamos que as pessoas diferissem em relação a

quanto de seu comportamento era regido por hábitos. Algumas poderiam ter



muitos hábitos, com os dias estruturados em torno de trabalho, alimentação,

socialização e exercícios. Outras, imaginamos, seriam espíritos livres, com

uma rotina menos estruturada. Isso não se originou apenas da nossa

experiência; é uma convicção cultural bem estabelecida e serve de base para

histórias clássicas. É possível encontrar polos opostos, como os personagens

Phileas Fogg de Jules Verne – cuja rotina é minuciosamente cronometrada –

e Scarlett O’Hara de Margaret Mitchell, cuja capacidade de improvisação a

mantém na crista da onda mesmo depois de uma série de catástrofes.

Esperávamos encontrar tipos como Phileas Fogg e Scarlett O’Hara, com um

espectro intermediário.

Não foi o que aconteceu. Nenhuma diferença de personalidade explicou a

parcela da vida dos participantes que era orientada pelo hábito. A

personalidade de cada um não fez diferença. Todos pareciam con�ar no

hábito quase no mesmo nível. Foi quando descartamos essa expectativa.

Outra descoberta interessante foi a de que quase tudo estava sujeito ao

hábito: 88% da higiene diária, como tomar banho e se vestir, era realizada

por hábito. Das tarefas no trabalho, 55% eram cumpridos por hábito.

Levantar peso, correr, praticar esportes – cerca de 44% dessas atividades

faziam parte do hábito. Descansar, relaxar, se acomodar num sofá – cerca de

48%.

Até o entretenimento podia ser desfrutado de modo automático: quando

os participantes assistiam à TV repetidamente no mesmo contexto, tendiam

a pensar em algo que não estava relacionado ao programa. Pelo que parece,

não precisamos prestar atenção em algo para nos divertir. Para programas de

TV e músicas que se repetiam, bastava apenas uma atenção esporádica. Isso

pode parecer óbvio ou senso comum, mas percebi que sugeria uma

característica que ainda não tínhamos estudado profundamente: os hábitos

são incansáveis. Os programas de TV são produzidos por roteiristas, atores e

anunciantes pro�ssionais, que focam em captar e prender nossa atenção. A

televisão moderna representa a vanguarda do entretenimento criativo

humano. No entanto, mesmo essa habilidosa atração acaba sendo superada



pela força do hábito, que libera sua mente consciente para pensar sobre

aquela reunião na quarta-feira à tarde que o está deixando ansioso.

Em um segundo estudo, pedimos aos participantes que listassem não

apenas uma única ação e pensamento, mas tudo que estivessem fazendo e

pensando a cada sinal sonoro. Eles poderiam informar, por exemplo, que

estavam falando ao telefone enquanto trabalhavam no computador e ouviam

música. Com esses relatórios mais completos, a estimativa do hábito foi um

pouco maior: 43% dos comportamentos foram realizados por hábito.

Foi a primeira pesquisa realizada sobre o hábito na experiência diária, e

queríamos que estivesse correta. Tivemos a preocupação com o fato de essas

descobertas re�etirem especi�cidades de nossos participantes, pois o

cotidiano dos estudantes universitários é organizado pelos horários das aulas.

Aventamos a possibilidade de que essa estrutura criasse arti�cialmente

padrões de hábito. Decidimos, então, realizar o estudo mais uma vez com

pessoas de todas as idades. Poderíamos veri�car se as pessoas dependiam

mais ou menos dos hábitos ao longo do ciclo da vida. Para isso, fomos a uma

academia e recrutamos os participantes em aulas de ginástica.2 Foram

selecionadas pessoas de 17 a 79 anos. Todas passaram pelo mesmo

procedimento: caderninhos, relógios com bipes a cada hora e dois dias de

relatórios. Fizemos testes especí�cos quanto às diferenças de idade, mas não

encontramos resultados signi�cativos. Também comparamos diferenças de

personalidade, o que tampouco in�uenciava o hábito.

Algumas ideias surgiram disso. Pessoas que trabalhavam em período

integral tinham dias um pouco mais estruturados. Uma porcentagem maior

de suas ações ocorria por hábito. Trabalhar muitas horas criava mais

repetição em contextos recorrentes. Participantes que moravam com outras

pessoas, principalmente crianças, tinham menos hábitos. Ao que parecia, a

in�uência de terceiros mantinha as pessoas mais �exíveis. Isso faz sentido. A

presença de outras pessoas na nossa vida aumenta a proporção do caos. Elas

�cam doentes, são promovidas, tiram férias, fazem bagunça e podem

interromper nossa rotina. No entanto, quando pessoas com todos esses



diferentes estilos de vida foram incluídas na estimativa, o percentual total de

ações regidas pelo hábito �cou um pouco acima de 43%, o que basicamente

replicava a pesquisa com os universitários.

Esse estudo foi amplamente divulgado pela imprensa, em blogs e livros.

Na verdade, a mídia ressaltou uma característica do trabalho que não

esperávamos ser a parte mais emocionante: a frequência do papel dos hábitos

no cotidiano. E esse número era extraordinário. Em 43% das vezes nossas

ações são realizadas por hábito, sem pensamento consciente. Tínhamos

apresentado a primeira estimativa cientí�ca de quantas vezes as pessoas

agem por hábito, uma porcentagem que se mostrou muito maior do que a

ciência supunha na época.

Entretanto, �quei com uma sensação incômoda de que meu trabalho

ainda não havia terminado. Esperávamos lançar luz sobre a consciência e

revelar a mecânica por trás de ações repetidas. O que aconteceu, no entanto,

é que aprendemos mais sobre o que os hábitos não são do que sobre o que

eles são. Rastreamos os hábitos na vida das pessoas e reconhecemos uma

enorme área em nosso mapa do autoconhecimento – ainda assim, era uma

área vazia. Sabíamos que grande parte da vida das pessoas é ditada pelo

hábito, mas não tínhamos ideia de como os hábitos se formavam.

Uma visão mais aprofundada teria que esperar. Deixei esse projeto de

pesquisa com uma pista importante do que viria a seguir: aprendemos que é

possível transformar praticamente qualquer comportamento em um hábito,

desde que você aja da mesma maneira todas as vezes. Quando falamos sobre

hábitos, provavelmente estamos nos referindo a uma categoria especí�ca de

comportamentos que concordamos que sejam hábitos, como escovar os

dentes, enviar um relatório diário ou pegar o cartão de crédito depois de uma

compra. Mas a categoria de hábitos é muito mais abrangente do que

imaginamos. Na verdade, não há limites reais.

O que comecei a perceber é que o hábito se refere a como você executa

uma ação, não a qual é a ação. Esse entendimento teria consequências.



Há diversos livros sobre o que não sabemos sobre hábitos: histórias de �cção,

ensaios de economia, guias de saúde ou de casamento e muitos diários

guardados em gavetas – todos repletos de mal-entendidos históricos,

cientí�cos e pessoais sobre por que repetimos as mesmas atitudes. Postagens

em blogs e livros de sucesso oferecem conselhos aparentemente plausíveis,

mas quase sempre sem bases cientí�cas, sobre como desenvolver hábitos

e�cazes para trabalhar, consumir alimentos saudáveis, ter um casamento

feliz, ser um bom pai ou uma boa mãe e organizar melhor as �nanças. Mas

raramente observam a principal característica do hábito: ser algo que opera

de forma alheia à nossa consciência.

Percebemos que agimos por hábito apenas de vez em quando. Em geral,

identi�camos os hábitos que não desejamos ter – gastar demais (de novo) no

shopping, roer as unhas ou assistir à televisão até tarde quando precisamos

acordar cedo. Também identi�camos hábitos irritantes de outras pessoas e

gostaríamos que elas tivessem mais consciência do que estão fazendo. Talvez

um colega que sempre chega atrasado às reuniões, que come à mesa e faz

barulho ao mastigar ou uma colega que não joga o lixo no local apropriado.

Percebemos esses hábitos indesejáveis em nós mesmos e nos outros porque

atrapalham nossos objetivos. Talvez como um re�exo da atenção aos hábitos

indesejados, o mecanismo de pesquisa do Google registrou cerca de 291

milhões de pesquisas por “maus hábitos”, mas 265 milhões por “bons

hábitos”. Os maus hábitos chamam mais atenção.

Mas os hábitos que você conhece, especialmente os indesejáveis, não são

os mais importantes. Os hábitos que de fato acionam seu comportamento

não são tão reconhecidos. Lembra aqueles 43%? Se eu pedisse agora que você

�zesse uma lista de todos os seus hábitos, será que somariam algo próximo

dessa porcentagem do seu comportamento diário? Sem chance.

Isso não acontece só porque deixamos de ver alguns de nossos hábitos,

mas porque nosso eu consciente em geral ganha os créditos por hábitos que



identi�camos e consideramos bons. Presumimos que é por amor a nossos

�lhos que lemos para eles todas as noites. Acreditamos que compramos na

promoção para economizar. Achamos que a�velamos o cinto de segurança

ao entrar no carro apenas por cautela.

Os psicólogos chamam essa con�ança primordial em nossos

pensamentos, sentimentos e intenções de ilusão de introspecção.3 Com esse

viés cognitivo, superestimamos quanto nossas ações dependem de nosso

estado interior. Ficamos imersos em nossas próprias sensações, emoções e

pensamentos. Essas convincentes experiências interiores abafam nossa

capacidade de reconhecer outras possíveis in�uências no nosso

comportamento, sobretudo in�uências inconscientes, como os hábitos. Em

decorrência disso, sentimos con�ança por estarmos agindo de acordo com

nossos desejos e intenções. É provável que esse fenômeno deixe encoberto o

mistério dos hábitos. A curiosidade sobre nós mesmos foi saciada pela

convicção de que fazemos determinadas coisas porque “queremos”. É

lisonjeiro e evoca uma sensação de poder, mas também é uma a�rmação

falsa.

A ilusão de introspecção é mensurável. Em um estudo, os pesquisadores

pediram a clientes de uma loja que identi�cassem o artigo de melhor

qualidade entre quatro pares de meias de náilon idênticos.4 Como as meias

eram iguais, a tarefa devia ter sido impossível. No entanto, os consumidores

examinaram e compararam todas as peças. As pessoas preferiram o par mais

à direita com uma frequência quatro vezes maior do que o par mais à

esquerda. Todas deram razões diferentes para suas escolhas, mas ninguém

mencionou a posição das meias. Quando indagados diretamente, quase

todos negaram terem sido in�uenciados pela posição do produto. Segundo

os pesquisadores, muitos responderam encarando o entrevistador com “uma

expressão preocupada, como se tivessem entendido mal a pergunta ou

estivessem falando com um louco”.5 Os pesquisadores especularam que as

escolhas foram in�uenciadas pelo “hábito do consumidor de ‘fazer compras’,



abandonando a escolha de peças de vestuário vistas em um primeiro

momento, à esquerda, em favor de peças observadas posteriormente, à

direita”.6 Apesar de não terem consciência, os compradores agiram sob a

in�uência desse hábito. Dessa forma, �caram sem uma explicação clara

quanto a suas escolhas. Para o eu consciente, faz sentido escolher com base

em outros aspectos, como a aparência e a textura de cada item.

Os hábitos não são a única in�uência inconsciente que desconsideramos

ao explicar nosso comportamento. Universitários chegam a ignorar seu

desejo de ganhar dinheiro quando isso não está à tona na consciência. Em

um experimento, alguns estudantes leram os planos de outro estudante para

ganhar dinheiro. Posteriormente, os participantes escolheram entre dois

jogos de perguntas e respostas, um com o título “Política americana” e outro

intitulado “Governo americano”. Um deles mostrava imagens de dinheiro nas

instruções. Depois de ler a referência inicial sobre ganhar dinheiro, eles

tendiam a escolher qualquer jogo que incluísse a imagem do dinheiro. Era

como se o lembrete inicial sobre dinheiro estivesse orientando suas escolhas

posteriores. Racionalmente, isso não faz sentido. Não havia dinheiro a ser

ganho, independentemente do jogo escolhido. Mas, como vimos no estudo

do urso-polar de Daniel Wegner, podemos ser levados a nos �xar em quase

qualquer coisa – e dinheiro com certeza é um conceito mais sedutor do que

ursos-polares. O mais interessante é que os estudantes pareciam desconhecer

essa in�uência. Ninguém mencionou uma preocupação maior com dinheiro

após ter lido a história inicial. Além disso, ao classi�car uma lista de possíveis

razões para a escolha do jogo, os participantes deram menos importância à

vontade de ganhar dinheiro e à imagem do dinheiro quando falavam sobre o

jogo. Eles disseram que o fator mais importante era o interesse pelo tema do

jogo, política versus governo. Mais uma vez, o eu consciente ignorou e

desconsiderou as in�uências não conscientes sobre as ações. Preferimos

achar que outros fatores, mais plausíveis e lisonjeiros, são responsáveis por

nossas ações.

Em certa medida, fazem sentido as atribuições mais do que generosas



que damos à experiência consciente. Muitos de nossos hábitos são úteis, e

poderíamos ter agido de forma similar se estivéssemos pensando

atentamente sobre o que fazer. Não há motivo para reavaliar alguns itens

quando todos são bons. Faz sentido escolher apenas o último que

examinamos. A ilusão surge quando deixamos de reconhecer os hábitos

inconscientes que estamos seguindo, preferindo encontrar explicações

introspectivas para nossas ações.

Há outra maneira de explicar essa atribuição excessiva às intenções

conscientes. Ao pensar dessa forma, nos reconciliamos com nossas escolhas.

Elas fazem sentido para nós. Imaginamos que o último item que analisamos

tem uma cor, uma textura ou uma qualidade melhores e não questionamos

mais nossa escolha. Ou somos atraídos por características irrelevantes de um

tema qualquer (política versus governo) e �camos contentes com nossa

preferência.

Mas existe aí uma enorme desvantagem. Se nossa consciência egoísta e

barulhenta levar todo o crédito pelas ações de nosso eu silencioso e habitual,

nunca aprenderemos a explorar adequadamente esse recurso oculto. Os

hábitos serão apenas um parceiro silencioso, cheio de energia potencial, mas

nunca solicitado a desempenhar suas tarefas da melhor maneira. A intrusão

do eu consciente impede que tiremos proveito de nossos hábitos.

Em um dos primeiros estudos que avaliaram se votar poderia ser um hábito,

trabalhei com os cientistas políticos John Aldrich e Jacob Montgomery na

análise de oito eleições nacionais entre 1958 e 1994.7 Não estávamos

pesquisando o hábito de votar num partido ou num candidato especí�co,

apenas o ato de ir às urnas e votar. Como as eleições não são tão frequentes, o

voto não pode ser classi�cado como um hábito, mas até mesmo esse

comportamento demonstra tendências que se assemelham a hábitos.

Na democracia americana, em que o voto não é obrigatório, muitas



coisas dependem de quem deposita uma cédula na urna. O voto pode

literalmente determinar a saúde, a riqueza e a felicidade do país. Cientistas

políticos desenvolveram modelos so�sticados para explicar por que algumas

pessoas votam e outras não. Os modelos seguem nossas intuições: os

eleitores vão às urnas quando se sentem muito motivados, talvez por estarem

preocupados com o resultado e acharem que podem fazer a diferença, por se

identi�carem com um candidato ou terem sido contatados por um partido.

Sem essas motivações, os eleitores preferem �car em casa.

As pesquisas sobre as eleições mostravam se os cidadãos tinham votado

em determinada eleição, seus sentimentos sobre o evento e com que

frequência haviam votado no passado. Descobrimos que alguns votavam

apenas quando consideravam a eleição importante. Os modelos da ciência

política (e nossas intuições) não se aplicavam a cidadãos que votaram

algumas vezes no passado. Esses eleitores continuaram a votar mesmo em

eleições que não consideravam importantes. Pareciam estar formando

hábitos que automaticamente os levavam às urnas. Assim, a simples

frequência com que as pessoas votaram no passado era um indicador inicial

de que suas ações correspondiam ao hábito ou a uma decisão consciente. Os

hábitos mais fortes resultavam de uma maior frequência às urnas.

Os comportamentos em uma eleição são úteis para estudar hábitos, pois

votamos regularmente, de uma maneira controlada, e existem registros

detalhados de nossas ações. São informações valiosas. Mas o processo oculto

no hábito de votar é intrigante. Em uma democracia representativa, a eleição

é um dos três momentos em que cada um de nós é levado em conta. Os

outros dois – os recenseamentos e as declarações de imposto de renda – são

passivos. Coisas são tiradas de você (informação, dinheiro). Numa eleição é

diferente. Você entra em cena e declara suas preferências e sua visão para o

futuro do país. Em uma democracia, votar é um momento de uni�cação.

Você e o resto da nação �cam brevemente conectados, pois são convidados a

expressar suas preferências sobre como o país continuará funcionando. O ato

de votar, assim como o candidato em quem votamos, deveria ser o exemplo



perfeito de raciocínio motivado, pois nossas decisões são guiadas por nossos

valores políticos. Nesse sentido, as pesquisas mostram que a re�exão política

se dá em áreas neurais que envolvem a emoção e a tomada de decisões.8

No entanto, mesmo nesse momento os hábitos podem predominar. Na

verdade, não existe nenhuma circunstância em que os hábitos não estejam

presentes.

Houve outro tipo de abordagem no estudo das eleições. Pode parecer

óbvio a princípio, mas as implicações foram enormes: quando os eleitores

mudavam de residência, acontecia uma ruptura no voto repetitivo e habitual.

Ao que parece, a mudança confere uma maior consciência ao ato de votar. Os

eleitores regulares passaram a agir como a maioria de nós se comporta

intuitivamente, votando apenas quando se sentiam muito motivados. Isso faz

sentido, pois uma mudança implica algumas complicações para o ato de

votar. Quando você se muda, é preciso transferir o título de eleitor. Também

implica aprender novas formas de votar, como encontrar um novo local de

votação e talvez apresentar um documento de identidade. Você não está mais

repetindo automaticamente o que fez no passado.

O contexto permeia nossa compreensão do hábito. Se o contexto

permanecer estável – você continua morando no mesmo lugar, percorre o

mesmo caminho para o trabalho, acomoda-se no mesmo sofá todas as noites

–, as ações passadas são repetidas de modo automático. São ambientes ricos

para o cultivo e a perpetuação de hábitos.

A invisibilidade do hábito esconde um enorme poder sobre o nosso

comportamento. Não apenas enorme – também extremamente importante:

os comportamentos que o hábito rege podem ser uma questão de vida ou de

morte súbita. Considere os hábitos que nos bene�ciam numa ida semanal ao

supermercado. Você já deve ter feito isso centenas de vezes. O mesmo carro,

o mesmo trajeto, o mesmo destino, talvez até a mesma lista de compras. É a



oportunidade perfeita para o hábito assumir o comando. Nesse percurso de

10 minutos, conduzimos com facilidade um amálgama de 2 toneladas de

carbono, aço e plástico antes de colocarmos em prática complexas

geometrias para ocupar a última vaga do estacionamento. Tudo feito de

modo automático, com habilidades aprendidas por meio da repetição.

No entanto, às vezes o inesperado pode acontecer no território familiar

entre nossa casa e o supermercado, exatamente quando a mente está

divagando. Talvez surja uma criança correndo atrás de uma bola na rua. Ou

um casal de idosos leva mais tempo que o esperado para cruzar a faixa de

pedestres. Ou outro motorista avalia mal o semáforo e acelera no

cruzamento.

Uma reação tardia a um desses eventos pode causar uma tragédia. Mais

da metade dos acidentes automobilísticos ocorrem a menos de 8 quilômetros

de casa, durante um trajeto conhecido – a caminho do supermercado, da

lavanderia ou de qualquer um dos lugares a que costumamos ir.9 Os

acidentes são mais comuns perto de casa por ser também o local que mais

frequentamos. De qualquer forma, estamos mais familiarizados com os

pontos cegos e os cruzamentos perigosos, por isso deveríamos estar mais

seguros. Mas nos ambientes conhecidos o hábito assume o comando.

Deixamos de prestar atenção e começamos a pensar nos acontecimentos do

dia ou nos planos de amanhã. Na maioria das vezes, vamos apenas ao

supermercado e voltamos para casa para reabastecer a despensa. Os hábitos

fazem com que algo difícil e desa�ador pareça fácil e seguro. Contudo, dirigir

um carro talvez seja a coisa mais arriscada que fazemos no dia a dia.10

Todos os anos, há cerca de 40 mil mortes nas estradas dos Estados

Unidos, além de 4,6 milhões de feridos. Na Europa, é mais seguro, com

menos mortes per capita no trânsito.11 Esses números vêm aumentando

ultimamente nos Estados Unidos, em parte devido à “distração ao volante”.

Todos nós já ouvimos o toque familiar de uma mensagem de texto enquanto

dirigíamos. Nós a ignoramos? É tentador pegar o celular para ler a



mensagem. Racionalmente, reconhecemos esse perigo. Mas dirigir, ainda

mais perto de casa, parece parte de uma segunda natureza. Assim,

costumamos pegar o celular, ler a mensagem e às vezes até responder. Cinco

em cada 10 motoristas americanos responderam numa pesquisa que liam

mensagens ao volante, e um chegou a dizer que as escrevia.12 Mesmo se

resistirmos ao toque do celular, outras distrações desviam nossa atenção, seja

quando escolhemos uma estação de rádio, estabelecemos um destino no

GPS, comemos ou bebemos alguma coisa ou pegamos algum objeto no

banco do passageiro.

Todos esses comportamentos são de uma burrice extraordinária.

Também mostram o extraordinário potencial inerente ao hábito. Ele é capaz

de colocar em segundo plano uma das coisas mais perigosas que fazemos

todos os dias. Somente novos motoristas, que ainda dependem de suas

decisões conscientes, sentem a adrenalina e a onda de medo que os outros

deveriam sentir racionalmente. À medida que dirigir adquire a força do

hábito, toda a destreza necessária para operar uma máquina incrivelmente

complexa se torna um zumbido ao fundo do que pensamos todos os dias – e

comentamos em mensagens de texto. Bons ou maus, os hábitos surgem com

a prática, reduzindo a tomada de decisões conscientes.

Até agora exploramos os hábitos de votar e de dirigir. São ações concretas e

tangíveis que podemos ver e entender. Faz sentido que possam se repetir em

hábitos persistentes. E quanto a resultados mais elusivos e obscuros, como

criações artísticas? Será que também podem se bene�ciar da persistência de

hábitos?

Um estudo esclarecedor reuniu 45 comediantes pro�ssionais do

SketchFest, um grande festival de humor.13 Cada um recebeu os detalhes de

uma cena e quatro minutos para criar o maior número possível de �nais. Por



exemplo: “Quatro pessoas estão rindo histericamente no palco. Duas delas se

congratulam com um aperto de mão exagerado, todos param de rir

imediatamente e alguém diz ___________________________.”

Os comediantes criaram cerca de seis �nais engraçados no período de

quatro minutos. (Um exemplo: “Ah, então isso que é um estraga-prazeres!”)

Em seguida, todos os participantes previram quantos �nais engraçados

poderiam criar a mais se tivessem outros quatro minutos para isso. O eu

consciente de todos previu um número menor de resultados. A estimativa

média de novos �nais foi de cinco, menos do que haviam produzido nos

quatro minutos iniciais.

Todos tiveram mais quatro minutos para pensar. A quantidade de novos

�nais que criaram foi 20% maior do que estimaram. Eles não deram crédito

su�ciente à persistência.

Se tivessem o hábito de persistir em tais tarefas de criatividade, eles

teriam continuado a pensar e tido mais ideias do que previram. Suas

expectativas e seus desejos não teriam sido levados em conta. Se tivessem o

forte hábito de persistir, teriam continuado tentando produzir novos �nais e

seriam bem-sucedidos nisso, apesar de suas previsões pessimistas.

Esse mesmo padrão foi aplicado a outros estudos envolvendo tarefas

criativas. Assim como os comediantes, quando estudantes universitários

trabalhavam em uma tarefa por alguns minutos e em seguida estimavam sua

produtividade se continuassem por mais algum tempo, eles subestimavam os

benefícios da persistência. Esperavam um retorno cada vez menor por seus

esforços contínuos. Surpreendentemente, quando instruídos especi�camente

a persistir, os estudantes geraram não apenas mais soluções do que

esperavam, como também soluções mais criativas. Quando outros

avaliadores leram o resultado, as ideias geradas ao �nal foram consideradas

de melhor qualidade – mais criativas – do que as produzidas inicialmente.

Posta à prova, a persistência não esmoreceu, continuou produzindo.

Esse equívoco é compreensível. Sabemos que nossos esforços executivos

esmorecem com o tempo. Simplesmente nos cansamos de tentar controlar



nosso comportamento e tomar decisões. Nossa atenção diminui, bem como

nossa motivação. Mas o eu habitual – onde reside a persistência – é feito de

coisas totalmente diferentes. E são coisas que podemos pôr em

funcionamento.

Todos nós podemos usar melhor os nossos 43%. Podemos sincronizar a

in�uência arraigada e talentosa do hábito com intenções conscientes e

objetivos de longo prazo.



3
APRESENTANDO SEU SEGUNDO EU

“Se os jovens percebessem com que rapidez se tornarão meros
pacotes ambulantes de hábitos, dariam mais atenção à sua conduta

ainda em estado de plasticidade. Estamos tecendo nosso próprio
destino, bom ou mau, que nunca será desfeito.”

– WILLIAM JAMES

Uma suposição central ao longo de minha pós-graduação era a possibilidade

de mudar o comportamento das pessoas mudando suas atitudes. Ao serem

convencidas a favor de uma política ambiental, elas deveriam agir de acordo:

votando, assinando petições e expressando suas ideias. Esse era o

pensamento mais avançado da época, mas logo aprendi que não era

amplamente aceito – pelo menos não pelos colegas do meu primeiro

emprego.

Muitos dos meus novos colegas eram behavioristas radicais, e não

demorei a perceber que discordavam da minha lógica – chamavam minha

abordagem de �cção explanatória. A primeira vez que disseram isso sobre

minha pesquisa, eu não tinha ideia do que signi�cava, exceto, é claro, que

para um cientista qualquer coisa que cheire a “�cção” deve ser ruim. Com

certeza não era um elogio. Voltei ao novo escritório e li as obras do eminente

behaviorista B. F. Skinner. Aprendi que �cção, para um behaviorista radical,



era acreditar que nossas atitudes e convicções funcionam de cima para baixo

a �m de direcionar nossas ações. Meus colegas rejeitavam a verdade

aparentemente óbvia de que os conceitos de nossa mente conduzem nossas

sensações e respostas. Eles tinham uma �loso�a bem diferente.

O behaviorismo teve seu auge em meados do século XX. Skinner colocou

pombos em caixas planejadas para observar e medir suas respostas a

estímulos. Ele postulou que seres humanos (e pombos) aprendem

respondendo a estímulos do ambiente, de modo a obter recompensas e evitar

punições. Essa �loso�a logo se tornou parte do senso comum no campo da

psicologia. Para behavioristas radicais como Skinner, a ideia de que nossas

ações são in�uenciadas por nossas atitudes era como dizer que somos

impelidos por fantasmas e espíritos. Uma metáfora popular era a de que as

ações humanas seriam como uma central telefônica, que reunia a entrada de

sinais sensoriais à saída de ações. As pessoas – por conta dos hábitos

desenvolvidos com o aprendizado – supostamente reagiam de maneiras �xas

aos estímulos ao redor, motivadas por recompensas e punições.

Entretanto, acontece algo engraçado com o senso comum na ciência.

Assim que é aceito, ativa-se o escrutínio cientí�co. Nos anos 1980, o

behaviorismo foi deixado um pouco de lado. Passou-se a reconhecer o fato

de que a mente exerce um controle de cima para baixo sobre nossas ações.

Como observou um historiador da ciência, a mudança e o reconhecimento

da intervenção humana, ou de nossa mente ativa e controladora, se deram

quando as crianças dos anos 1960 chegaram à maioridade e entraram no

mercado pro�ssional, trazendo consigo a convicção na capacidade individual

de criar mudanças sociais. De qualquer modo, quando comecei minha

carreira, Skinner já não era mais tão relevante. Mas ainda havia bastiões de

resistência isolados, que incluíam esses colegas do meu primeiro emprego.

Em uma reviravolta irônica, as críticas iniciais ao behaviorismo na

psicologia foram elaboradas por um pesquisador que estudava ratos em

labirintos.1 Edward Tolman, psicólogo da Universidade da Califórnia,

observou que, ao entrarem num labirinto sem recompensas, os ratos o



exploravam e pareciam aprender o layout, formando um mapa cognitivo.

Quando uma recompensa era colocada na rota do labirinto, eles a

localizavam rapidamente. Ao que parecia, os ratos tinham �exibilidade para

utilizar o conhecimento espacial previamente adquirido. A sugestão de que

ratos pudessem reutilizar um conhecimento adquirido para agir de novas

maneiras contestava o cerne do behaviorismo. Os roedores não pareciam

estar respondendo vulneravelmente a uma sucessão de estímulos internos e

externos.

Não demorou muito para os psicólogos concluírem que, se os ratos

podiam usar informações de maneira �exível, as pessoas fariam o mesmo.2

Essa percepção contribuiu para o que os psicólogos chamam de a grandiosa

revolução cognitiva dos anos 1960. Os experimentos de psicologia cognitiva

começaram a mostrar que a memória era algo organizado e motivado. Não

respondia simplesmente a associações de baixo para cima entre estímulos,

respostas e recompensas. Também havia muita ingerência vinda de cima –

uma ingerência útil, do tipo que nosso aparato executivo usa muito bem.

Descobrimos que as pessoas aprendem conceitos mais rapidamente e se

lembram mais deles quando podem classi�cá-los em grupos. Essa é a

cognição prototípica de cima para baixo. Por exemplo, as palavras “cadeira”,

“escrivaninha”, “sofá” e “mesa” são mais facilmente lembradas do que palavras

não relacionadas, como “sapato”, “cereja”, “lobo” e “motor”. Para contrariar

ainda mais os behavioristas, a motivação também se mostrou importante.

Quando estão com fome, as pessoas prestam mais atenção e se lembram mais

das palavras “bife” e “biscoito” do que de “papel” e “nave espacial”.

Foi uma mudança radical no campo da psicologia. O pensamento

criativo e �exível entrou nos debates pro�ssionais. Todo o campo passou do

estudo da aprendizagem e do comportamento para o estudo da mente.

Infelizmente, a revolução cognitiva também tinha seus pontos cegos. Os

hábitos eram vistos como elementos simples demais dentro dessa nova

perspectiva, que se preparava para sondar os píncaros do raciocínio e da

experiência do ser humano. Os psicólogos cognitivos ridicularizaram as



teorias de aprendizado chamando-as de “concepções de estímulo e resposta

[dos humanos] como moedas numa máquina”.3 Estudos sobre a ingerência e

a tomada de decisões efetivamente eliminaram trabalhos anteriores sobre os

hábitos. Deixamos de ver os seres humanos como autômatos orientados pelo

meio ambiente para concebê-los como motivações e intelectos agindo ao bel-

prazer nos ambientes em que vivem.

Saí do meu primeiro emprego e fui trabalhar em outro departamento,

com uma visão mais contemporânea. Mas restava algo do confronto inicial

com o behaviorismo. A preocupação dominante da psicologia com a maneira

como as pessoas pensam deixava pouco espaço para estudar o que elas

realmente fazem. De início, os behavioristas mais insistentes chegaram a

defender esse ponto de vista, argumentando que Tolman deixara seus ratos

“soterrados em pensamentos”. De fato não bastava apenas a cognição para

percorrer um labirinto. Em sua pressa para estudar a memória, os psicólogos

pareciam ignorar o comportamento e o meio ambiente. Meus colegas

behavioristas tinham me convencido de que esses eram fatores importantes

demais para serem ignorados. Entender as pessoas exigia uma síntese entre

esses dois campos historicamente separados. Precisávamos encontrar uma

maneira de ver o labirinto inteiro, não só o canto de nossa preferência.

A história do pensamento psicológico acerca dos hábitos sugere que

estamos na iminência dessa síntese. A ascensão e queda do interesse

cientí�co pelos hábitos está bem representada no grá�co da página 48, que

acompanha a frequência com que autores usaram o termo “hábito”, em

comparação a termos alternativos que sugerem facetas de cima para baixo do

funcionamento humano: “objetivo” e “avaliação”. O Google torna possível

rastrear as tendências em toda a literatura especializada, registrando com que

frequência uma determinada palavra é usada em inúmeros livros

digitalizados de seu banco de dados.

O grá�co começa em 1890, quando William James publicou seu trabalho

de referência, Princípios de psicologia, um dos primeiros textos sobre a

ciência da psicologia. Foi um ponto alto no reconhecimento dos hábitos.



James estava bem à frente de seu tempo no que diz respeito à percepção do

segundo eu, ou desse lado que vive à sombra da mente pensante que

conhecemos tão bem. Suas suposições são ainda mais extraordinárias pela

maneira como preparam o cenário para muitos avanços subsequentes da

psicologia experimental. James a�rmou: “Quanto mais detalhes da nossa vida

cotidiana pudermos entregar a comportamentos automatizados e sem

esforço, mais nossos poderes mentais mais elevados serão liberados para o

seu trabalho mais adequado.”4 Acho que não há muito que discutir além do

fato de agora termos uma noção mais ampla do que seria “trabalho mais

adequado”.

Na época da revolução cognitiva, os hábitos caíram em desuso, pelo

menos para os autores de livros. Como é possível notar, eles começaram a

usar menos “hábito” em meados do século XX, em favor de “objetivo” e

“avaliação”. Ao que parece, para os psicólogos, as pessoas agiam mais

pensando em seus objetivos e propósitos do que por hábito. Os anos 1980-

2000 foram um período em que o “hábito” esteve em baixa.

No entanto, o estudo dos hábitos não morreu por completo, e a rápida

ascensão no uso da palavra na década de 2000 é uma prova de que estamos

passando por uma correção. O que causou essa reviravolta?

Como em tantos outros aspectos nos últimos anos, a tecnologia foi um



fator determinante. O interesse pelos hábitos ressurgiu em parte com o

desenvolvimento da tecnologia de escaneamento cerebral (ressonância

magnética funcional, ou fMRI), que permitiu avaliações da atividade cerebral

outrora inimagináveis. Todos podemos reconhecer a potencialidade de

visualizar o desempenho do cérebro ou ao menos de traçar o contorno de

um cérebro em funcionamento. Com exceção de se olhar no espelho, é difícil

imaginar um exemplo mais literal de introspecção.

Os conhecimentos propiciados por essa nova tecnologia estimularam os

neurocientistas a estudar toda a capacidade da mente e do cérebro. Eles

começaram a perceber que a atividade nas regiões do cérebro mudava à

medida que as pessoas repetiam uma tarefa, passando a responder de modo

mais automático. Tecnicamente, quando as pessoas começavam a aprender

uma tarefa, o cérebro mostrava uma atividade acentuada em áreas envolvidas

na tomada de decisões e no controle executivo (na região pré-frontal e no

hipocampo). Com a repetição, a atividade cerebral aumentava em outras

áreas neurais (no putâmen dos gânglios basais),5 como se as ações, ao serem

repetidas, envolvessem outras áreas do cérebro. O resultado indicava que

tínhamos várias maneiras de recorrer aos sistemas neurais, uma para tomar

decisões iniciais e outra para persistir.

Foi o que motivou o renascimento do hábito. Mais ou menos na mesma

época, pesquisas sobre cognição começaram a descobrir características

semelhantes aos hábitos. Na verdade, um dos mais famosos estudos sobre

atenção foi estruturado do mesmo modo que as tarefas de aprendizado de

hábitos do behaviorismo: ver um estímulo especí�co numa tela, como uma

letra ou um número (estímulo); apertar um botão “sim” ou “não” (resposta);

em seguida ouvir um som indicando se você acertou (recompensa). Quando

aprenderam a fazer isso os participantes tiveram que tomar decisões

ativamente. Com a prática, os processos mentais foram se simpli�cando. Os

participantes abandonaram o controle ativo, conseguindo fazer outras coisas

ao mesmo tempo, sem prestar atenção à tarefa.6 Como os pesquisadores

explicaram, os participantes estavam agindo a partir de “uma sequência de



elementos aprendida pela memória de longo prazo”7, iniciada por estímulos

coerentes. Dessa forma, o hábito ressurgiu na revolução cognitiva sob um

antigo rótulo já de�nido por William James e recém-reabilitado: a

automatização. A nova versão do hábito tinha uma relação cognitiva com a

memória de longo prazo. A versão atualizada era mais precisa e resultou em

avanços da neurociência, em especial na compreensão de como o cérebro

funciona por meio de várias redes interconectadas. Além de tomar decisões

iniciais de modo consciente, nossa mente também usa o hábito para

respostas repetitivas.

Informações fundamentais foram obtidas a partir das pesquisas com

ratos percorrendo o labirinto. É verdade que roedores não são humanos,

mas, como veremos, eles aprendem hábitos da mesma maneira. E pesquisas

iniciais revelaram uma característica crucial do hábito: quando aprendiam a

acionar uma alavanca na gaiola para comer, os ratos estavam concentrados

em receber a recompensa. Os pesquisadores concluíram que eles eram

motivados por um objetivo, com alguma representação da recompensa em

mente à medida que continuavam acionando a alavanca.8 Se parassem de

receber a recompensa, os roedores faziam uma coisa racional: deixavam de

acionar a alavanca. Tudo isso mudou com a repetição. Depois de muita

prática em comer após acionar a alavanca, os ratos começaram a agir por

hábito. Nem mesmo a suspensão da recompensa fazia com que deixassem de

acionar a alavanca. Se a alavanca estivesse à vista, eles a continuavam

acionando. Os cientistas concluíram que esse comportamento era motivado

por estímulos conhecidos (a visão e o som da alavanca), e que a recompensa

se tornara quase incidental. É claro que depois de algum tempo até mesmo

ratos bem treinados param de acionar as alavancas se não receberem uma

recompensa. O que isso demonstrou foi a surpreendente natureza dos

hábitos. O hábito é um tipo de ação relativamente insensível a recompensas.

Essas três correntes de pesquisa foram su�cientes para começar a mudar

o consenso estabelecido pela ciência. Neurocientistas, psicólogos cognitivos e

pesquisadores de aprendizado de animais convergiram no reconhecimento



do hábito, cada um trabalhando de modo independente e apresentando a

própria perspectiva sobre o novo cenário que surgia.

Essas descobertas foram fascinantes, principalmente por implicar que

podemos realizar uma tarefa uma vez por decisão própria, mas se a �zermos

muitas vezes e da mesma maneira, ela se torna algo totalmente diferente, que

inclusive utiliza áreas distintas do cérebro. Foi um modelo do hábito que

conseguiu reunir muito do que sabemos intuitivamente: recompensas são

importantes quando você faz algo pela primeira vez. Evocamos o controle

executivo e estabelecemos intenções sobre o que fazer para obter a

recompensa. Até ratos parecem ser motivados por objetivos e capazes de

tomar decisões simples. “Eu estou com fome, então vou acionar essa alavanca

para ver se consigo comer.”

E esse é apenas o primeiro passo. Como sugeriu William James, as

pessoas agem de acordo com o hábito, “sem estabelecer qualquer propósito

consciente e sem antecipar o resultado”.9 Nossas respostas não têm mais a

intenção de buscar resultados; são acionadas automaticamente pelo contexto

do desempenho. É o caso dos ratos. “Eu estou no canto da gaiola onde

sempre aciono a alavanca, então vou fazer isso”, processa o roedor em algum

recôndito do cérebro. Mas também funciona no caso dos humanos. “Eu

estou na cozinha em frente à geladeira, então vou abrir a porta”, você

processa, em algum recôndito do seu cérebro. Você não está mais decidindo

conscientemente se precisa ou não comer alguma coisa naquele momento: é

o hábito.

Por �m, estava na hora de descobrir o que era um hábito. Sabíamos o que um

hábito não era – uma ação que exigisse intenção e pensamento. Sabíamos que

a execução repetitiva de uma tarefa tinha o efeito de reorganizar a atividade

cerebral. Também sabíamos que os hábitos eram predominantes, sempre a

postos para orientar nossas ações quando acionados por contextos



conhecidos. Mas ainda nos faltava uma descrição clara do que acontecia em

nossa mente quando agíamos por hábito.

Comecei com meu colega David Neal um estudo sobre o hábito de

correr. Eu corria pela manhã, então o projeto tinha um interesse pessoal. Foi

um hábito desenvolvido por necessidade, já que eu queria tomar café da

manhã com meus �lhos antes de eles irem para a escola e eu para o trabalho.

Já tinha tentado praticar exercícios em outros horários, mas as idas a

consultórios médicos e às casas dos amigos das crianças depois da escola

sempre comprometiam minha atividade física. O início da manhã era o

único momento que eu tinha só para mim. Foi um hábito difícil de começar

– nas primeiras semanas, eu odiava o toque do despertador às seis da manhã.

Mas eu adorava me sentir em boa forma física, e correr regularmente

resolveu minha batalha para controlar o peso.

O que signi�ca ter o hábito de correr? Para responder a essa pergunta,

recrutamos estudantes da Universidade Duke, alguns que corriam

regularmente e frequentavam os mesmos locais, outros que só corriam

ocasionalmente ou que não corriam.10 Antes de começarem o experimento,

todos �zeram uma lista com algumas palavras relacionadas aos locais onde

costumavam correr (os que corriam). Muitos escreveram “bosque”,

referindo-se ao bosque ao redor do campus. Outros escreveram “pista” ou

“academia”. Os participantes também escreveram palavras que indicassem os

objetivos mais importantes, o que os motivava a correr (os que corriam),

como “relaxar”, “peso” e “forma física”.

Queríamos saber como as pessoas que tinham o hábito de correr

organizavam na memória as informações sobre essa atividade. Por essa razão,

usamos um procedimento de reconhecimento de palavras da psicologia

cognitiva a �m de avaliar a força das associações mentais entre a ação

(correr) e o local (por exemplo, bosque) ou o objetivo (por exemplo,

controlar o peso).

No laboratório, uma palavra-alvo era exibida na tela do computador e os

participantes apertavam uma tecla assim que a reconheciam. Sem que os



participantes soubessem, uma palavra diferente piscava na tela antes de cada

palavra-alvo. A primeira palavra era mostrada tão rapidamente que eles não

a reconheciam conscientemente. Mas o cérebro deles a via de relance. Se

duas palavras estiverem associadas na memória, a leitura de uma delas, por

mais breve que seja, deve trazer a outra à mente. Por exemplo, a leitura inicial

da palavra “café” deve facilitar o reconhecimento da palavra “xícara”. Café +

xícara é uma associação mental forte e rápida. Em contrapartida, a leitura

prévia da palavra “pente” não aceleraria o reconhecimento de “xícara”.

Um local de corrida era exibido como palavra inicial, e em seguida

mostrava-se uma segunda palavra-alvo, que às vezes era “correr” ou “corrida”.

Medimos quanto tempo levava para os participantes reconhecerem essas

palavras-alvo. Fizemos o mesmo mostrando um objetivo para correr como

palavra inicial e medindo o tempo transcorrido para reconhecer “correr”/

“corrida”.

O resultado foi claro: quem corria regularmente reconheceu a palavra

“correr” antes dos outros participantes, sugerindo que correr estava mais

acessível em sua mente. Não foi uma surpresa, a�nal, era uma atividade

frequente em suas vidas. Mas havia algo além da rapidez da resposta.

Quando os locais habituais em que corriam apareciam primeiro na tela,

como “pista” ou “bosque”, os participantes que costumavam correr eram

especialmente rápidos em reconhecer as palavras “correr” e “corrida”. Correr

era imediatamente acionado quando o primeiro estímulo eram os locais onde

eles corriam. Em contrapartida, para os corredores ocasionais os locais de

corrida não os levavam a pensar em correr. Eles não mostravam fortes

associações mentais entre os locais e o comportamento, uma correlação

forjada por um histórico de ações repetidas no mesmo contexto.

Curiosamente, exibir como palavras iniciais os objetivos dos corredores

habituais não acelerava o reconhecimento de “correr” e “corrida”. Por

exemplo, eles citaram “peso” ou “relaxar” como objetivos que os motivam a

se exercitar. Mas os objetivos não pareciam fazer parte das associações

mentais para os corredores habituais. “Peso” ou “relaxar” não traziam a



corrida à mente. Isso se encaixa no argumento de William James de que

nossas razões para agir perdem sua importância para os hábitos.11 Também

se encaixa nas descobertas relacionadas à revisão de minha primeira

pesquisa, mostrando que, para ações repetidas, as intenções e os objetivos

não servem como previsão do que as pessoas de fato vão fazer.

No nosso estudo, os objetivos pareciam importantes para os corredores

ocasionais. Quando um dos objetivos de correr era exibido na tela, eles se

mostravam especialmente rápidos em reconhecer as palavras relacionadas a

correr. Era como se precisassem de uma motivação para correr, por isso

formaram fortes conexões mentais entre seus objetivos e a atividade. Para os

que tinham a forma física como objetivo, ver as palavras iniciais “forma

física” fazia os corredores ocasionais pensarem em correr.

Ao que parece, objetivos e recompensas são fundamentais para começar

a fazer algo repetidamente. São os principais fatores que nos levam a

estabelecer muitos hábitos bené�cos.

Concluímos que a velocidade com que ações repetidas são estimuladas

pelo contexto em que são realizadas é crucial para os hábitos. Pode manter os

corredores indo para a pista, mesmo quando se sentem cansados. Se eles

tiverem tempo para deliberar, poderão resolver não correr naquele dia ou

fazer um trajeto mais curto do que o habitual. Quando as pessoas param para

pensar, tudo pode mudar.

A velocidade do pensamento é um indicativo de como os hábitos

assumem o controle. Ao repetirmos uma ação, mudamos a maneira como ela

é representada mentalmente. Transformamos uma ação que nos motivou de

início – que realizamos para atingir um objetivo, como a forma física – em

um hábito forjado por fortes vínculos mentais entre os contextos em que a

realizamos e a nossa resposta. Quando pensamos nesse contexto, a resposta

logo vem à mente. A vantagem da velocidade mental é que a ação habitual já

está pronta e preparada para agir, enquanto sua mente consciente e mais

lenta ainda está pensando em fazer outra coisa.

A formação de hábitos funciona como aprender matemática. Quando



calculamos 2 + 2, obtemos a resposta adicionando 1 + 1 + 1 + 1. Mas depois

de alguns deveres de casa não precisamos mais fazer os cálculos, pois

conseguimos obter a resposta diretamente da memória. É o que faz 2 + 2

imediatamente “parecer” 4. Ou o caminho até o lago imediatamente

“parecer” o momento de correr. Quando agimos de acordo com o hábito,

recuperamos respostas obtidas em problemas já resolvidos anteriormente.

As memórias dos hábitos entram facilmente em ação. Elas simpli�cam

nossa vida, resolvendo o desa�o diário de tomar decisões num ambiente

repleto de opções. Na psicologia, chamamos isso de agrupar (chunking, no

jargão cientí�co) – juntar pedaços de informação para formar um todo

coerente. Quem tem o hábito de pedir uma refeição para viagem no mesmo

restaurante toda sexta-feira à noite só precisa se lembrar de uma sequência

geral, não das várias etapas de escolher um restaurante, localizar o número

de telefone, fazer o pedido e ir até lá. Do mesmo modo que o hábito de tomar

café da manhã com seu parceiro torna-se uma unidade na memória das

várias etapas: fazer o café, arrumar a mesa e comentar sobre os

compromissos do dia enquanto vocês comem e leem as notícias.

Nossa pesquisa vinculou a memória, a ação, o contexto e a persistência. E

chegou a uma de�nição prática do hábito: uma associação mental entre o

estímulo de um contexto e uma resposta que se desenvolve à medida que

repetimos determinada ação nesse contexto para obter uma recompensa.

(Ainda vamos explicar como um hábito maduro pode continuar operando

sem a presença contínua de recompensas.) Essa de�nição parte de outras

dinâmicas mentais bem estabelecidas, como o aprendizado em bloco, ou

chunking, e o aprendizado por recompensas (veremos mais sobre isso

adiante), acrescentando a elas a repetição. Essa é uma de�nição analítica e de

valor neutro. Mas a de�nição abreviada é a seguinte: automaticidade no lugar

de motivação consciente – automatização que surge à medida que

aprendemos com respostas repetidas. Um hábito transforma o mundo ao

redor – o seu contexto – em um gatilho para agir.

Essa sensação fácil, �uida e automática de agir de acordo com o hábito



não é acidental ou secundária à maneira como os hábitos funcionam. A

propriedade que de�ne o hábito é a falta de esforço. A situação em que você

está aciona a resposta da memória e leva você a agir. Basicamente, o hábito

contorna sua mente executiva. O prazer está em fazer as coisas sem a

intervenção da consciência. Se você já gerenciou funcionários, deve conhecer

bem esse sentimento (espero): você começa a pedir que alguém faça alguma

coisa e a pessoa o interrompe dizendo “Eu já �z!”.

Basta posicionar os dedos no teclado do computador para digitar sem

esforço. Se vir seu �lho chorando, você automaticamente vai pegar um lenço

para enxugar as lágrimas dele.

Embora alguns pesquisadores equiparem hábitos com automaticidade e

presumam que são a mesma coisa, na verdade o hábito é apenas uma forma

de automaticidade. A automaticidade tem vários aspectos, assim como o

pensamento consciente assume diversas formas. Por exemplo, nós podemos

conscientemente formar impressões sobre outras pessoas ao ponderar os

prós e os contras de construir uma amizade com elas. Ou podemos fazer um

julgamento rápido, decidindo que gostamos delas porque são simpáticas ou

inteligentes. Da mesma forma, temos várias maneiras automáticas de reagir

às pessoas, afastando-nos instintivamente se elas falarem muito alto (re�exo)

ou gostando delas intuitivamente por usarem o mesmo sabonete perfumado

que um velho amigo (condicionamento pavloviano).12 Até mesmo ideias e

objetivos podem ser ativados de forma automática pelo nosso ambiente.13

São tipos diferentes de automaticidade, cada um funcionando à sua maneira.

Às vezes esses outros tipos de automaticidade chegam a se entrelaçar com os

hábitos (como na transferência pavloviana instrumental). No entanto, o

hábito da automaticidade é ainda mais importante para nós, pois é uma base

sólida para comportamentos persistentes.

Nós aprendemos espontaneamente essas diferentes associações mentais

na nossa vida cotidiana. Até hoje, você formava hábitos naturalmente,

enquanto vivia sua vida, repetindo ações no mesmo contexto. Você pode não

estar ciente, mas os hábitos continuam seu diligente trabalho em sua mente.



A escolha do que os hábitos vão aprender é sua. Basta alimentá-los com

repetição, recompensas e contextos.

Por exemplo, assistir aos treinos de futebol de seus �lhos no sábado de

manhã pode deixar você orgulhoso de ser um bom pai ou uma boa mãe,

assim como do seu espírito comunitário. Mas é provável que isso re�ita

hábitos que você aprendeu ao longo do tempo. Talvez um dia você tenha

chegado mais cedo para buscar seus �lhos e se envolvido numa conversa

agradável com outros pais. Ou a treinadora precisou da sua ajuda para

organizar o equipamento. Nas primeiras vezes você optou por ajudar. Ela

�cou muito agradecida, você sentiu a reação positiva dos outros pais. Após

algum tempo, você passou a fazer isso sem pensar muito. Depois de muita

repetição, você formou o hábito de ver seu �lho jogando futebol enquanto

conversa com amigos. No �m das contas, quando você pensa no campo de

futebol cheio de equipamentos, o ato de organizar e guardar os equipamentos

vem à tona automaticamente em sua mente. Você faz, e pronto.

É claro que os hábitos indesejáveis se formam da mesma maneira. Você

pode �car jogando videogame até tarde da noite, e então começa a dormir

pouco. Seu eu consciente se sente culpado pela falta de autocontrole. Mais

uma vez, pode ser apenas um hábito que você desenvolveu

involuntariamente. Talvez uma noite você tenha se sentido entediado ou

inquieto e não conseguia dormir, então começou a navegar na internet e

experimentou o videogame. Se �zer isso noite após noite, vai acabar

estabelecendo o hábito de se sentar ao computador em vez de ir para a cama.

Enquanto a noite avança, os jogos de computador vêm à sua mente

automaticamente. Seu eu desenvolveu um hábito problemático a partir de

um pouco de tédio, um computador disponível e os jogos viciantes.

Felizmente para nós, os hábitos são formados a partir de recompensas

passadas. Esse é um recurso útil na vida cotidiana. A lógica básica dos

hábitos é que, enquanto continuarmos fazendo o que estamos fazendo,

continuaremos recebendo o que estamos recebendo. Os hábitos são um

atalho mental para obter essa recompensa mais uma vez: basta repetir o que



�zemos no passado. As recompensas podem perdurar com o tempo e

continuar operantes na fórmula do hábito. Isso signi�ca que não precisamos

continuar procurando essas recompensas, signi�ca que mesmo se nossos

valores e interesses mudarem ao longo do tempo, não precisamos

necessariamente atualizar o que são essas recompensas para mantê-las

vigentes. Basta ter sido recompensado por uma ação que se tornou um

hábito.

Na psicologia, temos um nome para os roteiros automatizados que nosso

cérebro reúne quando fazemos uma coisa repetidas vezes da mesma maneira:

memória processual. É um repositório de informações tão importante que

somente os padrões repetidos com mais frequência são armazenados dessa

forma. Funciona em alguma medida separadamente de outros sistemas de

memória, e as informações especí�cas codi�cadas não são acessíveis à

consciência. Esse tipo de codi�cação cognitiva é uma espécie de equivalente

mental dos arquivos de sistema do seu computador. O bom funcionamento

do seu computador depende de você não mexer ingenuamente nesse código

mais fundamental, que se esconde atrás de várias camadas de ofuscação. É

por isso que não sabemos muito sobre nossos hábitos. Em certa medida, as

informações que aprendemos como hábito estão separadas de outras regiões

neurais.

A codi�cação processual impede a alteração das informações. Essa é a

vantagem da forma como nossa mente codi�ca os hábitos. A gente nunca

desaprende a andar de bicicleta, porque essa habilidade não é afetada pelo

fato de você ter aprendido também a andar de skate ou surfar. Você consegue

fazer isso mesmo depois de anos sem praticar. Você se equilibra e aciona os

pedais sem pensar. Enquanto anda de bicicleta, pode até conversar com

outras pessoas ou apreciar a paisagem. Seu hábito de andar de bicicleta não

foi substituído por novos pensamentos e experiências.

Há outros hábitos quase tão persistentes quanto esse. Falar um segundo

idioma, tocar um instrumento musical ou cozinhar um prato favorito são

habilidades que demoram a ser esquecidas quando não são utilizadas. O



processo de aprendizado passado continua bem preservado.

Por outro lado, algumas memórias são mais vulneráveis à mudança. A

memória episódica ou lembranças de experiências especí�cas estão

especialmente expostas a esse risco. Em um tribunal, o depoimento de uma

testemunha ocular depende desse sistema de memória. Tais depoimentos são

reconhecidamente pouco con�áveis, mesmo quando as testemunhas tentam

se lembrar do acontecimento com a maior precisão possível. Cada vez que

comentam com alguém a respeito, elas substituem e alteram facetas da

lembrança original. A memória do fato se mistura com outras histórias e

experiências a que a testemunha foi exposta depois do evento. Por esse

motivo, o depoimento mais con�ável de testemunhas oculares costuma ser a

primeira versão, menos contaminada, principalmente quando as

testemunhas con�am em seus primeiros relatos.14

O circuito neural do hábito é bem diferente. Sua função é captar

respostas recorrentes. Cada vez que agimos da mesma maneira, as marcas se

fortalecem na memória. Pouco a pouco, com o tempo, o hábito se resguarda

em segurança na memória processual. Meu �lho mais novo aprendeu

coreano em apenas alguns meses de estudo no Instituto de Idiomas do

Exército. Contudo, um vocabulário de palavras memorizado de uma só vez

pode ser facilmente esquecido.

Agir de acordo com os hábitos também traz outros benefícios. Libera nossa

mente consciente para realizar tarefas para as quais foi projetada, como

resolver problemas. O sistema executivo não precisa mais administrar as

rotinas. Quando nos rendemos aos hábitos, a mente �ca livre para realizar

tarefas mais relevantes.

O ex-presidente Barack Obama e o fundador do Facebook Mark

Zuckerberg conhecem bem os benefícios de delegar tarefas rotineiras ao

hábito. Ambos usavam praticamente a mesma roupa todos os dias (com



exceção de um fatídico dia em que Obama vestiu um traje cáqui na ala leste

da Casa Branca).15 O traje presidencial de Obama era um terno azul ou

cinza, e Zuckerberg usa sempre uma camiseta cinza. Cada um escolheu uma

roupa adequada ao próprio cargo e a manteve. Em entrevista para a Vanity

Fair em 2012, Obama a�rmou: “Eu tento reduzir minhas decisões. Não quero

tomar decisões sobre o que estou comendo ou vestindo, pois tenho muitas

outras com que me ocupar.” Em 2014, Zuckerberg corroborou: “Eu quero

liberar minha vida de tarefas triviais, de modo a tomar o mínimo de decisões

possível sobre qualquer coisa que não seja a melhor forma de servir a

comunidade.” Agora fora do gabinete e em novo contexto, Obama pode ser

visto de calça de algodão e camisa esporte xadrez. Novo papel, novo hábito

de se vestir. Talvez ele tenha aderido ao pequeno prazer de escolher mais

conscientemente o que deseja usar. Com certeza agora sua mente executiva

tem menos compromissos.

Os dois entenderam a dualidade de nossa capacidade mental e

aproveitaram a vantagem de agir por hábito – liberando a mente consciente

para lidar com as situações novas que a vida apresenta. Para Obama e

Zuckerberg, os desa�os envolviam administrar o país mais poderoso do

mundo e a maior rede social do mundo. Eles podiam deixar de escolher

conscientemente o que vestir num determinado dia, desde que estivessem

vestidos de forma adequada para seus respectivos cargos.

Essas ideias reverberam as de Alfred North Whitehead, renomado

matemático e �lósofo dos séculos XIX e XX, ao falar sobre os benefícios da

notação matemática, como o sinal de mais ou o sinal de igual. Seu texto de

1911 explicava: “Ao aliviar o cérebro de todo trabalho desnecessário, uma

boa notação o liberta para se concentrar em problemas mais avançados,

aumentando efetivamente o poder mental.”16 Com a notação adequada, algo

�loso�camente complexo como a natureza da “adição” torna-se a parte

simples e conhecida de uma equação. Nossa mente se bene�cia de maneira

semelhante dos bons hábitos. Com um hábito de exercício estabelecido ou

uma rotina de trabalho bem organizada, �camos livres para tomar decisões



sobre outras oportunidades e desa�os da vida. Hábitos são a notação do

nosso eu comportamental.

A ideia central de tudo isso não é apenas conveniência. A simples mecânica

cognitiva por trás dos hábitos pode salvar vidas em desastres ou mesmo

ganhar partidas no campo de futebol.

Em um estudo clássico, 26 comandantes do Corpo de Bombeiros

descreveram como tinham combatido um incêndio particularmente difícil.17

Todos eram veteranos, com uma média de 23 anos de experiência. Eles

discorreram sobre uma grande variedade de incidentes, incluindo incêndios

em residências, hotéis, empresas e uma estação de bombeamento de petróleo.

Há muitas opções para combater um incêndio. Os pesquisadores queriam

entender como os bombeiros avaliavam as opções disponíveis e escolhiam a

melhor. Antes de entrar em um prédio pela frente, por exemplo, será que eles

consideravam outras formas de entrada, talvez mais seguras? Antes de

direcionar um jato de água para um ponto especí�co, eles tentavam

identi�car outros pontos mais e�cazes? Foram elaborados cronogramas

detalhados para identi�car os momentos de decisão em cada operação de

resgate e salvamento.

Mas as entrevistas mostraram que os bombeiros raramente tomavam

decisões. Os pesquisadores detectaram poucos momentos decisivos. Como

eles observaram: “Em quase nenhum dos casos um comandante a�rmou ter

tomado uma decisão depois de comparar duas ou mais opções para escolher

uma delas.”18 Mesmo quando forçados a falar sobre suas decisões, os

bombeiros não defendiam a alternativa escolhida em detrimento de outras.

Esses experientes o�ciais agiam sem pensar muito. Eles identi�cavam

uma série de indícios ou aspectos de uma situação que já tinham visto em

incêndios anteriores. Indícios comuns incluíam a planta do edifício; a cor, a



quantidade e a toxicidade da fumaça; o índice de variação do fogo; e a

velocidade e a direção do vento. Esses indícios evocavam pensamentos

imediatos sobre quais ações tomar com base em experiências passadas e os

bombeiros simplesmente agiam. Os pesquisadores explicaram: “As opções

eram feitas sem nenhum relato de avaliação ou análise consciente. Na

maioria dos casos, os indícios evocaram um conhecimento imediato do que

tinha que ser feito e a ação foi tomada.”19

Os bombeiros pareciam reagir com base na recuperação de uma

memória automatizada, um processo de uma única etapa. Eles con�avam

nisso. Suas mentes transformaram essas situações de alta pressão em

conglomerados de sugestões e respostas. Em situações de vida ou morte, os

hábitos oferecem um caminho a seguir.

O combate a incêndios é semelhante a jogar futebol americano, pois

ambas as pro�ssões são perigosas, cheias de pessoas talentosas e �sicamente

fortes. No entanto, há poucas semelhanças além disso. Pelo menos era o que

eu pensava até conversar com Clay Helton, treinador de futebol americano

da Universidade do Sul da Califórnia, sobre seus objetivos nos treinos.20

Helton explicou: “A questão principal é eliminar a confusão... tomar decisões.

Confusão cria hesitação, e hesitação faz você perder. Também pode

machucar.”

Segundo Helton: “Sempre que um jovem estiver confuso ou em dúvida

em determinada partida, isso vai retardar suas ações. A gente quer que os

jogadores digam: ‘Eu já passei por esses cenários tantas vezes que deixo meu

cérebro [consciente] de fora. Sei exatamente o que fazer com base nas

experiências e nas repetições por que passei.’ Sempre conto a história de

Michael Phelps, o nadador olímpico.” Continuou Helton: “Na última parte

do treino, o treinador enchia a máscara de natação dele de água, só por

precaução. Se estivesse numa competição e não conseguisse enxergar, ele não

entraria em pânico ou �caria confuso. Isso era feito em cada treinamento.”

“Durante a prática nós criamos a adversidade”, explicou o treinador. “Se

um jogador estiver correndo e sofrer um tranco ou se um defensor tentar



agarrá-lo pela camisa, ele vai ser capaz de dizer: ‘Isso não me afetou. O

treinador já fez isso 172 bilhões de vezes.’ Isso exclui por completo o que está

acontecendo ao redor de um jogador, de modo que mesmo assim ele consiga

se concentrar na coisa mais importante, que é reconhecer qual é a defesa e

para onde a bola vai. Ele pode dizer: ‘Foi para isso que fui treinado.’”

Os processos de pensamento dos bombeiros e dos jogadores de futebol

americano são surpreendentemente semelhantes. Ambos identi�cam um

estímulo para o qual aprenderam a resposta certa por meio de muita prática.

Eles conseguem decifrar esses estímulos apesar do pânico, da fumaça ou da

correria da linha defensiva de homens de quase 150 quilos. Apesar de parecer

leve e tênue, na verdade o mecanismo do hábito tem muita força.



4
E O CONHECIMENTO?

“Saber não é suficiente;
devemos aplicar. Querer não é

suficiente; devemos fazer.”

– JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

O café da manhã é uma instituição forte. Parece que se perpetua. Quase

todos se submetem a essa rotina. Estudos extensos demonstraram que o café

da manhã é sempre a refeição mais saudável do dia.1 Contém mais cálcio e

�bras. A quantidade de nutrientes do café da manhã quase não varia de um

dia para outro. O que você ingeriu na terça-feira provavelmente é o que vai

ingerir na sexta.

O almoço e o jantar tendem a apresentar mais problemas nutricionais,

como sódio e gorduras saturadas. Essas refeições são também a fonte da

maioria das calorias do dia.

O café da manhã é um hábito forte para a maioria de nós. E podemos

entender a razão usando as ferramentas do capítulo anterior: em geral nós

tomamos café da manhã no mesmo contexto, na cozinha ou talvez na rua. O

contexto de ações repetitivas ativam a repetição dos hábitos. Ademais, as

manhãs normalmente não são o momento para tomar decisões conscientes.

Em geral estamos com pressa, então pegamos algo da despensa enquanto



tentamos guardar os cadernos dos �lhos na mochila. Nós simplesmente

agimos: servimos um café, torradas com manteiga. Ou podemos sair

correndo de casa sem comer nada e parar numa padaria ou numa lanchonete

a caminho do trabalho.

O café da manhã é uma usina de hábitos. Tudo é contexto. Para ver o que

acontece quando tentamos formar hábitos alimentares sem a devida

compreensão do que é um hábito, não precisamos nem contar até cinco.

Quantas porções de frutas e legumes deve-se comer por dia? Talvez você já

tenha uma resposta pronta: cinco. O número vem de uma das campanhas de

saúde pública mais conhecidas já lançadas.

Foi iniciada nas plantações da Califórnia em 1988 por Ken Kizer, um

competente diretor do Departamento de Serviços de Saúde da Califórnia. Os

agricultores do estado – que produzem cerca de metade de todas as frutas,

oleaginosas e legumes cultivados nos Estados Unidos – estavam em busca de

novos mercados. E encontraram um ávido representante comercial nos

serviços de saúde local. Ao mesmo tempo, evidências cientí�cas começavam

a estabelecer que nosso estilo de vida contribuía de muitas formas para o

risco de câncer. Podemos chamar isso de uma feliz união entre o comércio e

a ciência.

Segundo Kizer: “Desde meados e do �m dos anos 1970, as evidências se

tornaram bastante claras sobre o papel da dieta na prevenção do câncer, de

doenças cardíacas e de outras enfermidades.”2 Um incontestável estudo

cientí�co de 1981 observou riscos óbvios de câncer decorrentes do excesso

de peso e do tabagismo.3 Já naquela época, a ciência tinha uma posição clara:

a qualidade geral da alimentação e o nível de consumo de cigarro eram

determinantes cruciais do risco de câncer.

Naquela época, porém, ainda havia muitas opiniões e poucos dados



concretos sobre o consumo de frutas e legumes. Mas Kizer não se intimidou.

Conseguiu que o Instituto Nacional do Câncer dos Estados Unidos �zesse

uma parceria com o agronegócio da Califórnia, representado pela Produce

for Better Health Foundation [Fundação para Produção de uma Saúde

Melhor], a �m de criar o programa 5 a Day for Better Health [5 por Dia para

uma Saúde Melhor]. Como tantas outras coisas nas últimas décadas, o que

começou ali se disseminou para o resto do país e depois para o mundo. Por

�m, a Organização Mundial da Saúde adotou o programa.

Nas palavras do Instituto Nacional do Câncer, o número cinco era claro,

memorável e fácil de ser acionado. Tinha adesão. Eles também tiveram a

sorte de ser prescientes: uma revisão da pesquisa de 2014 detectou um

pequeno declínio na mortalidade das pessoas a cada porção adicional de

frutas e legumes que consumiam por dia – até aproximadamente cinco.4

Consumir mais do que as cinco porções recomendadas não reduziu o risco

de mortalidade.

O otimismo inicial com o programa foi grande. A mídia foi acionada.

Foram criados anúncios com desenhos animados bonitos e jingles cativantes.

Os supermercados aplicaram adesivos e letreiros nos produtos aprovados.

Crianças em idade escolar faziam passeios a supermercados. Foi criada uma

“Semana 5 por Dia” em âmbito nacional para divulgar a notícia. Foram

distribuídos folhetos de receitas. Todos os esforços deram certo. Pelas

avaliações disponíveis, o programa educacional foi um tremendo sucesso.

Em agosto de 1991, pouco antes do início da campanha, o Instituto Nacional

do Câncer e os produtores agrícolas realizaram uma pesquisa por telefone.

Cerca de 8% dos americanos estavam cientes de que deveriam comer pelo

menos cinco porções diárias dos produtos.5 Em 1997 os resultados foram

surpreendentemente distintos. Dessa vez, 39% dos americanos sabiam que

deveriam comer cinco porções de frutas e legumes por dia. Foi uma

campanha da qual qualquer consultor político se orgulharia.

Mas este livro não é sobre campanhas e políticas. É uma obra sobre como

mudar de vida. Portanto, a pergunta que devemos nos fazer aqui é: qual foi o



comportamento real das pessoas? O objetivo do programa era fazê-las

consumir mais frutas e legumes. Será que obteve sucesso?

No início da campanha, de 1988 a 1994, 11% dos americanos ingeriam

cinco porções de frutas e legumes por dia.6 Quase uma década depois... a

porcentagem se manteve. A mudança da consciência foi real; a mudança de

comportamento foi inexistente.

Em resposta, o governo dos Estados Unidos se tornou ainda mais

ambicioso. Talvez cinco porções de frutas e legumes não fossem su�cientes.

O número certo agora é comer o máximo possível. Desde 2007 o programa

foi rebatizado para Fruit & Veggies – More Matters [Frutas & Legumes –

Mais Faz Diferença]. E agora setembro é chamado de Mês de Frutas &

Legumes – Mais Faz Diferença.

Só que os americanos ainda não morderam a isca, por assim dizer. Em

2013, apenas 13% dos americanos ingeriam as duas porções de frutas

recomendadas por dia e 9% consumiam três porções de legumes e verduras.

Outros países tiveram um pouco mais de sucesso, com 29% dos britânicos,

por exemplo, consumindo cinco porções por dia.7 De certa perspectiva, é

algo desconcertante. Os americanos têm medo do câncer – é a ameaça à



saúde mais temida.8 E são fortes as evidências de que frutas e legumes

podem ajudar a evitar a doença. Na verdade, muitas pessoas agora estão

convencidas dos benefícios de se consumir mais frutas e legumes. Todos

sabemos que são ótimos alimentos, sabemos que nos protegem do maior

temor em termos de saúde, sabemos o que fazer para prevenir isso... mas

nosso comportamento não muda. Isso não soa familiar?

Por que não conseguimos transformar o consumo de frutas e legumes em

um hábito tão forte quanto o café da manhã, por exemplo?

Na verdade, nós podemos fazer isso, só precisamos saber como. Quase

metade da preparação e do consumo de alimentos é da esfera dos hábitos.

Todos nós comemos por hábito. Como vimos no capítulo anterior, saber de

alguma coisa não elimina um hábito arraigado – é a codi�cação processual

que protege os hábitos de esclarecimentos e de julgamentos abstratos. Esses

43% continuarão se comportando da mesma forma, independentemente dos

nossos temores e do nosso senso de responsabilidade.

É fácil notar como 43% de nossas refeições se tornam automatizadas. O

ato de comer tem todos os componentes básicos da formação de hábitos: é

frequente, em geral realizado em contextos semelhantes e (pelo menos de

início) baseia-se em recompensa. É algo quase arquetipicamente favorável ao

hábito.

A prova da natureza habitual da alimentação vem de um estudo

minucioso que avaliou o que mais de 1.000 pessoas ingeriram em cada

refeição ao longo de quatro semanas.9 No �m de cada dia, os participantes

anotavam quais alimentos tinham consumido e enviavam o relatório aos

pesquisadores. Para obter as informações básicas, os pesquisadores

analisaram a composição nutricional de cada alimento – gordura,

carboidratos, �bra, sódio, cálcio, calorias.

Como já foi discutido, o café da manhã ganhou destaque, tanto em

termos de nutrição quanto de consistência. O almoço variou um pouco,

dependendo de ser consumido no refeitório do escritório, num restaurante

ou à mesa de trabalho. O jantar se mostrou mais improvisado. Nesse estudo,



os �ns de semana eram diferentes.10 Os participantes consumiam um pouco

mais de calorias, e os alimentos com alto teor calórico eram ingeridos mais

cedo (graças ao brunch).

Devido à sua sintonia com a formação de hábitos, nossa alimentação

também se mostra muito útil para realizarmos estudos sobre hábitos de

maneira geral. Um estudo em particular mostra mais detalhadamente como

sugestões de contexto muito especí�cas e concretas podem surrupiar

silenciosamente nossa ingerência pessoal.

Os pesquisadores forneceram aos participantes comidas e bebidas

durante 22 dias.11 Nos 11 primeiros, alguns participantes receberam refeições

de tamanho normal. Outros receberam porções grandes, 50% maiores do

que a normal. Todos os participantes foram informados de que poderiam

comer quanto quisessem. Em seguida, todos tiveram um intervalo de duas

semanas antes da retomada do estudo. Nos 11 últimos dias o consumo

mudou. Os participantes que receberam refeições de tamanho normal

tiveram acesso a porções maiores, e vice-versa.

Quando receberam porções maiores, as pessoas ingeriram 423 mais

calorias por dia do que quando tiveram acesso às refeições de tamanho

normal. Você poderia pensar que, se tivessem recebido as porções de

tamanho normal primeiro, elas perceberiam a diferença e limitariam o

consumo quando as porções aumentassem. No entanto, os participantes não

�zeram essa compensação. Continuaram comendo a mesma porcentagem da

comida no prato, independentemente do tamanho da porção, e isso os levou

a acumular 4.636 calorias a mais ao longo dos 11 dias ingerindo porções

maiores, se comparado aos dias em que comeram porções médias.

Na vida real, as porções de alimentos não se alteram tão drasticamente a

cada poucas semanas. Na maioria das vezes, nós mesmos nos servimos, seja

cozinhando ou pedindo comida na rua. Mas a beleza do estudo não está na

reformulação de nossos hábitos alimentares; está em como o aumento do

tamanho da porção separou claramente os estímulos que regem

automaticamente a alimentação – a quantidade relativa no nosso prato – dos



estímulos que acreditamos nos conduzir, ou seja, quanto nos sentimos

satisfeitos. Ao separar os estímulos habituais da consciência, o estudo

mostrou que comemos em resposta aos estímulos disponíveis: continuamos

comendo enquanto houver comida no prato.

É fascinante como nosso julgamento sobre quanto estamos comendo

muitas vezes está errado.12 Em um estudo realizado numa lanchonete, por

exemplo, durante vários dias os clientes foram servidos com uma porção

normal de macarrão com queijo (1.800 calorias).13 Eles comeram quase tudo

(1.700 calorias em média). Em outros dias, os pesquisadores pediram que o

estabelecimento aumentasse a porção até o prato �car 50% maior (2.700

calorias), para que os clientes comessem 43% a mais (2.400 calorias).

Quando consultados após a refeição, todos acharam que a quantidade que

tinham ingerido era semelhante à que costumavam comer no almoço.

Também disseram que as porções eram de tamanho apropriado. O que não

era verdade, a menos que tivessem 18 anos e fossem ciclistas de longos

percursos.

Estudantes universitários comem muito fast-food – alguns, até 10 vezes

por semana. Em média, mais de quatro vezes por semana, pelo menos de

acordo com um estudo que eu e Mindy Ji conduzimos sobre o hábito de

comer fast-food.14 Pedimos aos estudantes que dissessem se tinham intenção

de consumir fast-food na semana seguinte. As respostas variaram de mornos

“sim” e “não” a “com certeza sim” e “de�nitivamente não”. Durante a semana

seguinte, eles deveriam acessar nosso site todas as noites e informar quantas

vezes tinham consumido fast-food naquele dia.

Os estudantes que admitiram hábitos fortes – que consumiam com

frequência, nos mesmos horários e nos mesmos restaurantes como parte de

uma rotina normal – mantiveram a prática, mesmo aqueles que não

pretendiam fazer isso naquela semana. As intenções não foram páreo para os

hábitos. Outra maneira de dizer isso é que muitas vezes não sabemos o que

nossos hábitos estão fazendo. É como se eles funcionassem em paralelo, fora



da nossa consciência. Os estudantes repetiram seus hábitos de consumo de

modo automático. E aqueles que não costumavam comer fast-food? Esse

grupo foi guiado por suas intenções conscientes. Os que responderam que

iam se abster cumpriram o prometido. Os que disseram que provavelmente

iriam consumir fast-food durante a semana �zeram isso. Esses estudantes

tinham um plano, e conseguiram mantê-lo por não terem hábitos que os

impedissem. Os aspectos da nossa vida que ainda não foram reivindicados

pelo nosso eu habitual são suscetíveis à nossa vontade – e receptivos à

formação de novos hábitos.

O programa 5 a Day for Better Health foi um fracasso na mudança de

comportamento. Ele trouxe esclarecimentos sobre o consumo de alimentos

saudáveis, mas não tocou os 43% dos nossos hábitos alimentares. Mesmo

depois de �carem bem informados pela campanha sobre frutas e legumes, os

americanos continuaram indo ao supermercado e escolhendo o que sempre

compravam – talvez seguindo o hábito de evitar o corredor com produtos

saudáveis. Continuaram se refestelando com barras de chocolate e batatas

fritas. Suas escolhas não foram in�uenciadas pelo conhecimento do que esse

hábito provocava em sua saúde.

No �m, a campanha foi um atestado da chocante dissociação entre o que

sabemos e o que fazemos. Essa dissociação tem profundas raízes no cérebro

humano.

Um automóvel novo é montado numa fábrica moderna. Os milhares de

peças e materiais – aço, alumínio, �bra de vidro, couro – têm as formas e os

moldes selecionados pelos engenheiros para se encaixarem num todo. A

montagem é apenas a reconstrução física de um carro cuja ideia já existia na

cabeça dos projetistas. É um produto engenhoso e e�ciente.

O cérebro humano não foi montado de acordo com um plano, não é

engenhoso nem e�ciente. É uma louca e maravilhosa colagem de peças. Não



evoluiu de uma só vez, como um único órgão. Na verdade, desenvolveu-se

aos trancos e barrancos ao longo da história da nossa espécie. Novas regiões

neurais e funções mentais evoluíram junto das já existentes. À medida que

novas áreas se desenvolveram, mudaram ou talvez se perderam, elas

modi�caram a capacidade da mente humana. Em decorrência disso, nosso

cérebro é composto por bilhões de neurônios que constituem várias partes

interconectadas, e cada uma delas pode ter evoluído em diferentes

momentos. Redes neurais distintas são especializadas em funções

ligeiramente distintas.

Com os métodos de alta tecnologia como as imagens por ressonância

magnética (fMRI), que discutimos no Capítulo 3, os pesquisadores podem

rastrear padrões de ativação no cérebro a partir de alterações do �uxo

sanguíneo. Podem avaliar quais regiões neurais estão envolvidas quando

realizamos uma tarefa repetidamente – isto é, quando cria um hábito.

Vale a pena analisar como se dá esse processo no nível neurológico. A

mudança começa com a autoconsciência, e não há maneira mais literal de ser

autoconsciente do que conhecer sua própria neurobiologia.

O processo de formação de hábitos em geral tem início com as decisões.

Estabelecemos a intenção de realizar algo para obter o resultado desejado. A

primeira vez que tentar uma nova receita para o jantar ou usar um novo

aplicativo, você vai tomar decisões e descobrir o que fazer para obter o que

deseja. Qual ingrediente devo adicionar a seguir? Que função eu uso agora?

Se você acrescentar os ingredientes certos, vai ser recompensado com um

ótimo prato novo. Se acionar a função certa no teclado e inserir os dados

corretos, vai enviar uma mensagem ou registrar algo. Você está aprendendo o

que fazer para obter a recompensa que procura.



Aprender com recompensas está associado a uma região neural chamada

gânglio basal, em destaque na �gura acima. Se você estivesse ligado a um

aparelho de ressonância magnética quando fosse executar essas tarefas, seu

cérebro mostraria uma maior ativação em um sistema neural conhecido

como circuito associativo.15 Isso envolve uma parte dos gânglios basais e o

núcleo caudado, bem como o mesencéfalo e o córtex pré-frontal, que está

associado ao autocontrole, ao planejamento e ao pensamento abstrato. Essas

áreas de controle executivo são as regiões neurais que seu colega irritante

usufrui bastante para ser tão competente, aquela pessoa que parece não

precisar se concentrar em seu segundo eu. O resto de nós é apenas um

usuário ocasional dessa região mais seleta do cérebro. É por isso que

dependemos de outras partes para conseguirmos ser tão competentes.

Se você gostar da receita do jantar e repeti-la, ou se o novo aplicativo se

tornar um item habitual, o funcionamento do seu cérebro muda. À medida

que repetimos ações de maneira rotineira, as sondagens do cérebro mostram

que a ativação neural aumenta no circuito sensório-motor do cérebro. Isso

conecta uma parte diferente do gânglio basal, o putâmen, com o córtex



sensório-motor e partes do mesencéfalo para formar a rede sensório-motora.16

As ações que tomamos recon�guraram o cérebro. Para qualquer observador,

você estará fazendo a mesma coisa de quando aprendeu a ação. Mas seu

cérebro agora está envolvido em sistemas neurais um pouco diferentes.

Essa recon�guração facilita a repetição do que foi praticado no passado.

Você responde de modo mais automático e toma menos decisões

conscientes. Não precisa veri�car a quantidade de sal a adicionar depois da

farinha ou se lembrar de apertar uma tecla do computador. Não precisa mais

se preocupar com o resultado da receita ou se vai conseguir acessar uma

postagem no blog. Você formou um hábito.

Num golpe de sorte a favor dos pesquisadores, todos os mamíferos

adquirem hábitos. Pessoas, cães e baleias se desenvolvem ao aprender

contingências entre ações e recompensas. Nossos sistemas neurais são

estruturados de forma semelhante para aprender com as recompensas. Com

a prática, todos podem aprender associações de hábitos entre os contextos e a

resposta da recompensa.

Pesquisas com ratos produziram muitos esclarecimentos importantes

sobre os hábitos humanos. E com ratos os pesquisadores podem realizar

intervenções mais intrusivas do que com humanos. Em ratos, por exemplo,

uma área especí�ca do cérebro pode ser desativada para estudar efeitos que

nós humanos nunca aceitaríamos de bom grado. Muitos avanços médicos

que reduzem o sofrimento humano podem ser atribuídos a estudos com

ratos, que têm di�culdade em aprender o que fazer para obter uma

recompensa se sofrerem lesões no circuito estriado dorso-medial, uma área

do cérebro dos roedores semelhante ao caudado anterior dos seres

humanos.17 Ratos com esse tipo de lesão não aprendem facilmente a receber

recompensas, seja acionando uma alavanca numa gaiola ou tomando certa

direção num labirinto. A desativação de outras partes do cérebro resulta em

efeitos muito diferentes. Os ratos têm di�culdade em agir por hábito quando

sofrem lesões no circuito estriado dorso-lateral, uma parte do cérebro

semelhante ao putâmen dos humanos. Apesar do histórico com o labirinto



ou a alavanca, ratos com esse tipo de lesão não conseguem usar os hábitos

que aprenderam. Esse tipo de experimento nos permite desenvolver uma

espécie de atlas do cérebro e de suas funções comuns, desvendando o que

antes era uma região misteriosa e de caminhos desconhecidos.

Contudo, nosso cérebro não é igual ao dos ratos. O cérebro humano

desenvolveu outras regiões neurais, que nos permitem conversar, re�etir,

lembrar e planejar. Não podemos comparar humanos e ratos quanto à

capacidade de planejar, mas podemos comparar algumas das maneiras pelas

quais as duas espécies aprendem hábitos.

Uma das primeiras descobertas da neurociência que ajudou a reavivar o

interesse dos estudiosos pelo hábito veio de um experimento dos anos 1990,

que estabeleceu uma distinção entre o aprendizado de hábitos dos humanos

e a compreensão consciente. O estudo usou a mesma lógica da pesquisa que

desabilitou áreas do cérebro dos ratos, mas explorou a capacidade de

aprendizado de pacientes com de�ciências neurais especí�cas.18 Os 20

participantes sofriam de doença de Parkinson, que ataca os sistemas de

controle motor do gânglio basal, principalmente o putâmen, prejudicando a

capacidade de aprender novos hábitos (mesmo os não motores) e de ativar os

antigos. Doze participantes tinham amnésia, com disfunção numa área

cerebral diferente (o hipocampo), que interferia na capacidade de lembrar

eventos recentes.

Todos jogaram um jogo no qual �ngiam ser meteorologistas. Depois de

examinar uma série de cartas de baralho, eles deveriam memorizar quais

padrões indicavam que iria chover e quais previam que iria fazer sol. Os

pacientes que sofriam de Parkinson conseguiram explicar a tarefa e as

instruções. Eles sabiam conscientemente o que fazer. Porém,

independentemente de quanto praticassem, não conseguiam aprender a

relação entre os estímulos (as cartas) e a recompensa das respostas (previsão

de chuva/sol). Não conseguiam formar um hábito.

Em contrapartida, os pacientes acometidos por amnésia logo adquiriram

hábitos ao praticar a tarefa. Depois de 50 chances para prever o tempo, eles



conseguiram fazer previsões precisas a partir das cartas. Mas, quando

indagados sobre o que estavam fazendo, não conseguiam se lembrar das

instruções ou de detalhes do que tinham visto. Era como se tivessem pouca

memória consciente do que haviam feito, apesar de seus hábitos terem

funcionado perfeitamente.

Essa pesquisa proporcionou algumas das primeiras noções sobre a

mecânica neural da formação de hábitos. Sugeriu que nos humanos o

aprendizado de hábitos não é substituído ou subordinado a sistemas de

aprendizado mais criteriosos, como suposto por muitos pesquisadores

durante a revolução cognitiva. Os hábitos residem em estruturas neurais

resistentes e profundas – que são fundamentais para a vida dos mamíferos.

Nosso potencial para o pensamento complexo e abstrato nos separa de

nossos parentes animais. É o que normalmente deduzimos quando pensamos

em nós mesmos. Mas isso não signi�ca que o que nos separa

necessariamente seja o mais essencial para o que somos. Estudos como esses

mostram que nossas principais competências mentais têm tanto a ver com a

criação de hábitos quanto com a elaboração de planos.

Outras descobertas também se mostraram reveladoras. Pesquisas

subsequentes com ressonância magnética rastrearam a assinatura neural

distintiva do hábito – na rede sensório-motora, principalmente no putâmen

– em tarefas que não a previsão do tempo, sobretudo em tarefas envolvendo

sequências de respostas.19 Quando aprendemos a apertar uma tecla num

padrão repetitivo, aprendemos a relacionar um estímulo (como o sinal para

apertar uma dada tecla) com uma resposta (como o toque do dedo). A

prática de tarefas como essa faz com que os sistemas neurais do hábito

entrem em funcionamento, com uma maior ativação do putâmen.

Os estudos neurológicos sobre hábitos podem se mostrar ambíguos, pois

o sistema neural direcionado a objetivos e o sistema neural dos hábitos estão

interconectados e geralmente trabalham juntos. Não precisamos olhar dentro

do cérebro para saber se isso é verdade. Poucas partes da vida são puramente

uma coisa ou outra, e essa zona difusa gera ambiguidades nas descobertas



empíricas da ciência do hábito. Dirigir, por exemplo, envolve um constante

intercâmbio sequencial entre reagir ao inesperado (o pensamento consciente

quando outro carro se aproxima demais) e o hábito (o contexto de resposta

acionado quando dirigimos por um caminho conhecido). Outras tarefas

também podem envolver as duas reações simultaneamente. No brunch

habitual com seu grupo de amigos nas manhãs de domingo, o circuito de

hábitos do seu cérebro relaciona automaticamente o dia e a hora (contexto)

com a parada na padaria (resposta) e os comentários sobre os ausentes

(recompensa). Durante o caminho, você pode pensar conscientemente sobre

o que vai compartilhar com os amigos e como eles vão reagir. Muitas de

nossas ações se baseiam em múltiplos circuitos neurais desse tipo.

Essa ambiguidade, no entanto, pode ser reduzida com experimentos mais

detalhados. Separar o hábito de uma ação mais ponderada foi um grande

desa�o nas minhas primeiras pesquisas de laboratório. Fora do laboratório,

eu sempre conseguia mostrar quando as pessoas agiam por hábito, repetindo

comportamentos em vez de fazer o que pretendiam. Mas não conseguia

demonstrar hábitos nas condições controladas do laboratório. Nos meus

experimentos, os participantes realizavam tarefas repetidas vezes, mas,

quando testados posteriormente, cumpriam a tarefa tomando decisões

conscientes, sem acionar o hábito. Tentei alterar as tarefas, tornando-as mais

simples e fáceis. Tentei outras sessões de treinamento. Mas tudo fracassou.

Foi uma pesquisa frustrante, até eu perceber a permeabilidade entre os

hábitos e as decisões conscientes – e o poder do contexto. Na verdade, eu

estava conseguindo criar hábitos, mas durante os testes os participantes

pensavam atentamente sobre o que eu queria que eles �zessem. Se você já

participou de algum estudo de laboratório, conhece a sensação de se

perguntar sobre o objetivo da pesquisa e o que isso vai revelar sobre você

como pessoa. Todo mundo se torna um cientista no laboratório. Era o que

acontecia nos meus experimentos: os participantes não deixavam de pensar

sobre o que deveriam fazer e conscientemente alteravam o funcionamento

dos hábitos.



Minha pesquisa teve êxito quando percebi que precisava de uma situação

de teste que proporcionasse um contexto mais realista e cotidiano. Fora do

laboratório, a motivação e a capacidade de pensar como cientista são

drenadas por distrações do trabalho, redes sociais, pessoas negativas,

notícias, trânsito, contas a pagar e da nossa família, para citar apenas alguns

fatores. Então acrescentei distrações simuladas durante os testes, como

vídeos para captar e prender a atenção dos participantes. Também lhes dei

tarefas cognitivas exaustivas para fazer de antemão, a �m de esgotar sua

energia e dar a eles algo para re�etir. Com suas decisões conscientes tão

ocupadas, os participantes começaram a agir de acordo com o hábito. Assim

como na vida cotidiana, eles só faziam com facilidade o que lhes vinha à

mente. Não pensaram tanto sobre o que deviam fazer para me impressionar.

Quando os hábitos começaram a se manifestar no laboratório, �camos

mais ambiciosos. Guy Itzchakov, Liad Uziel e eu convencemos os

participantes de um estudo de que o açúcar fazia mal para eles – isso foi o

mais fácil.20 Em seguida, oferecemos refrigerante, suco e água. Quando o

laboratório imitava a vida real (com uma desgastante tarefa cognitiva), os

participantes ignoravam suas atitudes recém-saudáveis e aceitavam o que

fazia parte de seus hábitos: se a escolha habitual fosse um refrigerante, era o

que eles escolhiam. Se normalmente tomassem água, era o que preferiam.

Em um único estudo nós identi�camos o enigma que frustrou o Instituto

Nacional do Câncer e os Centros de Controle de Doenças em suas

campanhas de dieta saudável. Na vida cotidiana, é mais fácil agir por hábito

do que tomar uma decisão com base em boas intenções. Porém, no nosso

estudo de laboratório alguns participantes não foram submetidos a tarefas

exaustivas, então escolheram criteriosamente o que iriam beber, seguindo

sua nova postura em relação ao açúcar. Nessas circunstâncias, os

participantes tenderam a recusar o refrigerante.

Esse é um aspecto fundamental do fato de os hábitos serem tão cruciais

para a mudança comportamental a longo prazo. O poder cerebral é

extremamente oneroso.



Todos conhecemos o grande poder do controle consciente – a�nal de

contas, ele é responsável por grandes avanços na civilização, como

encanamentos e microchips para computadores. Mas por que não

conseguimos dominar e controlar nossos hábitos também? Acontece que

exercer controle é algo inerentemente desgastante; �camos cansados,

estressados e sobrecarregados. O controle também implica um custo em

oportunidades. Só podemos reagir a algumas coisas ao mesmo tempo, e, para

controlar uma coisa, é preciso ignorar outras que podem ser importantes.

Por estarem entranhados no fundo do maquinário rudimentar da nossa

mente, os hábitos são relativamente baratos. Eles pouco interferem em nossa

capacidade mental.

Alfred North Whitehead usou uma analogia militar para explicar os

limites inerentes ao controle: “As operações do pensamento são como cargas

de cavalaria numa batalha – são estritamente limitadas em número,

requerem cavalos descansados e só devem ser realizadas em momentos

decisivos.”21 Os psicólogos têm um nome mais descritivo para esse uso

ocasional do controle cognitivo: modelo intervencionista padrão.22 A ideia é

que na maioria das vezes acionamos o piloto automático, a não ser que haja

uma boa razão para intervir com o pensamento consciente – como, digamos,

um ataque iminente do inimigo. Aí é o caso de chamar a cavalaria.

Nós exercemos controle sobre nossas ações quando é relativamente fácil

e/ou quando o resultado nos parece importante o su�ciente. Essa análise de

custo-benefício determina se vale a pena fazermos alguma coisa além de agir

no piloto automático.23 Em vista da característica onerosa do controle, nós só

o usamos esparsamente.

Diga o nome dos animais na imagem. Não poderia ser mais fácil, certo?

Basta olhar para o animal e dizer o nome. É difícil errar com uma imagem



tão simples. Você deve ter achado que olhou para as imagens para identi�car

o animal. Mas o nome deles também está escrito, se você precisar de ajuda.

Só é um desa�o para crianças.

A tarefa �ca mais difícil no exemplo seguinte. Experimente: agora você

deve levar mais tempo. Vai notar que estava fazendo mais do que apenas

olhar as imagens. Sua resposta habitual, aprendida durante toda uma vida de

prática, é interpretar as palavras que lê. Esse hábito – cuja in�uência você

possivelmente não percebeu – agora interfere na identi�cação correta do

animal. Basicamente você tem duas respostas possíveis, e a errada – a

habitual – chega à mente primeiro. Para dar a resposta certa, você precisa

interromper seu primeiro impulso e pensar antes de falar.

Você experimentou a sensação de agir por hábito. Quando as palavras e

as imagens coincidem (como na primeira tarefa), o hábito e a decisão se



integram tão bem que o hábito nem é reconhecido. Mas quando eles entram

em con�ito (como na segunda tarefa), é necessário exercer um controle

executivo sobre o hábito.

Essa é uma característica do clássico teste Stroop (um teste de

interferência no processamento) e uma simples analogia dos con�itos mais

complicados que vivenciamos entre nossos hábitos e nossos objetivos. No

teste Stroop, os hábitos produzem a resposta errada, assim como quando

tentamos mudar nosso comportamento. Você se vê encarando um animal

com bico e penas e dizendo com con�ança: “Gato.” É um pouco a�itivo.

Identi�car formas e animais é coisa de criança, certo? A não ser que haja um

con�ito simples entre duas informações: o desenho e a legenda. Apesar da

incoerência, nossas tentativas de responder ativam regiões cerebrais

envolvidas na alocação e na execução do controle cognitivo, especialmente o

córtex cingulado dorsal anterior.24 Essa parte do cérebro registra rapidamente

o con�ito (essa coisa tem um rabo que parece um saca-rolhas... mas as letras

dizem “CACHORRO”), assim como o custo (esforço) e os ganhos potenciais

de resolver o con�ito. Considerando a facilidade do exemplo do teste Stroop,

deve ter valido a pena fazer um esforcinho a mais para ignorar a legenda.

Pronto, você obteve a resposta correta.

O baixo risco do teste Stroop é uma excelente maneira de isolar e

identi�car um exemplo pequeno de algo que infelizmente ganha dimensões

bem maiores na vida real. Poucos de nós nos encontramos em situações em

que precisamos identi�car rapidamente os animais de uma fazenda. Porém,

em cenários mais realistas, vemos nossas respostas desejadas começarem a se

deteriorar: quando os ganhos diminuem; quando �ca cada vez mais difícil se

concentrar no trabalho; quando você se atrasa em suas tarefas; quando passa

de três para duas corridas por semana; e quando os benefícios associados ao

seu esforço contínuo parecem estar perigosamente diminuindo. Você vai

tentar recuperar esses benefícios? Vai correr mais? Esforçar-se mais?

Ou vai preferir reduzir os custos de tentar e con�ar nos seus hábitos?



5
E O AUTOCONTROLE?

“O que nos cria problemas não é
o que não sabemos. É o que
sabemos com certeza e que,

no entanto, não é bem assim.”
– ATRIBUÍDO (ERRONEAMENTE) A MARK TWAIN

Um dos estudos mais famosos, mais divulgados e menos compreendidos da

história da psicologia começou com um teste de autocontrole aplicado em

crianças de 4 anos. Cada criança da Escola Bing da Universidade de Stanford

recebeu um prato com um pequeno marshmallow. Aquelas que

conseguissem esperar 15 minutos para comê-lo ganhariam dois

marshmallows. Depois de explicar a situação, o pesquisador saiu da sala e as

deixou sozinhas.

Contudo, as crianças não têm muito o que fazer quando estão sozinhas

com um marshmallow. Quase 75% sucumbiram à tentação e comeram.

Posteriormente, o estudo foi conduzido com tentações diferentes, incluindo

pretzels e biscoitos em forma de animais, com resultados equilvalentes.1 As

crianças conseguiram esperar, em média, nove minutos. O resultado foi que

a maioria perdeu o melhor prêmio.2 Tudo isso está mais ou menos de acordo

com o que se esperava.



Mas o fato de 25% das crianças terem esperado os 15 minutos é algo

interessante. Como elas conseguiram se conter? Enquanto esperavam,

descobriram estratégias para se distraírem. Cantaram músicas. Parte delas

�cou brincando na cadeira, do jeito que só crianças de 4 anos sabem fazer.

Ao serem indagadas, outras disseram que �caram imaginando que o

marshmallow fosse uma nuvem, um travesseiro ou qualquer coisa que não

pudessem comer. Até crianças pequenas foram capazes de autocontrole –

quando usaram as estratégias certas.

A pesquisa ganhou mais prestígio ao acompanhar a vida dessas crianças

na adolescência e na idade adulta, revelando que o autocontrole é uma

característica duradoura. Aquelas que conseguiram resistir por mais tempo à

tentação aos 4 anos de idade obtiveram melhores notas na escola quando

adolescentes e também melhores notas no SAT, uma avaliação para o

ingresso na universidade. Quando adultas, essas crianças até pesavam menos

e tinham um índice de massa corporal (IMC) mais baixo.3 O retardamento

da grati�cação, como foi chamado, parecia ser uma capacidade

sociocognitiva fundamental, inversamente ligada à impulsividade geral e

diretamente à consciência e ao controle executivo – uma característica que

pode proporcionar benefícios por toda a vida.

Esses resultados foram muito divulgados pela mídia. Pais ambiciosos

�zeram o experimento do marshmallow com os próprios �lhos para prever o

sucesso deles no futuro. Parecia uma maneira infalível de testar se uma

criança seria ou não bem-sucedida.

A pesquisa foi tão icônica que acabou sendo incorporada a um dos

programas de TV mais adorados dos Estados Unidos, o Vila Sésamo. Com o

aumento da obesidade infantil, o autocontrole da alimentação tornou-se

socialmente importante. O personagem Come-Come, também conhecido

como Cookie Monster, o voraz boneco azul que comia de tudo,

principalmente biscoitos de chocolate, foi educado para controlar seus

impulsos. No programa, o Come-Come jogava o Jogo da Espera, em que

podia obter dois biscoitos, em vez de um, se conseguisse esperar. Em um dos



episódios, primeiro ele se distraiu cantando. Mas a música logo começou a

expressar quanto ele queria os biscoitos. Depois imaginou que o biscoito era

uma imagem numa moldura, mas considerou isso impossível. Tentou se

concentrar num brinquedo, mas �cou entediado. Imaginou que o biscoito

fosse um peixe malcheiroso. Finalmente, o torturante tempo de espera se

esgotou e ele ganhou os dois biscoitos.

A luta do Come-Come representa a essência do autocontrole. Pensamos

nisso como resistir à tentação, inibir e conter o impulso. As batalhas do

Come-Come contra o desejo eram divertidas de assistir e projetadas para

criar um personagem, mas claramente ele não estava se divertindo.

As crianças do estudo original demonstraram a�ição com a espera. Se

você procurar na internet, encontrará vídeos replicando o experimento do

marshmallow. Em um deles, uma menina bonita com uma �ta alaranjada no

cabelo tenta resistir à tentação. Ela pega o marshmallow, sente seu aroma

com uma expressão desejosa, mas o devolve ao prato. Depois de algum

tempo, a tentação é irresistível e ela come um pedacinho e depois outro. Faz

uma careta e desvia o olhar, tentando se concentrar em outra coisa. No �m,

não resta mais nada do doce e ela não recebe a recompensa de um segundo

marshmallow.

Contudo, existe um aspecto crucial nessa história de autocontrole que foi

ignorado pela mídia e pelos roteiristas do Vila Sésamo. Um aspecto que

revela um lado muito diferente do autocontrole – um lado útil para quem

deseja adquirir um novo hábito e não ceder à tentação.

Os estudos de Stanford provaram a importância das situações. Nos

experimentos originais, algumas crianças podiam ver o tentador

marshmallow enquanto esperavam, enquanto outras não o viam.4 O cenário

era o mesmo para todas – elas podiam pegar o marshmallow quando

quisessem. Mas, para algumas, o marshmallow não estava à vista. Quando a

guloseima estava escondida, as crianças conseguiam esperar cerca de 10

minutos. Quando estava à vista, só conseguiam esperar seis. Esses quatro

minutos revelam muito sobre o poder limitado do eu no autocontrole. Talvez



não seja tanto uma atitude inerente, e sim um re�exo das situações em que

nos encontramos.

Os resultados na vida adulta con�rmaram esse poder inerente às

situações. Conseguir esperar mais tempo quando a guloseima estava oculta

não levou a melhores resultados na vida. A espera foi possível para muitas

crianças. Só quando o marshmallow estava disponível, tentadoramente

visível, é que a capacidade de esperar resultou em altos desempenhos que

persistiram ao longo da vida.

A lição aqui é motivo de otimismo para os 75% de nós que quando

crianças não conseguimos aguentar a tentação e continuamos a sucumbir

quando adultos. Se estivermos na situação certa, podemos obter resultados

semelhantes aos dos que são mais disciplinados. Mesmo se não tivermos essa

“disposição” em tenra idade, podemos organizar nosso mundo de modo a

permitir o sucesso mais tarde.

Havia outra opção para combater as tentações, muito enaltecida pelos

pesquisadores originais: con�ar no controle consciente. Apenas pense em

algo diferente da coisa tentadora – naqueles sapatos chiques ou naquele

dispositivo eletrônico que tanto o atrai. Porém, como vimos no capítulo

anterior, o controle cognitivo é trabalhoso e transitório. Ter um pensamento

feliz pode ser o su�ciente para ajudar uma criança a esperar mais alguns

minutos numa sala de laboratório, mas não está claro se funciona por muito

tempo na vida cotidiana.

Para estudar o autocontrole no cotidiano, pedimos que estudantes

informassem todas as vezes que pensassem “Opa, eu não devo fazer isso” – o

que acontecia com mais frequência quando eles dormiam demais e �cavam

acordados até tarde, quando comiam demais, procrastinavam ou sentiam

preguiça.5 Eles relataram uma média de dois a três desses pensamentos por

dia e registraram o que �zeram, caso �zessem alguma coisa, para assumir o

controle. Quando mais tarde comentaram sobre as ocasiões em que

conseguiram se conter diante das tentações, a distração foi uma das

estratégias menos e�cazes. O vencedor indiscutível? Controle do estímulo. Os



estudantes venciam a tentação quando se afastavam da situação ou da

oportunidade de fazer a coisa tentadora. Quando saíam do apartamento com

uma cama confortável e iam estudar na biblioteca ou quando jogavam fora o

último pedaço de bolo de chocolate para não comer no dia seguinte. Mesmo

para os adultos, o autocontrole efetivo implica esconder o marshmallow.

Poucos de nós pensamos que o autocontrole provém das situações em

que nos encontramos. Essa é a ética protestante na raiz da cultura americana.

Os puritanos acreditavam que a autoindulgência era o caminho para a

danação eterna. Com sua abnegação e privações pessoais, sinalizavam que

estavam entre os poucos escolhidos que entrariam no céu. É difícil levar isso

a sério; os puritanos também acreditavam em queimar bruxas na fogueira.

Mas o valor que atribuíam à abnegação pessoal exerce in�uência até hoje.

O mundo é muito mais complicado do que uma sala de testes, e suas

tentações são muito mais so�sticadas do que marshmallows. Precisamos

analisar o que é considerado autocontrole no mundo real para entender o

que de fato é autocontrole e como as pessoas o usam com sucesso.

Primeiro, vamos avaliar a nós mesmos. June Tangney, Roy Baumeister e

Angie Boone elaboraram uma escala para medir quanto de autocontrole cada

um de nós pode exercer.6 Essa escala é muito usada e supostamente avalia

nossa “capacidade de superar ou alterar respostas internas, bem como de

conter tendências comportamentais indesejadas e nos abster de agir de

acordo com elas”.

As perguntas se enquadram em dois grupos. Avalia-se a autodisciplina

(ou a falta dela): “Eu sou bom em resistir à tentação” e “Eu rejeito coisas que

me fazem mal”; ou “Eu sou preguiçoso” e “Falo tudo o que penso”. Outro

conjunto de perguntas é sobre a capacidade de realizar importantes objetivos

práticos, da maneira que for: “Eu como alimentos saudáveis”, “Mantenho

tudo arrumado” e “Eu sempre chego na hora marcada”, ou seus opostos.



Milhares de estudos têm usado essa escala. Assim como o teste do

marshmallow com a tentação exposta, os resultados demonstram que pessoas

que obtêm uma maior pontuação em autocontrole conseguem ter mais

sucesso na vida do que as que alcançam uma classi�cação mais baixa.

Nas universidades, estudantes com pontuações mais altas tiram as

melhores notas.7

Nos relacionamentos, parceiros com notas mais altas tendem a se

envolver menos em brigas conjugais.8 Até um parceiro perfeito pode se

atrasar para um encontro, esquecer um compromisso ou ignorar as

necessidades do outro. Pessoas com pontuação mais alta na escala não

transformam essas ocasiões em con�itos. Elas perdoam.

Pais com maior controle executivo dão mais apoio e cuidam melhor dos

�lhos. Quando os �lhos se rebelam, como inevitavelmente acontece –

mostram-se desobedientes, ignoram os conselhos ou �cam emburrados e

hostis –, os pais podem reagir de várias maneiras. Aqueles que dispõem de

maior autocontrole sabem modular suas respostas e não aumentar o drama.9

Conseguem ajudar os �lhos a lidar com os próprios sentimentos e a aprender

com situações frustrantes.

Pessoas com pontuação superior têm melhores classi�cações de crédito e

economizam mais para a aposentadoria, como mostrado em um estudo

sueco. Elas quitam dívidas do cartão de crédito e mantêm o controle de suas

despesas.10

Pessoas com pontuação mais alta também são mais saudáveis e não têm

problemas de peso. Em um estudo que acompanhou pessoas na Suíça por

um período de quatro anos, aquelas que tinham mais autocontrole comiam

alimentos mais nutritivos, não costumavam exagerar e mantinham um peso

saudável.11



Ter uma alta pontuação na escala de autocontrole traz benefícios. Você é

capaz de cumprir uma série de objetivos na vida. Mas a escala só vai até aí.

Não diz muito sobre o que as pessoas fazem para alcançar todos esses

resultados maravilhosos. Em termos objetivos, os itens da escala parecem

medir a capacidade de negar os prazeres da vida e de estar consciente. Essa

tem sido a suposição da maioria dos pesquisadores: pessoas com um bom

autocontrole usam táticas estoicas para renunciar a prazeres imediatos em

favor de recompensas de longo prazo – como na ética de trabalho dos

protestantes.

O primeiro indício de que talvez o autocontrole não funcione dessa

forma surgiu de um estudo de 2012 com alemães da cidade de Würzburg.12

Primeiro eles �zeram o teste da escala de autocontrole. Em seguida,

receberam um dispositivo que soava sete vezes por dia. Assim como no

experimento do Capítulo 2, os participantes respondiam quando ouviam o

sinal sonoro. Nesse estudo, respondiam se tinham sentido algum desejo ou

vontade nos últimos 30 minutos. Na metade das vezes em que foram

requisitados, os participantes a�rmaram ter sentido algum desejo durante a

meia hora anterior. Os desejos mais comumente relatados foram comer,

dormir e beber, seguidos por uso de alguma mídia, lazer, contato social e

atividades relacionadas à higiene.

Os participantes também informavam se o desejo (se tivesse se

manifestado) entrava em con�ito com algum objetivo pessoal. Por exemplo,

o desejo de voltar a dormir poderia interferir no objetivo de chegar ao

trabalho a tempo. A vontade de comer sobremesa entraria em con�ito com o

objetivo de emagrecer. Cerca de metade dos desejos estavam em desacordo

com algum objetivo.

Por �m, os participantes registraram se estavam tentando resistir

ativamente a esses desejos. Sentiram que precisavam se controlar?

Consideraram medidas completas ou parciais: comer um pedaço, mas não

toda a barra de chocolate. Tentar não falar sobre política com alguém.

Decidir por não fazer uma compra. Qualquer coisa que pudessem avaliar e



dizer: eu �z isso em vez daquilo. Em geral, os participantes se saíram bem no

exercício do autocontrole: quando sentiram algum desejo inconveniente e o

exerceram para não ceder à vontade, tiveram sucesso em 83% das vezes.

Em seguida, os pesquisadores colocaram em prática algo engenhoso.

Compararam esses resultados com os do questionário de autocontrole a que

todos os participantes responderam antes do experimento. Intuitivamente,

qual deveria ser o resultado? O esperado era que os participantes com

pontuação mais alta na escala de autocontrole constituíssem a maior parte

dos 83%. O autocontrole é uma negação radical, certo? E acreditamos que

algumas pessoas são mais fortes do que outras desde a mais tenra idade.

Não foi isso que a equipe de pesquisadores concluiu. Os participantes

com as maiores pontuações no teste de autocontrole poucas vezes disseram ter

resistido a algum desejo, ponto �nal. Eles apenas não sentiam muitos desejos

inconvenientes. Não sentiam muitos impulsos con�itantes com seus

objetivos. Pareciam conseguir evitar totalmente as tentações. Viviam com o

marshmallow escondido quase o tempo todo.

Os participantes com baixa pontuação no teste de autocontrole tiveram

que batalhar mais. Eles sentiram muitos desejos inconvenientes que

con�itavam com seus objetivos. Precisaram resistir arduamente para

controlar seus impulsos. Tiveram que continuar lutando contra a tentação,

num cabo de guerra constante e infeliz com seus desejos inconvenientes.

Obviamente, é provável que pessoas com baixo autocontrole na escala cedam

a todos os desejos sem nem tentar restringi-los. No entanto, nesse estudo, as

pessoas com pouco autocontrole ao menos tentaram exercer o controle,

ainda que não tenham sido muito e�cazes.

Ao que parece, o esforço da abnegação é o recurso de pessoas com baixa

pontuação na escala de autocontrole. Elas se envolvem em situações difíceis,

que exigem uma ação imediata. Mas controlar impulsos é como tapar o sol

com a peneira. É uma solução de curto prazo, que só funciona naquele

momento. De maneira geral, são as pessoas que não cumprem todas as metas

de longo prazo importantes – ter boas notas na escola, ser mais felizes nos



relacionamentos, apoiar e cuidar bem dos �lhos, ter uma boa classi�cação de

crédito e uma reserva �nanceira adequada para a aposentadoria, gozar de

boa saúde e estar dentro do peso ideal.

Assim, o estudo mostra que pessoas com bom autocontrole não têm uma

vida abnegada e cheia de p rivações. De alguma forma, elas administram

melhor a vida. Mas o que fazem para serem tão bem-sucedidas?

Não vou protelar a resposta. Elas têm bons hábitos.

A evidência vem de estudos em que as pessoas avaliaram seu

autocontrole e depois con�rmaram uma série de comportamentos saudáveis:

atividade física, alimentação balanceada e boas horas de sono.13 Como era de

esperar, pessoas que obtiveram maior pontuação na escala praticavam mais

exercícios, comiam alimentos mais saudáveis e dormiam de forma mais

regular. Aquelas que tiveram uma pontuação mais baixa não iam à academia

com frequência, comiam alimentos processados e mantinham padrões

irregulares de sono. Essas foram as descobertas em relação ao autocontrole.

O mais revelador foi como esses participantes realizavam essas ações.

Todos se lembraram da última vez que �zeram exercícios, por exemplo, e

explicaram como os praticaram. Os participantes com alta pontuação no

teste disseram que saíam para se exercitar automaticamente, sem pensar

muito a respeito. Costumavam fazer isso nos mesmos horários e lugares. Era

parte da rotina. Mais uma vez, pessoas com bom autocontrole estavam se

saindo bem sem muito esforço. Não precisavam travar uma árdua batalha

para serem saudáveis.

Se você conversar com alguém que corre 10 quilômetros regularmente,

ele revelará que o primeiro quilômetro pode ser difícil. Talvez o último

também. Mas, uma vez começada a corrida, a pessoa não pensa muito em

parar nem se sente desconfortável. Quem tem um forte hábito de correr não

pensa muito no que está fazendo. Essas pessoas têm um padrão de�nido e o



seguem. Não estão tomando decisões. Esta é uma implicação muito

auspiciosa: a pior e mais trabalhosa corrida será a primeira. Ou talvez a

segunda. Mas o esforço não dura muito (na verdade, se isso acontecer é

porque você está fazendo algo errado). A formação do hábito eliminará seu

esforço consciente.

Isso também foi demonstrado num estudo sobre o sono e a alimentação

saudável.14 Pessoas com autocontrole podem levar uma maçã para o trabalho

todos os dias como lanche da manhã. Ou comer algumas amêndoas à noite

depois do jantar. Elas transformaram em rotina o consumo de lanches

saudáveis, que são consumidos todos os dias no mesmo horário e no mesmo

lugar. Não precisam pensar sobre isso, apenas seguem a rotina.

Para dormir o su�ciente, mais uma vez as pessoas com autocontrole

formaram hábitos bené�cos que lhes permitiram agir sem di�culdades.

Desligavam as telas (TV, celular, computador) de modo a ir para a cama no

mesmo horário todas as noites e programavam o despertador para o mesmo

horário todas as manhãs. Elas a�rmaram que faziam isso automaticamente,

sem pensar. Não travavam uma batalha consigo mesmas para jogar só mais

uma rodada de videogame ou continuar lendo as mensagens no Twitter. Para

elas o sono não envolvia o autocontrole.

Até os adolescentes exercem “autocontrole” dessa maneira. Para 109

adolescentes inscritos em um retiro de meditação de cinco dias, a jornada

começava às 6h30 e terminava por volta das 22h30.15 O programa era

constituído por longos períodos de meditação sentada e andando, além de

uma série de exercícios curtos de atenção plena. Os alunos não conversavam

durante metade do dia. Os celulares eram proibidos.

Mas o retiro era apenas um procedimento preliminar. Os pesquisadores

queriam averiguar se os adolescentes continuariam meditando quando

saíssem de lá. Todos tinham feito o teste de avaliação de “autocontrole”. Ao

término do retiro, eles responderam a uma pesquisa dizendo se pretendiam

meditar nos três meses seguintes – se fariam isso na maioria dos dias ou só

de vez em quando. Você já deve ter previsto o resultado: depois desse



período, os adolescentes que pontuaram mais alto na escala de autocontrole

foram os que atingiram seus objetivos de meditação. Eles se mantiveram �éis

aos planos. Se pretendiam meditar, eles meditaram. Como muitos outros

estudos demonstraram, aqueles que pontuam mais alto obtêm muitos

resultados positivos na vida.

Porém, como mencionado, a escala não re�ete o autocontrole como nós o

entendemos. Estudantes aplicados não tentaram inibir suas reações a

tentações. Eles explicaram que a meditação simplesmente tinha se tornado

automática. Era algo que faziam sem pensar. Eles formaram hábitos de

meditação. Quem tem mais autocontrole chega aos resultados desejados se

organizando, não lutando contra di�culdades.

Pesquisas sobre a vida cotidiana dizem muito sobre como as pessoas

funcionam. Mas é uma imagem difusa, e é difícil ter certeza de que só o

hábito pode levar ao sucesso. Por isso, o autocontrole foi testado em

condições de laboratório, onde todos são submetidos à mesma tarefa e são

julgados na mesma escala.

Uma revisão de 102 estudos sobre autocontrole avaliou o desempenho

em várias tarefas.16 Alguns envolviam comportamentos bené�cos, como

fazer a lição de casa, usar preservativo e parar de fumar. Outros abordaram

atividades mais prejudiciais, como maus hábitos alimentares, trapaças e

brigas conjugais. Como era de esperar, pessoas com mais autocontrole

tiveram atitudes mais bené�cas e menos prejudiciais.

Além desse efeito padrão, os autores da revisão previram que aqueles que

tivessem mais autocontrole se dariam especialmente bem em tarefas difíceis,

que exigiam o controle executivo. A�nal, era isso que até recentemente

pensávamos que a escala de autocontrole media: a pura força de vontade. No

entanto, mesmo nesses estudos mais controlados os resultados não

con�rmaram essa ideia.



Na verdade, pessoas com boa pontuação no autocontrole tiveram um

desempenho melhor em tarefas automatizadas mais habituais do que as com

baixo autocontrole. Aqueles que mais se “autocontrolavam” se mostraram

mais pro�cientes na automatização. Os pesquisadores (que, curiosamente,

incluíam Roy Baumeister, um dos criadores da escala de autocontrole)

concluíram que “em geral o autocontrole pode funcionar mais na formação e

na interrupção de hábitos. Por essa razão, pode ser mais e�caz ao estabelecer

e manter padrões estáveis de comportamento do que na prática de atos

isolados de abnegação”.17

Isso consolida a mudança na nossa compreensão do autocontrole. As

pessoas com alta pontuação parecem não fazer nada que a escala foi

projetada para avaliar. Elas não sentem muitos desejos inconvenientes, quase

como se tivessem neutralizado as tentações de seu ambiente. Também sabem

como formar hábitos, repetindo as tarefas nos mesmos horários e nos

mesmos lugares. Veremos como a repetição comportamental isolada por si

só não é a melhor maneira de incrementar a formação de hábitos. Além

disso, a coerência geral da experiência é fundamental. Nossa rotina matinal

no chuveiro – lavar o cabelo com xampu, se ensaboar, se enxugar – acaba se

tornando uma estrutura con�ável para o cumprimento de objetivos

importantes da vida. Haveria algo mais que preferiríamos fazer? Nem sequer

consideramos essa possibilidade. Seguimos nossa rotina no banho sem

pensar em alternativas. Fazemos isso sem esforço ou estresse.

É difícil abandonar a ideia de que pessoas com bom autocontrole têm

alto desempenho por causa de sua força de vontade e abnegação. Mas se você

ouvir atentamente as pessoas bem-sucedidas, começará a notar os hábitos

que lhes permitem atingir objetivos de maneira con�ável, sem muitas

di�culdades.

Bill Gates, uma das pessoas �nanceiramente mais bem-sucedidas do

mundo, fundou a Microso e agora é dono de um patrimônio líquido de

cerca de 100 bilhões de dólares. Ele fala que precisou formar os hábitos

certos para se sair bem nos estudos e no trabalho. Em entrevistas, admite que



sempre adiava o que tinha para fazer.18 Quando era aluno de Harvard, “eu

gostava de mostrar às pessoas que não fazia quase nada, não frequentava as

aulas e não me importava com nada. As pessoas achavam isso engraçado”,

declarou. “Essa era a minha atitude: o cara que não fazia nada até o último

minuto.” Gates estudava durante curtos “períodos de leitura” pouco antes das

provas.19 Esse hábito funcionou para ele enquanto estudante, quando

demonstrou seu brilhantismo tirando quase sempre a nota máxima, mesmo

que só �ngindo estudar.

Contudo, quando saiu da faculdade dois anos depois, Gates descobriu

que o mundo dos negócios não se impressionava com suas demonstrações de

genialidade. “Ninguém me elogiava por eu fazer as coisas no último minuto”,

admitiu. “Era um péssimo hábito, que levei alguns anos para superar.”20 Ele

percebeu que precisaria ser mais parecido com os alunos que conheceu na

universidade, “que sempre foram organizados e faziam tudo no prazo certo”.

Bill Gates usa uma metáfora aeronáutica para explicar os hábitos que

desenvolveu nos negócios: “Os pilotos gostam de dizer que um bom pouso é

resultado de uma boa aproximação.”21 Da mesma forma, “boas reuniões são

resultado de uma boa preparação”. Ele aprendeu a enviar documentos e

dados por e-mail antes de uma reunião, para que os participantes

analisassem as informações previamente. As reuniões eram mais produtivas

e os colegas de Gates se bene�ciavam por não ter que aguentar o peso de sua

famosa impaciência.

O autocontrole torna-se algo simples quando você entende que envolve

se posicionar na situação certa para desenvolver os hábitos certos.

No meu laboratório, fomos além da avaliação de pessoas em relação à força

de seus hábitos. Criamos novos hábitos.

Trabalhando com Pei-Ying Lin e John Monterosso, eu quis saber se



poderíamos criar hábitos que substituíssem o autocontrole – ou seja, hábitos

que mantivessem as pessoas agindo de maneira bené�ca apesar das tentações

e desejos de curto prazo.

Junk food é uma tentação recorrente entre universitários, principalmente

no sul da Califórnia. Infelizmente, muitas jovens baseiam sua autoestima na

imagem corporal e acham que engordar 10 quilos é uma das piores coisas

que podem acontecer com elas.22 As mulheres que selecionamos para esse

estudo queriam ser magras e saudáveis.23 O grande dilema era que elas

gostavam muito dos confeitos de chocolate M&M. A questão era: será que

essas mulheres conseguiriam aprender a automaticamente escolher legumes

em vez de chocolate?

O estudo usou um jogo de computador em que as participantes tentavam

ganhar cenouras de verdade (que elas tinham que comer) movendo o

joystick em direção a uma imagem de cenouras na tela. Quando as cenouras

estavam disponíveis, elas sempre viam o mesmo estímulo, um turbilhão roxo,

que era a imagem do meio da tela seguinte. As participantes jogavam o

videogame com fome, pois estavam sem comer havia três horas. Dessa

forma, o jogo criou um hábito rudimentar muito básico de mover o joystick

na direção das cenouras quando a imagem roxa aparecia. As participantes

apontaram o joystick na direção das cenouras (nesse caso, para baixo) e

ganharam (e comeram) cerca de 18 cenourinhas cada uma.

As participantes voltavam no dia seguinte, sempre com fome. Jogavam

outra vez e ganhavam mais cenouras. A essa altura, já tinham adquirido o

hábito de mover o joystick em direção à imagem da cenoura. Faziam isso

rapidamente, sem pensar a respeito.

Então veio a reviravolta. O jogo mudou. Agora elas podiam ganhar – e

comer – M&M ou cenoura, dependendo da direção em que apontassem o

joystick. O que elas fariam? Continuariam fazendo a escolha saudável da

cenoura, apontando o joystick para baixo, ou cederiam à tentação?



As mulheres que tinham desenvolvido um forte hábito de escolher

cenouras reagiram antes de ter uma chance de considerar a alternativa. O

hábito (mover o joystick para baixo quando a imagem roxa estava na tela)

assumiu o controle, e as participantes passavam para a etapa seguinte do

jogo. Mesmo quando podiam ganhar M&Ms, elas preferiram cenouras em

55% das vezes. Nem preciso dizer que é uma porcentagem muito mais alta do

que a que ocorreria no “mundo real”. De�nitivamente, pouca gente trocaria



um chocolate por uma cenoura.

O hábito fez algo especial, e de uma maneira muito simples – substituiu o

autocontrole. As participantes comeram mais cenouras do que chocolate pela

força do hábito. Montamos o experimento para simular a vida real – e as

participantes concluíam um exaustivo comportamento de autocontrole antes

de escolher o que comeriam. Com a redução do controle executivo, as

participantes retomaram seus hábitos.

Mas nem sempre os hábitos podem nos proteger dessa forma. O

experimento mudou um pouco mais. Agora a imagem da cenoura foi

inserida num local diferente da tela do computador, como você pode ver na

ilustração a seguir. E a �gura central virou uma imagem marrom serrilhada.

Para escolher a cenoura, as participantes tinham que apontar o joystick em

outra direção (para a esquerda, conforme mostrado na imagem). Pela lógica,

essas pequenas mudanças não deveriam fazer muita diferença. Contudo, a

resposta habitual e mais fácil deixou de ser ativada. Agora as participantes

precisavam pensar sobre o que queriam e em que direção apontar o joystick.

As cenouras deixaram de ser a escolha preferida. Elas preferiram o M&M em

63% das vezes. Mesmo pequenas mudanças no estímulo e na resposta

levaram as participantes a tomar decisões conscientes e a depender do

controle executivo e da força de vontade.

O estudo virou o senso comum de cabeça para baixo. Imaginamos que a

deliberação e a força de vontade sejam o caminho para saúde, felicidade e

sucesso. Entregar-se a guloseimas proibidas (como confeitos de chocolate e



marshmallows) deveria ser a ação que exige pouca re�exão. Em vez disso,

quando você tem os hábitos certos acontece o contrário. É quando você

pensa que pode se desviar dos seus planos e objetivos.

Se você souber estabelecer um hábito, as ações bené�cas podem se tornar

suas escolhas padrão. Seu melhor eu, seu hábito, vai prevalecer quando você

não estiver pensando.

Ao que parece, os bons efeitos que normalmente atribuímos ao autocontrole

são captados com mais precisão pelo controle situacional.24 Os estudos e as

histórias já citados estabeleceram esse mecanismo, um mecanismo que vai

embasar todos os aspectos da formação de hábitos. Um hábito acontece

quando um estímulo de contexto é associado a uma resposta grati�cante que

se torna automática, sendo absorvida por aquele segundo eu silencioso e

trabalhador. É isso aí. Estímulo e resposta. Observe que nesse mecanismo

não há espaço para você. Você não faz parte disso, não como talvez imagine.

Você – seus objetivos, sua vontade, seus desejos – não tem nenhum papel a

desempenhar no que diz respeito aos hábitos. Os objetivos podem orientá-lo

a criar um hábito, mas seus desejos não fazem os hábitos funcionarem. Na

verdade, seus hábitos só têm a ganhar se você não se meter no processo.
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DE HÁBITOS



6
CONTEXTO

“Hábito é um acordo

firmado entre o indivíduo

e seu ambiente.”

– SAMUEL BECKETT

Se você pudesse entrar numa máquina do tempo e sair numa grande empresa

nos anos 1950, esperaria ver algumas coisas diferentes. Na série de TV Mad

Men, há poucas mulheres e não existe computador. Não há copos de papel

(mas talvez muitas canecas). A bagunça é enorme e há muitos papéis, mas

também muito mais espaço. Os ambientes sem divisórias ainda não tinham

sido adotados. Mas uma coisa deixa você chocado, mesmo sabendo que

deveria esperar por isso, mesmo se estivesse intelectualmente ciente de que

seria assim: as pessoas fumam muito – em ambientes fechados. Elas fumam

quando chegam de manhã, nas reuniões, durante o almoço e a caminho de

casa. Inclusive as (poucas) mulheres. Para elas, isso parece simbolizar uma

espécie de igualdade de gênero (visivelmente ausente em outros aspectos,

mais importantes). Os homens fumam como chaminés. Supõe-se que seja

uma atitude chique, viril ou as duas coisas. É claro que são todos

irremediavelmente viciados. Você volta à sua máquina do tempo e retorna ao

século XXI. Nós com certeza ainda não descobrimos tudo, mas a qualidade



do ar é bem melhor.

O cigarro atingiu seu auge nos anos 1950 nos países industrializados.

Quase metade da população dos Estados Unidos fumava regularmente,1 bem

como quase 80% dos habitantes do Reino Unido. Muitos médicos diziam que

não havia problema em fumar com moderação. Posteriormente as pesquisas

médicas começaram a descobrir o que agora todos sabemos muito bem. Os

pesquisadores ingleses Richard Doll e Richard Peto apresentaram as

primeiras evidências de que o cigarro estava ligado ao câncer. Fumar reduz a

expectativa de vida em até 10 anos.2

Em 1952, a revista Seleções americana publicou um artigo sobre o assunto

intitulado “Cancer by the Carton” [Câncer em pacotes]. A Seleções também

atingiu seu auge na década de 1950, por isso milhões de pessoas tiveram

acesso a esse artigo. O alerta foi assustador, mas a taxa de fumantes caiu

apenas ligeiramente. As empresas de tabaco reagiram. Tentaram acalmar

quaisquer temores incipientes colocando �ltros nos cigarros e aumentando a

publicidade. As pessoas continuaram fumando.

Nos Estados Unidos, o ponto de virada surgiu com o famoso relatório de

1964 da instituição equivalente ao nosso Ministério da Saúde. Os dados eram

claros: o tabaco era (e, infelizmente, continua sendo) a principal causa de

morte evitável no país. Dessa vez foi diferente. Quer dizer, mais ou menos.

As pessoas �nalmente estavam preparadas para acreditar. As opiniões logo

mudaram depois do relatório. Cinco anos após a publicação, cerca de 70%

dos americanos reconheciam que fumar fazia mal à saúde.3 Em 1966,

começaram a ser aplicadas advertências nos maços de cigarros.

Entretanto, assim como comer frutas e legumes, o conhecimento não se

traduz instantaneamente em ação. Em 1964, 40% dos americanos eram

fumantes. Em 1973, 40% continuavam fumantes.4

O vício tinha um papel signi�cativo. O poder da nicotina em criar

dependência costuma ser comparado ao da heroína e da cocaína. Mas você

sabe como essa história termina – não da maneira que poderia ter



terminado, em vista do que aconteceu com a campanha de frutas e legumes e

a dependência da nicotina. O que aconteceu foi que muitas pessoas pararam

de fumar, e muitas outras nem sequer começaram. Na verdade, atualmente

somente cerca de 15% dos americanos e 28% dos europeus fumam.5 Grandes

áreas dos Estados Unidos são isentas de fumaça de cigarro. O país reduziu o

tabagismo a mais da metade em cerca de 50 anos.

A taxa de sucesso não é tão boa quanto poderia ser, ainda mais entre

pessoas de baixa renda, em parte devido ao grande número de

estabelecimentos que vendem cigarro em seus bairros e aos preços

enganosamente baixos nesses locais (por exemplo, com promoções e cupons

de desconto).6 Ainda assim, houve uma redução impressionante, tanto para

leigos quanto para cientistas sociais. Isso mostra a possibilidade de mudança

em toda a sociedade. E mostra como podemos fazer essa mudança acontecer.

Informar os fumantes sobre os riscos teve apenas um leve impacto nas

taxas de tabagismo. Mesmo depois do relatório de 1964 do órgão

governamental alertando sobre os perigos, a venda de cigarro nos Estados

Unidos continuou crescendo até 1980.7 Para domar os hábitos, a

conscientização não chega a ser um forte fator de mudança.

A força de vontade também não ajuda muito, não quando a luta é contra

a nicotina. Os Centros para Controle de Doenças do país informam que 68%

dos fumantes dizem querer parar de vez.8 Mas fracassam em suas tentativas.9

Apenas cerca de um em cada 10 realmente consegue parar de fumar.10 A

maioria acaba tendo uma recaída, normalmente depois de uma semana.

Parar de fumar pode exigir 30 ou mais tentativas.11 Tentar parar várias vezes

até en�m conseguir requer um autocontrole quase sobre-humano. Para

deixar claro, o fato de alguns fumantes tentarem parar 30 vezes ou mais não

deve ser considerado um fracasso estrondoso e contínuo da parte deles, e sim

um notável sinal de persistência. Essas pessoas mostram uma força de

vontade impressionante ao continuarem tentando.

Você já deve saber aonde quero chegar: essas pessoas superpersistentes



não são como o resto de nós. Então, o que funcionou para nós? Se

conhecimento e força de vontade não eram a resposta, o que funcionou?

Como tantos americanos conseguiram parar de fumar?

Em 1970, espectadores de todo o mundo grudaram seus olhos na

televisão por causa dos marcantes eventos da Apollo 13. Primeiro

horrorizados, depois surpresos e em seguida aliviados: nós nunca mais

veríamos algo igual. Porém, havia mais uma coisa que os americanos nunca

mais veriam na TV: um anúncio divulgado em dezembro daquele ano com a

mensagem “Você percorreu um longo caminho, querida”. Para sugerir que

fumar era tão emancipatório para as mulheres quanto o direito de votar,

antissufragistas com roupas do século XIX expressavam sua oposição às duas

coisas ao som de uma opereta de Gilbert e Sullivan. O anúncio vendia o

cigarro Virginia Slims, e foi a última vez – mesmo! – que passou uma

propaganda de cigarro na TV americana. Podemos agradecer ao presidente

Nixon por ter assinado a Lei de Saúde Pública sobre Tabagismo.12

Outras manifestações públicas envolvendo o hábito da nicotina também

desapareceram. Você se lembra das máquinas de vender cigarros? De fumar

nas praias? Nos trens? Nos escritórios?

As leis de controle do tabaco mudaram o ambiente para os americanos

que fumam. De várias maneiras, essas leis literalmente tornaram o ambiente

dos fumantes menor e menos contíguo. Os fumantes passaram a ter que

descer de elevador até o térreo e sair do prédio. Quando o ambiente mudou,

o hábito também mudou. Podemos veri�car isso empiricamente. O fato de

cada estado norte-americano ter leis antifumo diferentes signi�ca que temos

um conjunto de variáveis para comparar e contrastar. Isso fornece uma

espécie de experimento natural para identi�car políticas que funcionam.

Por exemplo, é proibido fumar em locais de trabalho, restaurantes e bares

em pelo menos 28 estados, bem como em muitas cidades e condados.

Consequentemente, cerca de 60% da população dos Estados Unidos não

pode fumar na maioria dos lugares além de suas casas e carros.13



Essas proibições parecem ser e�cazes.14 Dos 10 estados com as menores

taxas de fumantes, nove têm leis que proíbem fumar nos locais de trabalho e

em bares e restaurantes.15 Os três estados com as maiores taxas de fumantes

(Kentucky, Virgínia Ocidental e Mississippi) não contam com essas leis.

Neles, quase um em cada três habitantes fuma.

Proibições não mudam o desejo, somente colocam o hábito de fumar em

con�ito direto com sanções legais, um con�ito que os hábitos tendem a não

vencer. Um estudo com 65 fumantes recrutados em bares do Reino Unido é

especialmente esclarecedor em revelar a natureza desse con�ito.16 Os

participantes sabiam que, como era proibido fumar, eles seriam multados

caso isso acontecesse. Mas o estímulo de acender um cigarro – ao entrar no

bar e tomar uma bebida – continuou sendo ativado. Quase metade dos

testados no estudo começava a fumar involuntariamente assim que entrava

no bar. Para eles, fumar era automático: entrar no bar signi�cava acender um

cigarro.

Os comentários deles revelaram uma verdadeira batalha: “Sim, eu

lembrei assim que acendi o cigarro e saí”, “Sim, �z isso na semana passada. É

uma coisa que eu faço há anos, e é difícil abandonar velhos hábitos”, “Eu

colocava o cigarro na boca, mas me lembrava a tempo. Isso aconteceu várias

vezes”.

A luta não era tanto contra a nicotina. Sabemos disso porque não fazia

diferença se os participantes fumavam muito ou só ocasionalmente.

Fumantes mais inveterados não se saíram pior do que os mais moderados. O

culpado era o hábito e apenas o hábito. No início do estudo, antes de a lei

entrar em vigor, foi perguntado aos frequentadores de bares se eles acendiam

o cigarro automaticamente, sem pensar a respeito. Esses eram os fumantes

habituais. Depois da proibição, os fumantes mais inveterados acendiam o

cigarro sem pensar. O hábito ignorava a nova lei.

Uma proibição como a de fumar interrompe o mecanismo do hábito:

“percepção do estímulo; execução da resposta”. Pessoas que sentiam o



estímulo de fumar no escritório ou em restaurantes agora tinham motivos

legais para conter a resposta automática. Elas tinham motivação para anular

conscientemente a ação de fumar estimulada pelo ambiente.

O con�ito entre o hábito (fumar aqui) e a tomada de consciência (agora é

ilegal) tende a diminuir com o tempo. À medida que as pessoas obedecem

várias vezes a uma proibição, seus hábitos vinculam-se a outros lugares, onde

elas podem fumar. Nesse caso, o hábito de fumar em bares se torna mais

inconveniente, algo bom para a saúde. Os fumantes precisam interromper a

conversa, deixar a bebida, levantar, sair e passar alguns minutos ao ar livre no

clima britânico.

Outra restrição ao hábito de fumar são os impostos sobre cigarros. Em

média, nos Estados Unidos cerca de metade do custo de um maço de

cigarros deve-se a impostos federais, estaduais e regionais.17 Habitantes de

estados com impostos mais altos fumam menos. Em 2018, o Missouri tinha o

imposto mais baixo, uma sobretaxa de 17 centavos de dólar;18 22% dos

moradores desse estado fumam.19 Nova York tinha o imposto mais alto, com

uma taxa de 4,35 dólares. Só 14% dos moradores do estado fumam.

Para cada aumento de 10% nos impostos cobrados em um maço de

cigarros, o hábito de fumar entre adultos cai em média 4%.20 Não há

nenhuma mágica especial: quanto mais caro custar o cigarro, menos

podemos comprar.

Os efeitos do ambiente no hábito de fumar tornam-se evidentes com as

forças adicionais aplicadas por lei. Já vimos que as empresas de tabaco são

proibidas de anunciar na televisão. Mas vai muito além disso. Na maioria dos

lugares, as lojas não podem anunciar cigarros ou expor o produto em locais

onde os clientes possam pegá-lo diretamente. Os compradores precisam

pedir os cigarros ao vendedor num balcão. Todos já �camos numa �la

esperando enquanto alguém explica ao funcionário da loja: “Eu quero um

maço de Camel Blues... Não, não esse... O de cima, o light.” Ter que fazer isso

toda vez se torna outro obstáculo para fumar.



No entanto, será que todas essas mudanças são mesmo su�cientes para

reduzir o consumo de algo tão viciante? É fácil se tornar dependente de

nicotina. Será de fato possível que uns poucos inconvenientes consigam

vencer essa luta?

A exposição aos estímulos do tabaco foi avaliada em Washington D.C.

num estudo com 475 ex-fumantes.21 Durante um mês, os participantes

informavam todos os dias quanto ansiavam por um cigarro. Como era de

esperar, muitos tiveram recaídas e voltaram a fumar nos dias em que sentiam

muita vontade. Esses anseios saturam a nossa mente consciente e direcionam

nossas decisões.

Mas essa não foi a maior revelação. Os participantes que desejavam parar

de fumar concordaram em ter sua localização rastreada pelo celular. A área

de Washington D.C. é geogra�camente codi�cada, por isso os pesquisadores

sabiam dizer quando os participantes estavam perto de estabelecimentos que

vendiam cigarro. Eles iam a essas lojas por vários motivos, inclusive para

abastecer o carro, comprar mantimentos ou até mesmo um maço de cigarros.

A maioria das pessoas imagina um fumante reincidente pegando um

cigarro depois de um longo con�ito, uma batalha contra os desejos. A

vontade aumenta... e o fumante perde essa luta. Os próprios pesquisadores

previram que a recaída aconteceria quando a vontade se juntasse à

oportunidade de compra. Basta inverter as polaridades e você tem o exemplo

da minha prima, a que quer praticar exercícios: sua vontade de correr

diminui e ela perde a batalha contra a vontade de ser sedentária. Embora

convincentes, esses modelos não captam a maneira como nossas ações são

mantidas pelo hábito. Eles descrevem como reagimos a tentações

momentâneas.

Com o cigarro, a recaída funcionava da seguinte maneira: aqueles que

estavam tentando parar podiam entrar numa loja informando desejo zero.

Ou seja, eles marcaram zero para a pergunta “No momento, quanto você

quer fumar?”. Quando o estabelecimento vendia cigarro, os fumantes eram

expostos a estímulos familiares de compra. Talvez vissem outra pessoa



levando um maço de cigarro, por exemplo. Talvez vissem de relance sua

marca preferida no lugar de sempre atrás do balcão. Bastavam esses estímulos

para causar a recaída. Aqueles que desejavam parar de fumar saíam do

estabelecimento com um maço na mão. E então voltavam a fumar.

As implicações das políticas de saúde em relação ao tabaco são claras:

devemos valorizar leis que restringem os pontos de venda. Não há mais

máquinas oferecendo maços de cigarros quando entramos num restaurante.

Não há mais anúncios piscando na tela exibindo cigarros. Ninguém mais

acende um cigarro num bar fechado. Apesar do poder viciante da nicotina,

os estímulos em nosso ambiente cotidiano desempenham um papel

importante na atitude de fumarmos ou não. O contexto do ambiente facilita

ou di�culta o ato de fumar de maneiras que nosso consciente não entende.

Dar �m ao cenário restringe o ato de fumar. Se queremos contra-atacar os

estragos causados pelo tabaco, não devemos encarar sua arma mais

poderosa: a dependência. Devemos �anquear e desbastar.

O controle do tabaco obteve um sucesso estrondoso. Há muitas lições

para aprendermos.

O renomado psicólogo Kurt Lewin acreditava que nosso comportamento é

in�uenciado por forças, assim como os objetos no mundo físico estão

sujeitos à gravidade e a outras forças fundamentais.22

Algumas das pressões que agem sobre nós vêm de dentro de nós

mesmos, na forma de objetivos, sentimentos e atitudes. Essa é a parte do

nosso mundo, ou espaços vitais, que nos re�ete como pessoas. Se você quer

começar a dormir por mais tempo, por exemplo, esse desejo é uma força que

o motiva a se deitar mais cedo e abrir mão das telas em seu quarto. Se você

decidir que precisa trabalhar até tarde uma noite, isso será uma força

restritiva para o sono, algo que o manterá acordado.

Para Lewin, os contextos em que nos encontramos (que ele chamou de



“ambientes”) também geram forças sobre nosso comportamento.

Contexto refere-se a tudo ao seu redor – tudo menos você. Inclui o local

em que você está, as pessoas que o acompanham, a hora do dia e as ações que

acabou de executar. Até seu celular representa um contexto, que é ao mesmo

tempo físico e um espaço virtual externo a você. Essas são as forças externas

que motivam ou restringem nossas ações. Assim, na famosa equação de

Lewin, o comportamento é uma função entre a pessoa e o

contexto/ambiente. Em termos técnicos, poderíamos registrá-lo numa

fórmula: C = f (P,A).

As forças de restrição são como uma espécie de atrito que impede a ação.

O atrito desempenha um papel importante em nossas vidas materiais –

quando pisamos no freio ao dirigir, acendemos um fósforo ou andamos pela

rua, estamos contando com o atrito. Também está presente no pensamento

econômico. Os economistas lamentam o atrito decorrente do tempo, do

esforço e dos custos entre um fornecedor e um cliente, reduzindo as

transações e causando ine�ciências.

Lewin usou esses princípios de campo de força para explicar quando

queremos mudar nosso comportamento. Em seus termos, as leis de controle

do tabaco são forças restritivas que aumentam o atrito com o hábito de fumar.

No entanto, outros aspectos do nosso contexto também podem nos levar a

fumar, reduzindo esse atrito. Você pode ver alguém acendendo um cigarro, o

que o faz lembrar que não fuma há algum tempo. O fato de uma força

externa estar motivando ou restringindo, impondo ou removendo o atrito,

depende do comportamento e das forças em questão.

Podemos pensar em nossa vida levando em consideração seus próprios

campos de força. Sim, cada um de nós é fonte de algumas dessas forças, mas

os contextos também têm poder na motivação ou na restrição de ações.

Podemos deliberadamente tirar proveito de alguns redutores de atrito na

nossa vida. Sabemos que é mais fácil economizar programando uma

transferência automática de parte do nosso salário para uma poupança.

Apesar da dor inicial, acabamos por não perceber a redução do dinheiro



disponível para nossas despesas. Ao automatizar essas forças motrizes, nós

economizamos em todos os dias de pagamento.

As estratégias de marketing são algumas das forças mais óbvias no nosso

contexto diário. Uma força motivadora clássica para reduzir o atrito nas

compras é a pergunta “Você também vai querer batatas fritas?”. Esse simples

acréscimo ao pedido de uma refeição para viagem nos incentiva a comer

mais fritura. Podemos responder “sim”, mesmo que não tenhamos intenção

de comprar nada.

As forças motivadoras também são responsáveis por boa parte do hábito

de assistir a vários episódios seguidos de uma série na Net�ix ou no Prime

Video, pois o episódio seguinte começa sem você precisar mover um

músculo ou tomar uma decisão. O contexto do streaming já o leva ao

próximo episódio.

Os varejistas estão sempre criando novas forças para vender, como as

compras casadas em lojas físicas e virtuais. Como consumidor, você pode

comprar imediatamente um artigo que vê on-line e ir buscá-lo numa loja. As

forças motivacionais vinculam a conveniência das compras on-line com o

imediatismo da aquisição, além do bônus de economizar no frete. Os

vendedores se bene�ciam tanto do seu impulso inicial de compra on-line

quanto do potencial para aquisição de outros itens que estão na loja. Existe

até um nome para navegar na internet e comprar em vários canais: varejo

multicanal.

Empresas de aplicativos de transporte, como a Uber, foram planejadas

sob o princípio de um mínimo de atrito. Como me explicou o professor M.

Keith Chen, ex-chefe de pesquisa econômica da Uber,23 a intenção era “ser

um produto acionado apenas por um botão. Ao abrir o aplicativo, o GPS do

celular já sabe onde você está [...] você nem precisa pensar nisso. Basta

apertar uma tecla e dizer ‘Eu preciso de um carro’. O veículo chega, você

entra, diz ao motorista aonde deseja ir e sai sem mexer em dinheiro. Tudo foi

feito via aplicativo. Você nem chegou a ver o preço”.

Ele continuou: “Todo mundo chamava de ‘sem atrito’, era um termo



popular no Vale do Silício. A intenção era oferecer algo o mais próximo

possível da magia. Para os primeiros usuários era mágico. Eu aperto uma

tecla no meu celular e de repente alguém aparece e me leva aonde eu quiser?

É incrível.”

Entretanto, o aumento dos preços mudou tudo isso. “Traçamos um

quadro psicológico errado do ponto de vista do passageiro”, explicou Chen.

“Ele se sentiu prejudicado. Rompeu o modelo sem atrito. ‘Ei, cara, está quase

o dobro do preço normal, o que está acontecendo?’” Então a Uber mudou

sua prática de preços. “Agora os usuários só veem um preço. Nem mostramos

o aumento ridículo. Agora é só ‘Ei, se você quer ir de A até B, isso vai custar

11,64 dólares’.”

A sacada de Lewin sobre os contextos como campos de força tem mais

impacto do que ele imaginou. O psicólogo identi�cou in�uências de

motivação e restrição que podemos usar a nosso favor.

Talvez não exista in�uência de contexto mais simples na nossa vida do

que a simples proximidade. A proximidade determina as forças externas às

quais estamos expostos. Nós nos envolvemos com o que está próximo e

tendemos a ignorar o que está mais distante.

Experimentos controlados em laboratório destacam a importância da

proximidade com o que comemos. Imagine-se chegando à cozinha de um

laboratório para participar de um teste de degustação. O entrevistador o

recebe e sai da sala dizendo: “Volto em breve com alguns questionários. A

propósito, se quiser comer alguma coisa, pode se servir.” Há duas tigelas.

Uma cheia de pipoca com manteiga. Outra com fatias de maçã. Você �ca

sozinho por seis minutos.

No outro dia, quando você volta para uma nova sessão, a tigela de pipoca

está em cima da mesa, de fácil acesso, a cerca de 30 centímetros, enquanto as

fatias de maçã estão sobre um balcão – visíveis, mas você precisa se levantar

para pegar. Em outra sessão, as maçãs estão na mesa e a pipoca está no

balcão.

Então, o que você faz? Você pode comer qualquer coisa, e faz sentido que



coma o que gosta mais (provavelmente a pipoca), independentemente da

localização. Mas esse é outro caso em que nossas intuições não são precisas.24

Quanta pipoca a mais você comeria se não precisasse se levantar para se

servir? Segundo o estudo, muitas. Os participantes ingeriram cerca de 50

calorias quando as maçãs estavam mais perto e aproximadamente três vezes

mais quando a pipoca estava ao alcance. O atrito nesse estudo era bastante

simples – a distância. Posicionar o quitute de maior teor calórico fora do

alcance era um atrito substancial. Os participantes ainda conseguiam ver e

sentir o cheiro da pipoca, mas a distância era su�ciente para desencorajar o

consumo.

Vi esse tipo de atrito em ação durante uma conferência cientí�ca sobre

hábitos da qual participo todo ano. Em uma delas, recebemos muitos

participantes europeus. Pedi algumas frutas, que eles pareciam gostar mais

do que os americanos. O bufê as providenciou, mas elas foram colocadas

numa caixa na lateral, e as pessoas precisavam andar até lá. Quando percebi

esse fato, mudei as frutas para um local onde podiam ser facilmente

alcançadas. Tudo mudou de imediato, apesar de as bananas estarem muito

maduras.

Esse mesmo tipo de atrito representado pela distância é poderoso

quando compramos alimentos numa lanchonete ou num bufê. Em estudos

que variam o lugar em que os alimentos são colocados, os clientes preferem

os artigos mais visíveis e de mais fácil acesso.25 Os restaurantes podem

in�uenciar o que as pessoas comem posicionando as sobremesas no �m da

�la (em vez de no início) e facilitando a visualização de alimentos saudáveis.

Os supermercados sabem dessa pressão externa. Agimos como peões

toda vez que fazemos compras. Como diz o ditado: “O que os olhos não

veem o coração não sente.” Se precisarmos nos abaixar para pegar alguma

coisa, menor é a probabilidade de passarmos por esse incômodo. As

promoções costumam acontecer no �m do corredor e os produtos básicos,

como carne e leite, �cam no fundo da loja, obrigando-nos a andar pelos

corredores (enquanto vemos outros produtos expostos), além das tentações



na forma de guloseimas e revistas na �la do caixa, onde todos são obrigados

a esperar. Você consegue imaginar um mercado onde o leite e as carnes

estejam bem perto da entrada, os artigos mais baratos mais visíveis e as

maçãs ao lado do caixa? Nesse caso, o principal objetivo do estabelecimento

não seria o lucro – aproveitando-se dos seus piores impulsos –, mas sua

saúde e seu bem-estar – atendendo às suas intenções.

Haveria uma boa razão para a existência de uma loja desse tipo. Os

habitantes das cidades tendem a comer mais frutas e legumes quando moram

perto de um supermercado.26 Isso vale especialmente para estabelecimentos

que dedicam mais espaço nas prateleiras a esse tipo de produto.27 Feiras

agrícolas são um bom exemplo.28 No verão de 2010, o Centro de Alimentos

Sustentáveis de Austin, no Texas, construiu estandes agrícolas temporários

em bairros de baixa renda que não tinham fácil acesso a frutas e legumes

frescos. Os pesquisadores não tentaram dar lições de saúde aos moradores

nem mesmo anunciaram os estandes. Eles simplesmente observaram os

efeitos da proximidade.

Várias semanas antes do início do estudo, os pesquisadores avaliaram

bairros que �cavam a menos de 800 metros dos estandes agrícolas

planejados. Cerca de 5% dos moradores disseram ter feito compras em

algum estande agrícola. Em média, eles ingeriam 3,5 porções de frutas e

legumes por dia. Os estandes foram então instalados em frente a escolas e

centros comunitários, onde foram distribuídos vales-alimentação (os

estandes aceitavam esses vales).

Dois meses depois, quase um quarto dos moradores inicialmente

contatados tinham feito compras em algum estande agrícola. Mais

importante, o consumo de frutas dobrou, e as pessoas consumiram um

pouco mais de salada verde, outros legumes e tomates (ou molho fresco –

a�nal, estávamos em Austin). Em média, participantes da pesquisa

aumentaram o consumo de produtos frescos em cerca de 10%, chegando a

mais de quatro porções. Ao que parece, os estabelecimentos perto de nós



podem fazer muito para promover a saúde.

Será que algo tão simples quanto a proximidade pode levar pessoas a

praticar exercícios? Entre fevereiro e março de 2017, uma empresa de análise

de dados estudou essa questão usando registros de 7,5 milhões de celulares

(sim, nosso uso do celular vem sendo aproveitado de maneiras que mal

começamos a perceber). Eles analisaram quais trajetos as pessoas percorriam

para chegar a uma academia.29 Aquelas que percorriam uma distância média

de 6 quilômetros iam à academia cinco ou mais vezes por mês. Quem

percorria cerca de 8,2 quilômetros ia à academia só uma vez por mês. Essa

diferença aparentemente pequena – menos de 2,5 quilômetros – distinguia

os que faziam exercícios por hábito dos que raramente praticavam atividade

física. Para nossa mente consciente, não faz sentido uma distância tão

pequena funcionar como uma barreira. Mas isso foi claramente associado ao

fato de algumas pessoas terem o hábito de praticar exercícios e outras não.

A distância pode até determinar quem são seus amigos. Um estudo

clássico de 1950 avaliou as amizades que se desenvolveram entre 260

estudantes casados num projeto de moradia estudantil no Instituto de

Tecnologia de Massachusetts (MIT).30 Foram designadas de forma aleatória

pessoas para morar em apartamentos de pequenos prédios de dois andares

no início do ano letivo. Os pesquisadores mediram a distância entre as portas

de todos. Depois averiguaram quem se tornou amigo de quem.

Os alunos não se conheceram nem �zeram amizades aleatoriamente.

Mostraram-se muito mais propensos a se tornar amigos de seus vizinhos e de

pessoas que moravam no mesmo corredor do que das de outro andar.

Moradores de unidades separadas por tão pouco, como 60 metros, nunca se

tornaram amigos. Aqueles que moravam em apartamentos no �m do

corredor também tinham menos vida social, pois não encontravam tantas

pessoas de passagem. E os únicos alunos que �zeram amizade com pessoas

de outros andares foram os que moravam perto das escadas.

Se pensarmos bem, esse estudo sugere uma maneira de usarmos forças

externas para obter vantagens sociais. Se você estiver se mudando para outra



cidade e quiser conhecer pessoas, poderá utilizar forças de motivação e

restrição. Alugar um apartamento perto da entrada do edifício naturalmente

o colocará em contato com outras pessoas. Em um novo emprego, a escolha

de uma mesa com localização central, talvez perto do cafezinho, reduzirá o

atrito de conhecer novas pessoas. E se você tiver �lhos, crianças são

redutoras de atrito naturais, ligando você à vizinhança por meio das

atividades escolares. Você pode pensar nessas forças como uma “correnteza”

que o aproxima de experiências desejadas e o afasta das indesejadas.31

As forças sociais são criadas por outras pessoas em nossos contextos. O que

elas fazem ou deixam de fazer in�uenciam nosso comportamento. Em geral,

comemos mais na companhia de quem come muito do que na de quem come

pouco, independentemente de quais sejam nossos hábitos alimentares.32 Mas

nem sempre reconhecemos essas in�uências. Mesmo quando in�uenciados

por escolhas de outras pessoas, os participantes das pesquisas em geral dizem

que foram motivados pela fome ou pelo sabor da comida, não pelo

comportamento dos outros.33

O atrito criado pelos outros se estende à preocupação quase fanática de

cadetes de academias militares com o condicionamento físico. Cerca de 3.500

cadetes da Academia da Força Aérea dos Estados Unidos foram designados

aleatoriamente para morar juntos em grupos, fornecendo um experimento

natural em que não escolhiam seus companheiros de quarto.34 Os cadetes

mais preguiçosos não puderam escolher morar com outros de diferentes

per�s. Como resultado, algumas unidades tinham cadetes com notas mais

altas em condicionamento físico no ensino médio, enquanto outras

abrigavam cadetes com notas mais baixas – ainda que, é claro, todos

estivessem razoavelmente em forma.

Os alunos passavam a maior parte do tempo interagindo com os outros



30 membros de sua unidade. Moravam em dormitórios adjacentes, comiam e

estudavam juntos. Nos primeiros dois anos, os alunos inicialmente com

notas mais baixas em condicionamento físico reduziram a aptidão física de

outros de sua unidade. Ou seja, era mais provável os cadetes não passarem

em seus testes físicos semestrais quando moravam numa unidade com uma

média baixa de notas em aptidão física no ensino médio.

Pode-se presumir, então, que os cadetes replicavam os programas de

treinamento uns dos outros. Como grupo, treinavam bastante ou

relativamente pouco. É provável que forças externas estivessem em jogo, e

não competição, liderança ou outra dinâmica de grupo, pois a in�uência dos

outros indicou uma direção: ter companheiros menos aptos baixou os

resultados dos testes, enquanto conviver com colegas mais aptos não

mostrou resultados na mesma proporção. As forças sociais surgiram das

oportunidades de se juntar a companheiros menos aptos em atividades

sedentárias, talvez assistindo a um �lme ou jogando videogame. Os cadetes

simplesmente se mostraram menos capazes de se unir a amigos mais aptos

quando, por exemplo, faziam uma corrida de 15 quilômetros, a menos que

tivessem a mesma forma física.

Lewin compreendeu a importância tanto da pessoa quanto do contexto de

sua vida. Nem sempre somos tão perspicazes quando se trata de entender

nosso próprio comportamento. Tendemos a subestimar quanto nossas ações

são afetadas pelo contexto. Preferimos nos concentrar em nossa tomada de

decisão interna. Como vimos no Capítulo 2, nossa convicção primordial de

estarmos no comando é chamada de ilusão de introspecção.

O que você fez da última vez que tentou mudar seu comportamento?

Provavelmente pensou no que estava fazendo de errado e em como mudar de

atitude. Você se concentrou no seu desejo de progredir no trabalho, ter um

casamento feliz ou estabilidade �nanceira. Agiu como se seus desejos



estivessem no comando.

Acreditar no livre-arbítrio tem muitas vantagens, nos dá con�ança de que

podemos enfrentar os desa�os da vida. Mas também nos leva a ignorar a

poderosa in�uência dos mundos físico e social em que habitamos. Nossas

fortes intenções nos cegam para o atrito no ambiente cotidiano – como isso

pode facilitar algumas ações e tornar outras mais difíceis. A convicção de que

nosso eu intencional está no comando pode nos iludir, quase nos fazendo

esquecer de que temos corpos e que nossos corpos estão num espaço

imersivo sob in�uência do contexto cotidiano. Você pode esquecer que seu

eu é muito maior do que a inteligência.

Para entender como age a ilusão de introspecção, vamos considerar um

experimento realizado numa universidade canadense com 289 alunos em um

programa de estudo e trabalho.35 Todos a�rmaram que queriam muito

economizar dinheiro durante aquele período. A meta era, em média, mais de

5 mil dólares, cerca de um terço do pagamento total que receberiam.

Pouco antes do início do estudo, foi apresentado aos alunos um

programa de acompanhamento de orçamento, para facilitar a economia

desejada. Depois de ouvirem como funcionava, os participantes julgavam se

isso os ajudaria a alcançar seus objetivos. Todos disseram que não, que não

achavam necessário. Não foi uma questão de ceticismo em relação à utilidade

do programa. Os alunos a�rmaram que o programa poderia ajudar outras

pessoas, mas que não era o caso deles.

Apesar da relutância, alguns alunos foram matriculados pelos

pesquisadores no programa orçamentário. No �m do período, 68% dos

participantes atingiram suas metas. Dos que pertenciam ao grupo não

orçamentário, preferindo seguir sozinhos, 57% atingiram suas metas de

economia. Embora possa não parecer signi�cativa, essa diferença seria um

alerta de desastre para os alunos tentando concluir seus estudos. Ao

con�arem exageradamente em seu próprio plano inicial, esses alunos

optaram por não receber um programa que os bene�ciaria.

Subestimar o impacto do ambiente vai além de planos para economizar.



Somos vítimas desse viés mesmo quando as forças são claras e poderosas,

como demonstrado por estudantes de Stanford reunidos aleatoriamente num

estudo para jogar um jogo de perguntas e respostas.36 Um dos alunos, o

entrevistador, foi escolhido aleatoriamente para ser o “questionador”, que

fazia perguntas difíceis que ele sabia responder, mas os outros não, como “O

que representam as iniciais W. H. no nome do [poeta] W. H. Auden?” ou

“Qual é a maior geleira do mundo?”. O outro aluno, designado

aleatoriamente para ser o competidor, tentava responder. Em média, os

participantes responderam corretamente a apenas quatro de cada 10 dessas

perguntas difíceis.

A situação favorecia os entrevistadores e os fazia parecer inteligentes.

Quem respondia estava em clara desvantagem, pensando em perguntas que

se baseavam no conhecimento idiossincrático do questionador. Mesmo

assim, os papéis desiguais in�uenciaram as autoavaliações.

No �m do estudo, quando os participantes classi�caram os próprios

conhecimentos gerais e os do parceiro, os questionadores se julgaram mais

bem informados do que os respondentes. Surpreendentemente, aqueles que

respondiam às perguntas também sofreram desse viés. Eles tentaram e

erraram. Em sua experiência consciente, sentiram-se burros. As explicações

se basearam em sentimentos internos, e eles não atribuíram peso su�ciente a

quanto as regras do jogo favoreciam seus questionadores e os prejudicavam.

Os respondentes poderiam facilmente ter se poupado desse sentimento, já

que as perguntas eram baseadas no conhecimento pessoal do questionador.

Mas eles não �zeram isso. Não reconheceram forças externas óbvias nessa

situação altamente desigual, preferindo se sentir pouco inteligentes.

Tendemos a ignorar a in�uência do ambiente, mesmo quando reagimos a

ela em nosso comportamento e em nossas autoavaliações. Portanto, não é

surpresa que, quando tentamos mudar, recorremos à força de vontade e à

motivação. Não percebemos quanto as ações são motivadas pelo ambiente e

pelas pressões exercidas sobre nós. Mas o mesmo não acontece com os

hábitos.



Em vez de se punir por não conseguir se tornar mais saudável, mais rico

ou mais inteligente, reorganize sua cozinha. Pegue uma cesta de frutas.

Coloque-a numa posição de destaque. Faça um caminho um pouco mais

longo a pé até o escritório, para não passar pela cafeteria com enormes copos

de frappuccino. Evite o colega de trabalho que traz brownies. Primeiro

perdoe a si mesmo, depois comece a facilitar sua vida abordando o contexto

em que vive. Não há mal em formar hábitos; não é uma questão de desa�o.

Não se orgulhe de formar hábitos apesar da resistência. Remova o atrito,

de�na as forças motivadoras corretas e deixe os bons hábitos entrarem em

sua vida.



7
REPETIÇÃO

“O movimento de um taco de beisebol é como um instrumento
muito bem afinado. É repetição, mais repetição, e então um pouco

mais.”
– REGGIE JACKSON

Você organizou seu contexto. Identi�cou as forças de restrição, as forças

motivadoras e as armadilhas de sua ilusão de introspecção. Transformou sua

vida em uma central de administração de uma vez por todas... mas quando a

mágica acontece? Quando começam os ganhos? Quando esse segundo eu

entra em cena para assumir o comando?

Há alguns ingredientes mais cruciais. Para entendê-los, vamos voltar a

alguns dos desa�os da vida que podem ter levado você a ler este livro.

Talvez esteja na hora de cuidar do orçamento. A solvência �nanceira parece

fora de alcance. Ontem você recebeu a noti�cação de uma empresa de cartão

de crédito. Você tinha certeza de ter pagado o mínimo devido, mas não, não

pagou. Você percebe que está atrasado no pagamento. A dívida está �cando

maior, não menor. E ainda há a conta do hospital, de quando você fraturou o



pulso no ano anterior, que você quase pagou – mas não totalmente. O

hospital já ameaçou duas vezes encaminhar seu caso a uma agência de

cobrança.

E o que aconteceu com sua resolução de Ano-Novo de ingressar no plano

de aposentadoria da empresa? Você ainda não fez isso. Associar-se signi�ca

ter um desconto adicional no seu salário e viver com menos ainda. O

dinheiro parece desaparecer: um café de 6 dólares aqui, um almoço de 15 ali.

Uma noitada com alguns amigos pode chegar a 100 dólares.

Portanto, chegou a hora de cuidar de suas �nanças e descobrir como

reservar um dinheiro para emergências, como despesas médicas ou troca de

pneus. Você quer quitar o cartão de crédito e começar a economizar para a

aposentadoria.

No começo, parece emocionante. Você se sente orgulhoso com seu novo

senso de responsabilidade. Leva uma caneca para tomar o café da empresa.

Menos 6 dólares gastos todas as manhãs!

Leva um lanche e come no refeitório. Mas logo decide que sanduíches de

pasta de amendoim são deprimentes. E sente saudade dos almoços com os

colegas do escritório.

Você passa no supermercado a caminho de casa e tenta planejar suas

refeições. Presunto com queijo suíço já é um avanço, mas você se esquece de

comprar mostarda. Então, no dia seguinte, toma um café ruim e come um

sanduíche seco.

Quando chega o �m de semana, você descobre que vai acontecer a

exibição de um �lme ao ar livre. Mas ninguém quer ir, porque todos já

assistiram. Será que você terá que arranjar um novo grupo de amigos para

sair, considerando seu novo orçamento? Você se sente um pária social.

Quando en�m o hábito será estabelecido, de modo a tornar tudo isso

menos doloroso? Quando economizar vai deixar de ser um sacrifício de

austeridade e abnegação para se tornar automático?

Quando essa magia acontece?



Ou talvez seu desa�o seja fazer alguma coisa a respeito dos jantares em

família. À medida que seus �lhos crescem, você sabe cada vez menos da vida

deles. Você quer estabelecer uma nova rotina para todos jantarem juntos.

Consultar as agendas. Encontrar algumas noites para reunir todo mundo,

botar a conversa em dia e passar o dia juntos.

Você decide que, para tornar a conversa possível, não pode haver

distrações: os celulares devem ser desligados. Nada de TV em segundo plano.

Sem essa de comer e sair correndo.

Na primeira vez é uma tarefa difícil. Você precisa manter todos à mesa

quando o jantar está pronto. Ninguém gosta da ideia de desligar o celular.

Seu cônjuge não se entusiasma muito com esse novo plano, seus �lhos o

encaram com ressentimento.

Esse primeiro jantar acaba tornando a vida familiar menos agradável.

Você está diante de um ou dois �lhos mal-humorados e um cônjuge

aturdido. A única conversa que rola é: “Os pais dos meus amigos não fazem

isso com os �lhos!” Tudo bem, você não esperava uma transição imediata

para a família ideal, mas isso não é nada divertido.

No entanto, você continua comprometido, apoiando-se em pesquisas

sobre os benefícios das refeições em família. Filhos que se comunicam mais

com os pais durante as refeições desenvolvem menos comportamentos de

risco, se saem melhor na escola e têm menor probabilidade de �car acima do

peso.1 É claro que você não sabe se pode fazer isso acontecer instituindo

refeições em família, mas a pesquisa estimula sua motivação.

Você insiste e organiza um segundo jantar. Seus �lhos não estão a �m de

conversar e você se sente estressado. Você levanta assuntos que considera

fascinantes (que selecionou cuidadosamente num programa de rádio

matinal). Ninguém reage às suas brilhantes habilidades de conversação.

O terceiro jantar foi difícil de organizar, pois você teve que encontrar

uma noite que se encaixasse na programação de todos. Foi uma correria para



servir os pratos ao mesmo tempo. Quando todos a�nal se acomodam, você

só vê expressões revoltadas e entediadas à mesa. A coisa está �cando funesta.

É preciso muita determinação para que o quarto jantar aconteça. Seus

�lhos descobriram maneiras de se comunicar entre si, excluindo os pais.

Você �ca se lembrando de por que está fazendo isso.

Seu plano maravilhoso não parece estar �cando mais fácil. Sim, de vez

em quando um dos �lhos participa da conversa, mas logo se cala,

emburrado. Ninguém está ajudando.

Quando a magia acontece?

Quando você adormece?

Não estou me referindo a que horas você vai para a cama ou a que horas

gostaria de dormir. Estou falando do momento exato em que pega no sono.

Já tentou descobrir isso quando era criança? Você foi para a cama, começou a

cochilar e perguntou a si mesmo: “Eu estou dormindo?” Aí, é claro que

acordou.

Na verdade, é impossível saber. Primeiro você deita, �ca com sono... e de

repente o sol nasceu e é hora de se levantar.

O hábito – nossa magia especí�ca – funciona da mesma forma. Você

começará a organizar esses jantares ou a economizar dinheiro toda semana, e

continuará fazendo isso... até você deixar de fazer. Seu segundo eu vai

assumir o comando, e de repente você percebe que 10 anos se passaram e que

está ouvindo seu �lho mais velho comentando com a noiva como os jantares

em família sempre foram uma tradição na sua casa. Que maravilha!

A magia começa silenciosamente, e você nem vai perceber quando ela

entrar em ação. Mas é preciso acreditar nisso, pois é a maneira padrão como

ações repetidas, continuamente recompensadas, reestruturam a forma de

armazenar as informações no nosso cérebro. Antes disso, vai dar algum

trabalho. Para estabelecermos um hábito nas redes neurais e nos sistemas de



memória, é preciso realizar várias vezes uma nova ação, mesmo se for difícil.

Em algum momento, isso se torna uma segunda natureza, e aí podemos

relaxar e entrar no piloto automático.

Mas quantas vezes precisamos repetir uma ação até que se torne

automática? Talvez você tenha ouvido dizer que são necessários 21 dias para

fazer algo se tornar um hábito. Isso signi�caria apenas três semanas

obrigando sua família a se reunir para jantar até todos começarem a

conversar. Somente 21 manhãs de planejamento do seu orçamento diário

para a economia se tornar automática.

Isso é um mito. Esse número parece ter vindo das especulações do guru

da autoajuda Maxwell Maltz em seu best-seller de 1960, Liberte sua

personalidade.2 Ele se perguntou quanto tempo as pessoas levam para se

adaptar a mudanças pessoais, como uma cirurgia plástica. Trata-se de um

conceito com muita longevidade, mas pouca veracidade.

As pesquisas fornecem uma visão melhor. Pippa Lally, pós-doutoranda

do meu laboratório, avaliou quantas vezes uma ação precisa ser repetida até

parecer automática. Ela reuniu 96 estudantes da Universidade de Londres e

pagou cerca de 40 dólares a cada um para participar de um estudo durante

três meses.3 Cada universitário escolheu um comportamento saudável que

não praticava no momento, mas que gostaria de praticar regularmente. Eles

escolheram um evento cotidiano ao qual pudessem vincular esse novo

comportamento. Um deles decidiu comer uma porção de frutas todos os dias

no almoço. Outro escolheu correr 15 minutos antes do jantar. Outro resolveu

tomar uma garrafa de água no almoço.

No �m de cada dia, os participantes acessavam o site do estudo e

informavam se tinham ou não se comportado como planejado. Também

relatavam quanto consideraram o comportamento automático – até que

ponto eles �zeram aquilo “automaticamente”, “sem pensar” e “antes de

perceber”.

No início do estudo, os participantes se atribuíram notas muito baixas,

cerca de 3 pontos na escala de automaticidade (que variava de 0 a 42). Eles



estavam aprendendo um novo comportamento, que não parecia automático.

Como era de esperar, quanto mais as ações eram repetidas, mais elas

pareceram automatizadas. A automatização aumentou durante as primeiras

semanas de repetição. Na terceira vez que executavam uma ação, os

participantes podiam subir até um ponto na escala; na quadragésima vez que

a repetiam, talvez apenas meio ponto. Quanto mais difícil for a atitude logo

no início, mais a memória do seu hábito vai aprender.

Uma observação paralela: é irônico que muitos dos estudantes não

tenham conseguido continuar no programa por tempo su�ciente para

fornecer mais informações sobre a formação de hábitos. Isso mostra a

di�culdade de se repetir até mesmo um novo comportamento simples todos

os dias. Catorze dos 96 desistiram por completo. Os 82 restantes acessaram o

site só metade dos dias, em média. É difícil manter uma nova atitude quando

as únicas forças são motivações internas como (a) querer fazer alguma coisa,

(b) saber que é bom para você e (c) querer receber o pagamento pelo estudo.

Os participantes não conseguiram reunir forças externas que os levassem a

manter a atitude, forças que evocassem, por exemplo, uma caminhada

noturna (passear com o cachorro, pegar a correspondência) ou comer mais

frutas (servir-se de uma porção para acompanhar o prato normal).

O mais animador para os que tentam formar um novo hábito é que os

participantes podiam pular um ou dois dias sem perderem o ritmo. Quando

retomavam a experiência, a automaticidade estava quase tão alta quanto no

momento em que pararam. Lacunas ocasionais não apagavam o hábito

emergente.

Esse é um ponto crucial. Você pode pular um dia ou dois sem voltar à

estaca zero. Uma omissão não é pretexto para trapacear ou desistir. Seu

hábito em formação não é tão frágil a ponto de exigir perfeição. Requer

persistência, repetição e os truques mais inteligentes de manipulação de

contexto do capítulo anterior. Se você perder um dia ou retomar um velho

hábito, não se desespere. Use isso como uma oportunidade para reforçar seu

contexto e torná-lo mais forte e mais claro. Seu hábito ainda está em



formação.

Nesse estudo de formação de hábitos, diferentes comportamentos

exigiram diferentes quantidades de repetição para se tornarem automáticos.

Para comer algo saudável, os participantes tiveram que repetir essa ação por

cerca de 65 dias antes de fazer isso sem pensar. Tomar uma bebida saudável

demandou menos repetições, cerca de 59 dias. Praticar exercícios, no

entanto, exigiu mais de 91 dias de ação repetida para se tornar habitual.

É meio óbvio que algumas ações demoram mais do que outras para

serem automatizadas. Se você está aprendendo a tocar piano, terá que tocar

“Brilha, brilha, estrelinha” muitas vezes antes de executar um concerto de

Chopin. Aprendemos comportamentos simples mais rapidamente. Atitudes

com múltiplos componentes, como entrar numa academia e malhar, podem

ser hábitos especialmente difíceis de ser incorporados.

As notas atribuídas a quanto uma ação se tornava automática fornecem

apenas uma resposta à nossa pergunta. Em média, os participantes levaram

66 dias para repetir um simples comportamento saudável antes de senti-lo

como automático. Ao adotar um novo comportamento e repeti-lo durante

dois meses e uma semana, você terá aumentado signi�cativamente a

sensação de automatização.

Há outras maneiras para testar quanto tempo demora para estabelecer

um hábito. Em vez de indagar como uma ação é sentida, podemos perguntar

quais processos cognitivos conduzem à ação: quando a tomada de decisão

desaparece para começarmos a agir espontaneamente? Uma resposta vem de

um estudo com 2.228 doadores de sangue canadenses.4 A doação de sangue

no Québec é muito bem organizada. Os doadores recebem uma ligação do

Héma-Québec, uma instituição sem �ns lucrativos, quando uma unidade de

coleta de sangue estiver no local, então eles simplesmente comparecem ao

posto de doação habitual. Dessa forma, o Québec estabelece forças

motivadoras para manter as doações, agendando e incentivando a

participação das pessoas.

Os participantes do estudo foram selecionados entre os que doaram



sangue durante a semana de 21 a 26 de abril de 2003. Todos já tinham doado

sangue pelo menos uma vez, com uma média de 14 vezes no passado,

variando de zero a 97 vezes. Os participantes relataram que tinham intenção

de doar sangue durante os seis meses seguintes. Os pesquisadores

acompanharam o que eles realmente �zeram.

Como esperado, os doadores iniciantes agiram de acordo com suas

intenções, doando sangue se tivessem planos �rmes de fazer isso e não

doando se dissessem que não se sentiam muito inclinados. Isso aconteceu

com aqueles que haviam feito menos de 20 doações no passado. Depois de

doar mais de 20 vezes, suas ações se tornaram menos intencionais, com as

novas doações exigindo cada vez menos uma tomada de decisão. Para o

grupo que tinha doado 40 ou mais vezes no passado, as intenções não

tiveram impacto – eles continuaram a doar sangue, independentemente do

que planejavam fazer.

Mais uma vez, não houve uma linha nítida que separasse hábitos de não

hábitos. Os hábitos parecem se desenvolver gradualmente, antes de assumir o

controle e ignorar as decisões conscientes. Quanto mais os participantes

tinham doado sangue no passado, maior a probabilidade de voltarem a fazê-

lo sem in�uência de suas intenções.

Para aqueles que desejam formar um hábito, 40 repetições são uma

resposta mais otimista do que 66. Essas estimativas diferem por se

originarem de contextos, ações e processos de formação de hábitos muito

diferentes; por isso não há um número exato. Mas note que a estimativa mais

baixa baseia-se num ambiente de doação de sangue com signi�cativas forças

motivadoras, facilitando a repetição da ação de modo rotineiro. Isso implica

que você pode reduzir seu número mágico estabelecendo forças que o levem

a repetir a ação da mesma maneira. Com estímulos maiores e mais fortes, seu

hábito tem potencial de amadurecer mais rapidamente.

Mas não é fácil fazer a repetição acontecer. Como comentou o professor

Chen, ex-chefe de pesquisa econômica da Uber, “o motorista mediano não

dura 10 viagens. É difícil conseguir que os motoristas continuem. Essa



sempre foi a maior despesa [da Uber]. Há muito menos pessoas dispostas a

dirigir o próprio veículo do que pessoas querendo ir a algum lugar. Custa

caro contratar um motorista. É preciso veri�car seus antecedentes. Pagar a

um mecânico para inspecionar o carro. Fazer um monte de coisas. Eu acabo

investindo 1.000 dólares em um motorista que faz apenas oito viagens. E

tenho muito prejuízo.”5

Muitos motoristas da Uber parecem não entender as forças restritivas

quando aceitam esse trabalho. “A pergunta é: qual é a barreira?”, explicou

Chen. “No começo é uma tarefa difícil. E socialmente complicada. De

repente tem um estranho no banco de trás do seu carro e você precisa

descobrir como lidar com essa relação de leva e traz.”

Então a Uber mudou o ambiente, acrescentando forças externas para

manter os motoristas no trabalho. “Uma das estratégias é ter sempre um

cliente em vista”, a�rmou Chen. “Você já deve ter notado que muitas vezes o

motorista já está com a próxima viagem agendada antes de chegar ao seu

destino atual. É como a Net�ix. Automático. A Uber faz uma enorme

quantidade de análises para encadear várias viagens. Isso é bom por vários

motivos. Elimina o tempo de inatividade, para os motoristas ganharem mais.

Também é automático: ‘Estou prestes a deixar um passageiro e já tem outro

na �la. Fantástico.’ De repente se passaram duas horas e o motorista pensa:

‘Pare de me mandar passageiros, porque eu preciso fazer uma pausa para ir

ao banheiro.’” Além disso, continuou Chen: “Demoramos muito para criar o

portal do motorista e evitar o tempo de inatividade. Só ganhamos dinheiro

quando o motorista ganha dinheiro. Não queremos que ele tenha tempo para

mudar para outra empresa ou deixar de dirigir o dia inteiro.”

No caso da Uber, parece que as forças externas reduziram o número

mágico a 10. É bem menor que 66. Mostra exatamente o que é possível

quando mentes brilhantes re�etem sobre a formação de hábitos. Mas você

não é o maior especialista na sua vida? Com certeza sabe como estimular e

organizar aqueles jantares em família e reduzir despesas frugais. Seu número

mágico tende a diminuir a cada contexto que criar para si mesmo.



Vale a pena aguentar um mês de jantares cada vez menos incômodos

para criar uma tradição familiar. Ou você pode passar um mês se sentindo

menos prejudicado a cada vez que não desperdiçar seu dinheiro em algo de

que não precisa.

Contudo, um novo hábito saudável tem que levar outras coisas em conta.

Muito pouco da nossa vida é um espaço em branco, livre de hábitos menores

ou incipientes. Quando somos adultos, quase todos os nossos dias – e a

forma como os preenchemos – são resultado de uma disputa de hábitos

contraditórios que se manifestam logo abaixo da superfície da nossa

consciência.

No começo, você sonhou com os altos papos que teria com sua família

durante o jantar e a proximidade duradoura que criaria entre as pessoas que

mais ama. Ou sentiu orgulho em imaginar seu patrimônio líquido

aumentando e a satisfação de poder pagar integralmente as faturas de seus

cartões de crédito todos os meses. Mas aí a realidade se intromete e seus

sentimentos começam a mudar. Os olhares ressentidos dos seus �lhos noite

após noite ou a constante frustração por não poder frequentar suas lojas

favoritas enfraquecem sua determinação. Você não está mais tão

entusiasmado com os benefícios de suas ousadas decisões. Seu primeiro

pensamento não é mais “Eu preciso mudar”. Agora é “Isso não vale a pena”.

Além do desa�o de adotar novos comportamentos, você ainda precisa

combater os antigos. O hábito anterior – aquele que você queria mudar – não

desapareceu imediatamente com sua decisão de fazer algo melhor para sua

família ou suas �nanças. Ressurgiu assim que sua força de vontade começou

a diminuir. Você começou a retornar para o ponto onde começou.

É aqui que a repetição da nova ação se torna especialmente útil como

ferramenta (e não apenas uma descrição inerte de como os hábitos se

manifestam). Depois de algum tempo, a resolução dos con�itos começa a



favorecer o novo comportamento. Como foi explicado no Capítulo 3, o

motivo é a velocidade de processamento.

Hábitos vêm à mente com velocidade. Você só precisa perceber o

contexto, e a resposta é acionada automaticamente. Tomar uma decisão, por

outro lado, leva um pouco mais de tempo e requer mais controle e esforço

cognitivo. E tomar decisões é bastante difícil quando você tem dúvidas

quanto a obrigar sua família a se reunir à mesa ou fazer mais uma refeição

em casa para economizar.

A velocidade com que os hábitos vêm à mente lhes dá uma vantagem.

Quando agimos de acordo com o hábito, sentimos menos con�ito com nosso

desejo de fazer algo diferente.6 Nós agimos antes de ter uma chance de

considerar se é isso que realmente queremos fazer. A velocidade dos hábitos

é uma vantagem quando eles coincidem com o que queremos fazer, no

entanto, é quase uma desgraça nos casos em que são indesejados e estamos

tentando controlá-los.

Assim, a repetição deve ser pensada não como uma espécie de cartilha

mágica de hábitos, mas como uma maneira de induzir uma ação mental

rápida. A segunda vez que você realiza alguma atividade exige menos tempo

e esforço mental do que a primeira. A terceira exige menos do que a segunda.

E assim por diante. Isso cria uma condição mental favorável para um hábito

assumir o controle. Na décima vez (ou na sexagésima sexta), você mal vai

pensar a respeito, e pronto: um hábito foi formado.

Para demonstrar a dinâmica da velocidade, um estudo perguntou a

estudantes holandeses se a bicicleta era uma maneira realista de chegar a seis

locais da cidade.7 Todos disseram que sim – os holandeses são bons ciclistas

–, mas alguns responderam mais prontamente do que outros. Quatro

semanas depois, foi perguntado aos alunos quantas vezes eles tinham ido de

bicicleta a esses seis lugares. Os alunos que responderam mais prontamente à

pergunta no início do estudo foram os que mais percorreram o trajeto. Algo

ainda mais revelador é que quanto mais prontamente o estudante pensava em

bicicleta, mais eles usavam o veículo, independentemente do que tivesse dito



no início do estudo: se pretendia ir de bicicleta, de bonde ou de carro. Os

participantes que logo pensavam em bicicleta simplesmente andavam de

bicicleta sem consultar suas intenções. É claro que qualquer um deles

poderia resolver não usar a bicicleta naquele dia, preferindo tomar um

bonde. Mas a vida é bem complicada, e geralmente é mais fácil agir com base

no primeiro pensamento que vem à mente.

Isso não quer dizer que os comportamentos de acesso rápido sejam

sempre desejáveis. Às vezes precisamos desacelerar esse processamento de

resposta ao contexto para suprimir hábitos indesejados. Certa noite, por

exemplo, uma vizinha �cou de se encontrar comigo na reunião de pais e

mestres da escola. Ela morava logo ao lado, e me lembro de ter achado graça

quando ela saiu de casa, entrou no carro e dirigiu até o estacionamento –

apesar de a casa dela ser mais perto da escola que a vaga onde estacionou.

Seu hábito de sair de casa e entrar no carro era tão arraigado que a mulher

nem chegou a considerar outras opções, independentemente de para onde

estava indo.

A velocidade não é o único fator operante; anda de mãos dadas com

outra consequência da repetição: a tomada de decisão simpli�cada. Paramos

de considerar ações alternativas. Na maioria das vezes, isso é e�ciente e

funcional. Em outras, porém, restringimos as decisões, mesmo quando nos

bene�ciaríamos ao considerar outras opções.

Em outro estudo envolvendo holandeses e bicicletas, estudantes

informaram com que frequência usavam esse meio de transporte para ir às

aulas e percorrer a cidade.8 Alguns as usavam com frequência, enquanto

outros só ocasionalmente. Depois, os estudantes contaram como iriam de

suas casas até uma loja imaginária na cidade, escolhendo entre as opções a

pé, ônibus, bicicleta, bonde ou trem. Antes de decidir, os participantes

podiam clicar em 30 informações diferentes para aprender sobre seu destino.

Como eles nunca tinham ido àquele lugar, fazia sentido obter o máximo de

dados possível, incluindo tempo de viagem, o esforço no trajeto, o clima e a

probabilidade de chegar atrasado.



No entanto, os participantes mais acostumados a andar de bicicleta não

precisaram de muita coisa para decidir. Eles se concentraram principalmente

em informações relacionadas à bicicleta. Não consideraram seriamente as

outras opções antes de tomar uma decisão. Analisaram cerca de 14

informações no total. No �m, 82% optaram por ir de bicicleta – como

costumavam fazer na vida real. Os estudantes que andavam de bicicleta com

menos frequência re�etiram mais. Usaram 19 bits de informação antes de

decidir e se concentraram igualmente em todas as opções, explorando

vantagens e desvantagens de cada meio de transporte. Só 50% destes optaram

por ir de bicicleta.

A repetição levou a uma espécie de visão limitada, in�uenciada pelo que

os estudantes haviam feito no passado. Os ciclistas mais convictos não

pararam para pensar sobre outras opções. Não pensaram muito quando sua

primeira escolha veio à mente. Essa diferença é notável porque aconteceu

mesmo quando os pesquisadores instruíram os participantes a considerar

todas as opções e a avaliar todas as alternativas. Sob essas condições, os

hábitos ainda simpli�caram a tomada de decisão em cerca de cinco

informações. Isso representa uma economia de quase 25%.

Esse mesmo tipo de visão limitada bene�cia administradores em diversas

empresas. Em um estudo, administradores com cerca de seis anos de

experiência gerencial foram instruídos a imaginar que trabalhavam numa

empresa de computadores pronta para lançar um novo laptop.9 Eles

receberam um primeiro protótipo para avaliar e em seguida tiveram que

compará-lo a outros três (na verdade, equivalentes em qualidade). Cinquenta

por cento dos participantes escolheram o primeiro laptop como o melhor e

acreditaram que o conselho executivo também votaria nele. Como todos os

laptops na verdade eram similares, a primeira opção devia ter sido escolhida

apenas 25% das vezes – isso seria uma avaliação precisa. Para entender por

que esses administradores iniciantes tomaram decisões tão tendenciosas, os

pesquisadores codi�caram seus pensamentos. Então descobriram que quanto

mais os gerentes pensavam sobre o primeiro laptop em detrimento dos



outros, mais tendenciosos seus julgamentos se tornavam. Eles não estavam

apenas seguindo o que parecia ser mais fácil; os gerentes acreditaram que o

conselho concordaria com seus julgamentos – um sinal claro de uma pessoa

bem-sucedida com uma visão limitada.

Como você se lembrará da experiência descrita no Capítulo 2, a maioria

de nós tende a considerar o último item (idêntico aos outros) como o de

melhor qualidade. Foi o que aconteceu no exemplo da loja. Então, por que os

administradores seguem suas primeiras opções? A resposta está no controle

cognitivo necessário para tomar decisões, algo que requer tempo e energia, e

gerentes precisam tomar muitas decisões diariamente. No mundo real, não

há tempo para que considerem alternativas, pois têm um monte de opções

para escolher em muitos contextos diferentes. Não é surpresa que decisões

rápidas façam parte de seu estilo de liderança. Assim como quando temos

hábitos em nossa mente, essa primeira opção reduz o processo cansativo de

avaliar outras alternativas.

Em casa, um contexto bem organizado fará da sua opção inicial a melhor.

Pode ser tão simples quanto esconder o controle remoto e deixar o romance

que você quer terminar de ler num lugar à vista. Até meu �lho, a�cionado

por corridas de bicicleta, acha útil contar com uma dica para seus

treinamentos noturnos. Ele coloca sua bicicleta de treinamento na sala de

estar pela manhã, para que seja a primeira coisa que vê ao voltar do trabalho

à noite. Assim, a primeira opção que ele considera é a que atende a seus

objetivos. Com um contexto conscientemente organizado, é possível tirar

proveito da tendência de delimitar o pensamento. Você pode tornar sua

primeira escolha a melhor. Sempre.

A repetição tem outro efeito importante para nossos propósitos: na verdade,

altera nossa experiência de uma atividade para que ela pareça mais fácil. Um

estudo clássico de 2005 acompanhou por três meses 94 membros de uma



academia recém-inaugurada no Reino Unido para determinar como as

pessoas se mantêm fazendo exercícios.10 Os participantes pagaram um bom

dinheiro para se matricular na academia, e pelo menos de início todos se

mostraram comprometidos em frequentá-la.

Você já sabe o que aconteceu: a frequência foi baixíssima. (O negócio de

academias depende disso!) No estudo, no entanto, 29% não seguiram essa

tendência. Esses novos membros compareceram todas as semanas durante os

três meses.

Quem conseguiu persistir? Não os que tinham mais força de vontade

(conforme mensurado pela a�rmação inicial do comprometimento), pois os

outros 71% se mostraram igualmente motivados. E não os que tinham uma

atitude mais favorável em relação à prática de exercícios, pois os 71%

também se entusiasmaram no começo. Os 29% se destacaram de outra

maneira importante.

Os participantes que persistiram a�rmaram inicialmente que mantinham

o controle de sua rotina de exercícios e costumavam se exercitar

regularmente. Por que eles se consideravam tão e�cazes no controle

comportamental percebido (como os psicólogos chamam tais julgamentos)? O

estudo não explicou. Mas sabemos que as forças internas não foram as

responsáveis – gostar de praticar atividade física e a intenção de ir à

academia não estimularam a persistência. Minha opinião é que houve a

in�uência do controle situacional, resultante de abrir um espaço na agenda

para facilitar as idas à academia. Talvez os poucos persistentes tenham

reservado as horas de almoço de segunda e quarta-feira para se exercitar ou

tenham se programado para ir à academia depois do trabalho. As ações

parecem mais fáceis quando estabelecemos forças externas que, de algum

modo, nos conduzam.

Os 29% �zeram uma coisa crucial: todos frequentaram regularmente a

academia durante cinco semanas. Aparentemente, estabeleceram o hábito de

ir à academia. E continuaram a partir desse ponto, independentemente da

força de suas intenções iniciais. Este é o padrão que conseguimos apreender:



com repetições regulares, deixamos de consultar nossas intenções e

continuamos a agir (embora a estimativa de cinco semanas para a formação

de hábitos seja altamente otimista!).

É muito interessante o efeito “se deixar levar pela maré”, proporcionado

pelo fato de frequentar a academia regularmente. Ao término do estudo,

quando os participantes responderam ao último questionário, os 29%

disseram que se sentiam ainda mais no controle de sua atividade física do

que no início. Sentiam-se mais con�antes com o que podiam fazer. Suas

ações pareciam mais �uidas, espontâneas.

Para aqueles que desistiram, contudo, a sensação de atrito aumentou.

Parecia �car cada vez pior. Na entrevista �nal, os 71% desistentes viam a

prática de exercícios como algo mais desa�ador e difícil do que no início do

estudo, expressando uma di�culdade ainda maior do que quando

começaram.

Ainda mais surpreendente: os participantes que desenvolveram o hábito

de praticar exercícios ao longo das 12 semanas disseram que tinham vontade

de ir mais à academia. Eles conseguiram fazer do lugar sua primeira escolha

por algumas semanas – e a regularidade da frequência aumentou o desejo de

continuar.

Talvez esse estudo pareça óbvio ou circular. Pessoas que vão à academia...

acabam indo à academia. Mas, se você ler isso à luz do que discutimos até

agora, verá o cerne da questão: os hábitos vêm da repetição. Comportamento

gera comportamento. Não há outro ingrediente mais complicado, raro ou

especial. Isso deve ser visto como algo libertador. É motivo para otimismo. Se

você continuar persistindo, os hábitos vão se formar com cada vez mais

facilidade. Facilite sua vida. Deixe de tomar decisões.

Para não exagerar no poder da repetição, gostaria de acrescentar uma

advertência �nal. Muitos de nós repetimos ações até transformá-las em



hábitos para nos tornarmos melhores – parceiros mais presentes, pais mais

dedicados, pessoas mais saudáveis, mais produtivas e mais resolutas em

termos �nanceiros. A repetição pode fazer essas coisas acontecerem de forma

mais automatizada e nos ajudar a realizá-las melhor.

Mas há também os que buscam a glória. Algumas pessoas estão

interessadas na repetição como o caminho mais rápido para a grandeza e o

máximo desempenho. Essa ideia tem uma longa história. Consta que

Aristóteles disse: “Nós somos o que fazemos repetidamente. Portanto, a

excelência não é um ato, mas um hábito” (em paráfrase do grego antigo, do

historiador Will Durant).11 É certo que a prática constante ou a repetição

planejada de atividades para melhorar o desempenho podem nos tornar

melhores em tarefas tão diversas como a música, a literatura ou o atletismo.

Repetimos o máximo possível até transformar nossa habilidade em um

hábito, para deixar nossa mente consciente livre para interpretar as nuanças

de uma partitura, inventar narrativas criativas ou conseguir um ótimo

desempenho atlético. Mas essa paráfrase de Aristóteles não é muito precisa (e

talvez não tenha sido isso que ele quis dizer).

Excelência e repetição não são a mesma coisa. Sabemos disso por

experiência. Todos já vimos muitas pessoas se dedicarem a algo em que não

são especialmente talentosas. Talvez elas foquem nisso para se realizar

espiritualmente. Ou talvez estejam iludidas, inclusive estimuladas por

concordarmos com elas apenas por educação. Mas será que chegarão à

excelência? Não.

Todos sabemos que a repetição é necessária para chegar à excelência, mas

não é tão claro que seja su�ciente. A ciência popular assumiu uma posição

forte: a regra das 10 mil horas de Malcolm Gladwell fornece um número

preciso. Com tanta prática, argumentou ele, a maioria de nós pode se

destacar.12 Stephen Curry, jogador de alto nível e um dos maiores

arremessadores da NBA, parece simbolizar essa regra.13 Ele não dispunha de

vantagens físicas naturais, sendo pequeno e magro no ensino médio, e não



tinha força na parte superior do corpo para lançar a bola apropriadamente.

Como admitiu em uma entrevista: “Nenhum técnico das faculdades da

primeira divisão quis me convocar ou me oferecer uma bolsa de estudos.”14

Mas Curry persistiu e �cou conhecido por seus excepcionais hábitos de

treinamento e por suas habilidades.15 Poderia ser considerado a

personi�cação da regra das 10 mil horas. Por outro lado, Curry pode ser uma

daquelas pessoas raras, nascida com uma excelência à espera de ser

aproveitada pela disciplina. Não obstante sua grandeza inexplorada, a

pesquisa favorece a última hipótese (principalmente porque o pai de Curry

foi um jogador pro�ssional premiado).

Uma revisão sistemática de 88 estudos avaliou como uma prática intensa

podia estar relacionada ao sucesso no desempenho em música, jogos,

esportes, educação e outras pro�ssões.16 Com mais prática, as pessoas se

saíram melhor em jogos, música e esportes, mas ainda assim 75% ou mais de

seu sucesso ou fracasso se deveram a fatores como talento inato,

oportunidade e acesso a ótimos professores ou treinadores. No que diz

respeito à educação e à vida pro�ssional, a prática fez ainda menos diferença.

No entanto, como poderíamos prever, a prática intensa bene�ciou mais

atividades habituais e rotineiras em todos os campos (como revisão de texto)

do que as com menos atividades roteirizadas (como escrita criativa).

Claramente, é esperar demais que a simples repetição faça de todos nós

estrelas.

Contudo, parte da promessa de aprender sobre hábitos é liberar áreas da

sua vida que, conscientemente, você relacionava a desejar coisas de que não

precisava. Você vai poder entregar boa parte do seu dia ao eu orientado pelo

hábito.

O que fazer com essa energia e esse tempo livre �ca por sua conta. Talvez

você os use para assistir à gravação de um jogo de Stephen Curry e treinar

seus arremessos. Talvez você seja essa pessoa rara. Com uma vida voltada

para os hábitos, pelo menos você terá mais tempo de descobrir.



8
RECOMPENSA

“Eu nunca tive um dia

de trabalho na vida.

Tudo foi diversão.”

– THOMAS EDISON

Uma diferença imutável entre você e um computador é que sua paciência vai

se esgotar bem antes que a de um semicondutor de silício. A minha também.

Um soware nunca se cansa de fazer a mesma coisa quantas vezes você

solicitar. Para um computador, o in�nito é limitado apenas por sua fonte de

alimentação. Para uma máquina, a repetição é essencialmente a mesma coisa

que não fazer nada.

Mas não é como funciona com o ser humano. Você se cansa de fazer as

mesmas coisas. É curioso. Anseia por diversidade e estímulo. Precisa de algo

mais do que a inevitabilidade na sua rotina.

Esse “algo mais” é o último dos três aspectos que precisamos considerar

para formar um hábito. O contexto facilitará o caminho e a repetição dará

partida no motor, mas se você não receber um mínimo de recompensa pelo

esforço inicial nesse caminho, não vai adquirir o hábito que começa a operar

por conta própria.

As recompensas não são um mistério. Estamos familiarizados com esse



acordo desde o primeiro dia: fazemos uma coisa que de outra forma não

faríamos por conta própria, a �m de obter algo em troca. Se algo parece bom

o su�ciente, o esforço inicial vale a pena. Mas, como em outros aspectos da

formação de hábitos, o que parece óbvio e direto tem uma complexidade real

inerente.

Para ter um papel na formação de hábitos, as recompensas precisam ser

maiores e melhores do que você sentiria normalmente. Talvez seja necessário

um pouco de planejamento e criatividade. Pode exigir ainda alguma

deliberação de sua parte. Mesmo que não pareça romântico, se você deseja

iniciar um novo hábito de intimidade com seu parceiro, deve planejar uma

demonstração surpreendente e genuína de afeto, que é mais do que o

beijinho na bochecha quando você chega do trabalho à noite. A utilidade

dessa recompensa inesperada é exatamente... o inesperado. O tamanho da

recompensa comunica implicitamente que as expectativas do seu parceiro

eram muito baixas. É um convite para recalibrar o afeto e o apoio que ele

pode esperar de você ao contar as histórias do dia durante o jantar, rir de

suas piadas ou qualquer resposta que esteja tentando criar como um hábito

em seu relacionamento. Esse sentimento é o melhor ponto de partida para a

formação de novos hábitos.

Eis como funciona: essa maior demonstração de carinho é inesperada,

então a expectativa do seu parceiro quanto à maneira que você normalmente

age estava equivocada em certo sentido (o que pode ser chamado de erro de

previsão de recompensa). Recompensas inesperadas estimulam a liberação de

dopamina no cérebro. A dopamina é um neurotransmissor, ou sinal químico,

que facilita a passagem de informações de um neurônio para outro. Quando

é liberada de um neurônio para uma sinapse (o intervalo entre os neurônios),

a dopamina é captada pelos sensores de um neurônio receptor. A

transmissão ocorre através de canais previsíveis, ou caminhos, em nosso



cérebro. A formação de hábitos envolve vários caminhos da dopamina,

principalmente o caminho sensório-motor, no qual a dopamina liberada pelos

neurônios do mesencéfalo é captada pelos receptores no putâmen, que está

ligado às áreas motoras e sensoriais (o córtex sensório-motor, o globo

pálido).1 Quanto maior a recompensa inesperada, mais dopamina é liberada

(além de outras substâncias químicas) e mais as sinapses se tornam e�cientes

nesse caminho, no envio e recebimento de um sinal.2

O cérebro de seu parceiro registra a grati�cante demonstração de afeto

liberando dopamina. Em seguida, estabelece as bases neurais da formação do

hábito quando os neurônios, as sinapses e os caminhos funcionam juntos e

reagem ao que acabou de acontecer. A dopamina é como um sinal que

instrui as áreas neurais envolvidas na seleção de ações a favorecer o

momento em que contamos sobre os acontecimentos diários ou rimos de

piadas, enquanto as áreas sensoriais identi�cam os mesmos aspectos do

contexto (ou seja, você na mesa de jantar). O sinal dos neurônios de

dopamina imprime na memória os detalhes da experiência grati�cante.3

Agora o cérebro do seu parceiro está um pouco diferente. Está pronto para

receber, reconhecer e processar mais afeição de sua parte no futuro. Você

poderia dizer que ajudou o cérebro do seu parceiro a ter mais esperança, a

ser mais otimista, a estar mais preparado para o amor.

Seu parceiro está aprendendo que compartilhar sentimentos durante o

jantar e rir de suas piadas gera um afeto que não seria possível de outra

forma. Independentemente de ele ser do tipo comunicativo ou de você ser

engraçado, é provável que essa recompensa incentive esse comportamento

outras vezes. Com repetição su�ciente, sua genuína demonstração de afeto

vai criar associações entre a hora do jantar e revelações íntimas, e entre suas

piadas e risadas apreciativas. Essa é uma importante maneira de fortalecer o

relacionamento interpessoal. A formação mútua de hábitos se desenvolve

quando as duas partes são fundamentais no contexto uma da outra. Pode

parecer desumanizante falar sobre isso nesses termos, mas não precisa ser



assim. Seu segundo eu interage com o segundo eu do seu parceiro em todos

os momentos, assim como sua vontade e suas intenções estão envolvidas e

entremeadas com as dele. Você tem o poder de permitir que todas essas

partes se manifestem e se apoiem.

Recompensas inesperadas funcionam em todos os aspectos da vida, até

mesmo no supermercado. Comprar leite com um desconto especial por ser

um cliente habitual não vai mudar seus hábitos de compra. Mas fazer uma

compra com um desconto especial inesperado ativa a dopamina, e a

repetição da oferta pode começar a criar o hábito de comprar aquela marca.

A formação de hábitos também in�uencia a liberação de dopamina em

outras áreas do cérebro. À medida que seu hábito de compra se desenvolve,

outras áreas de tomada de decisão podem se tornar menos ativas,

especialmente o córtex pré-frontal (em particular o córtex orbitofrontal).

Depois das repetições, você pega o leite automaticamente, sem consultar o

preço. Você não está mais tomando uma decisão.

A dopamina também nos ajuda a aprender com nossos erros. Quando

agimos de uma forma que não resulta nas recompensas que esperávamos, os

neurônios da dopamina reduzem a atividade, sinalizando para evitar essa

ação no futuro.4 Nosso cérebro reage se chegarmos tarde em casa e sentirmos

falta do beijo do cônjuge ou se os descontos forem suspensos e tivermos que

pagar o valor integral do produto.

Este é o lado sombrio das recompensas interpessoais: reprimir o afeto e

reagir de uma forma que magoe seu parceiro é um sinal de relacionamento

emocionalmente abusivo.5 Quando os parceiros não são genuinamente

afetuosos ou usam o afeto como estratégia de manipulação, o abuso acontece.

Assim como os vícios, que discutiremos no Capítulo 13, esses

relacionamentos abusivos podem ser distorções infelizes, às vezes trágicas, de

nossas respostas normais ao afeto e à recompensa.

Às vezes a dopamina é chamada de substância química do bem-estar por

estar envolvida em nossa experiência de recompensas. Mas as informações

especí�cas transmitidas pela liberação de dopamina dependem do tempo,



dos neurônios e dos receptores relevantes. Os efeitos da dopamina ocorrem

numa escala de tempo de segundos, com os primeiros estágios do

processamento sinalizando uma saliência, ou algo em que devemos prestar

atenção.6 A novidade e a saliência das sensações físicas ativam os neurônios

da dopamina dessa maneira, assim como aquele inesperado aroma de pães

de canela no quiosque do aeroporto chama nossa atenção. Com o

processamento contínuo, a dopamina sinaliza as recompensas que formam

hábitos e nos energiza e nos revigora a buscar ações que tenham

consequências positivas e realizem nossos objetivos.

Tudo isso signi�ca algo importante para nossos propósitos: a dopamina

de�ne uma escala de tempo para o aprendizado de um hábito. Ela o estimula

imediatamente com uma recompensa em nosso cérebro, respondendo à

importância e ao valor do que acabamos de receber. Embora a ciência ainda

esteja descobrindo sobre o tempo neuronal, a dopamina parece promover o

aprendizado de hábitos por menos de um minuto.7 Recompensas imprevistas

no futuro, como um bônus salarial daqui a duas semanas ou um troféu de

atletismo que você vai receber no �m de uma temporada, não alteram as

conexões neurais da mesma maneira. As recompensas precisam ser

vivenciadas logo após fazermos algo para criar as associações de hábitos

(resposta ao contexto) na memória.

Em vista desse curto intervalo, as recompensas mais e�cazes para a

formação de hábitos em geral são intrínsecas a um comportamento ou a uma

parte da própria ação. Pode ser a sensação de prazer que você sente ao ler

uma história envolvente para seus �lhos e vê a alegria deles ou a grati�cação

de se sentir generoso ao fazer uma boa ação, como se apresentar como

voluntário para trabalhar na cozinha de um sopão comunitário. Mas você

não é um rato de laboratório. O fato de ser voluntário não implica ter como

recompensa uma enorme barra de chocolate e esperar que o hábito comece a

se estabelecer. Deixe o sentimento intrínseco à atividade ser sua recompensa.

Aproveite sua humanidade inerente.

A “Teoria da Diversão” (uma campanha institucional da Volkswagen)



ilustra como funcionam as recompensas intrínsecas. O projeto substituiu os

degraus de uma estação de metrô de Oslo por escadas que soavam como as

teclas de um piano quando eram pisadas.8 Não surpreende que os

passageiros adoraram subir e descer. Outro projeto programou as latas de

lixo de um parque público para emitir um eco simulando algo caindo num

poço, o que fez os transeuntes recolherem o lixo ao redor para jogar nas latas

apenas para ouvir o som mais uma vez.9

Para avaliar as vantagens das recompensas intrínsecas, um estudo

examinou os hábitos de prática de exercícios entre estudantes

universitários.10 Como era de esperar, os que gostavam de se exercitar –

aqueles que os de�niram como uma atividade divertida e que os fazia se

sentir bem – realizaram exercícios com mais frequência e consideraram algo

mais habitual e automático. Eles não precisavam pensar muito antes de ir à

pista de corrida ou à academia. O mais interessante é que estudantes que

praticavam atividade física com a mesma frequência, mas que disseram fazer

isso principalmente por culpa ou para agradar aos outros, não conseguiram

formar um hábito forte. Como vimos no capítulo anterior, a repetição é

necessária, mas só ela não é su�ciente. Os estudantes que não sentiram as

recompensas que criam a automatização a partir da repetição não

estabeleceram um hábito e se viam obrigados a recorrer à consciência para ir

até a pista de corrida ou a academia. Bastava uma pequena mudança para

que aproveitassem melhor sua experiência na atividade física. Eles deviam

manter o que estavam fazendo, mas sem culpa ou obrigação em relação aos

outros. Concentrando-se no que queriam, dariam à recompensa intrínseca

espaço para se manifestar e ser sentida.

Estudos de laboratório mostram em condições controladas que as

recompensas têm esse poder. Como mencionado no Capítulo 5, em um dos

experimentos estudantes universitárias jogaram um game de computador em

que escolhiam determinada comida e ganhavam cenourinhas.11 Todas

disseram que gostavam de cenoura. Algumas também demonstraram um



forte desejo de serem saudáveis, o que era uma recompensa adicional. Essas

participantes estabeleceram um forte hábito na escolha de cenouras – que

persistiu até o �m do estudo, quando tiveram a opção de escolher um

chocolate M&M. Quanto mais fortes as recompensas que as estudantes

sentiam ao escolher a cenoura, mais a escolha repetida se transformou num

hábito forte, que se manteve apesar das tentações do chocolate.

As recompensas também podem ser extrínsecas, o que signi�ca que não

fazem parte do comportamento. Algumas recompensas extrínsecas são bem

imediatas. Se você estiver organizando jantares em família para agradar seu

cônjuge, uma expressão de gratidão ao se sentar à mesa é uma recompensa

extrínseca instantânea. Ambientes agradáveis também são uma recompensa

extrínseca. Algumas academias têm salões so�sticados para nos fazer sentir

como se estivéssemos num clube exclusivo enquanto praticamos atividades

físicas. Outras vendem roupas bacanas para você usar. São recompensas

extrínsecas imediatas para fazer exercícios. Elas se utilizam da sua noção de

classe e superioridade. Quem não gosta de se sentir especial?

Obviamente, ser pago por uma atividade é a clássica recompensa

extrínseca. É o tipo de recompensa que organiza carreiras, vidas e sociedades

inteiras. É um pouco tosca, mas e�caz. O pagamento pode ser imediato,

quando você faz alguma coisa, ou você pode estar pensando nele durante a

tarefa, mas em geral só se torna saliente após um intervalo, como no caso do

seu salário quinzenal ou mensal. O intervalo de tempo entre a ação e a

recompensa, juntamente com a quantia recebida regularmente, signi�ca que

a dopamina não consegue fazer seu trabalho.

Há outra razão para questionar a utilidade das recompensas extrínsecas.

Elas excluem, ou solapam, a noção de estarmos agindo por qualquer outro

motivo. Quando somos pagos para realizar uma tarefa, podemos ver isso

como algo que não faríamos de outra maneira. Se o pagamento terminar,

também podemos parar.

Na prática, a maioria das recompensas combina o intrínseco e o

extrínseco. Você pode �car até tarde da noite no escritório por querer



realizar um ótimo trabalho em algum projeto (intrínseco), mas também por

pensar no reconhecimento que terá do seu chefe (extrínseco).

O intervalo entre a ação e a recompensa pode explicar o sucesso limitado

de intervenções que pagam para que as pessoas sejam mais saudáveis. Às

vezes programas de assistência médica oferecem dinheiro para que parem de

fumar, emagreçam, façam exercícios ou meditem. De acordo com as leis da

economia, faremos a maioria dessas coisas se formos pagos por isso, ao

menos inicialmente.12

Vamos considerar um programa de perda de peso de seis meses realizado

com 27 mulheres e quatro homens.13 O peso médio inicial era de 95 quilos.

As pesagens eram feitas mensalmente. Aqueles que estivessem pesando 2

quilos a menos do que na pesagem do mês anterior recebiam 100 dólares. O

dinheiro era transferido automaticamente para a conta bancária do

ganhador. Esse grande incentivo não produziu resultados signi�cativos.

Passados seis meses, os participantes tinham perdido, em média, um total de

2,3 quilos.

O pagamento teve algum efeito. O grupo que foi pago se saiu melhor que

os 32 participantes de um grupo de controle que não receberam dinheiro

para emagrecer. Eles passaram pelo mesmo procedimento de pesagem

mensal e �cavam sabendo se haviam atingido sua meta pessoal de perda de

peso naquele mês. Nos seis meses, os participantes não pagos perderam

apenas meio quilo.

Três meses depois de terminado o estudo, todos foram pesados

novamente. O grupo pago recuperou parte do peso que perdeu. Estavam

pesando somente 1 quilo a menos do que quando começaram, quase o

mesmo que os participantes não remunerados.

O que aconteceu? O estudo pôde ser classi�cado como altamente

ambicioso, ilustrativo em diversos aspectos. O acompanhamento de pessoas

durante nove meses de pesagem foi um empreendimento importante. Mas o

programa não conseguiu formar hábitos alimentares saudáveis. Se você

pensar no que já aprendemos sobre a formação de hábitos, é fácil localizar os



problemas: repetição e recompensa (talvez também o contexto, mas isso não

�cou tão claro).

Provavelmente não houve repetição nesse programa. Meu palpite é que

os participantes iniciavam o mês sem pensar muito na perda de peso.

Seguiam a dieta à medida que a data da pesagem se aproximava. Podem até

ter jejuado no dia anterior à pesagem. A�nal, 100 dólares é muito dinheiro.

Ao seguir uma dieta desse tipo, os participantes não estavam repetindo

novos hábitos alimentares. Para nossa mente consciente, essa repetição

parece supér�ua. Não faz diferença se às vezes passamos fome e ignoramos a

dieta. O pressuposto é que só precisamos de um dé�cit de calorias. Mas se

quisermos estabelecer hábitos, precisamos repetir as ações até que se tornem

automatizadas.

A recompensa também não foi otimizada. Era paga no �m do mês e não

estava intimamente ligada ao desempenho de nenhum comportamento

especí�co. Talvez os participantes pensassem nisso algumas vezes enquanto

tentavam seguir a dieta. Contudo, no resto do tempo, a recompensa não

conseguiu consolidar conexões mentais entre contextos e respostas. Como

resultado, não se formaram novos hábitos e os novos comportamentos não

foram mantidos.14 Para nossa mente consciente (e para muitos economistas),

grandes recompensas deveriam funcionar. Parece altamente motivador

ganhar 100 dólares por uma perda de peso mensal ou comprar ingressos

para um show por ter cumprido o prazo do trabalho na semana anterior.

Mas isso não implica formação de hábito. A recompensa não está

intrinsecamente ligada ao comportamento. Grandes recompensas isoladas

não demonstram a capacidade de criar hábitos.

Programas de bem-estar oferecidos aos funcionários por muitas

empresas dos Estados Unidos �cam aquém em inúmeros aspectos na

tentativa de formar novos hábitos, como perder peso ou parar de fumar.15 As

recompensas incluem redução do prêmio dos seguros, isto é, da

mensalidade, e às vezes pagamentos em dinheiro a longo prazo. Mas poucos

programas ensinam as pessoas a repetir ações especí�cas. Portanto, resultam



em pouca formação de hábitos.

Você pode se perguntar sobre recompensas negativas, ou os chamados

“contratos de contingência”. Pode concordar em fazer alguma coisa

(emagrecer) para evitar um evento aversivo (ter que pagar uma quantia).

Uma variante dessa proposta é o “pote de palavrões”, usado por muitas

famílias. Se alguém disser um palavrão, é punido e precisa depositar,

digamos, 1 dólar no pote. Essa multa, juntamente com a inevitável zombaria

dos familiares, deveria ser su�ciente para reduzir a resposta à dopamina do

ofensor e diminuir os palavrões. Nesse exemplo, o comportamento está

ligado a uma consequência imediata (pelo menos quando outras pessoas

estão no alcance auditivo).

Porém, é mais comum que os contratos de contingência sejam

estabelecidos de maneiras não ideais para manter as mudanças ao longo do

tempo. Você pode apostar 100 dólares com seu irmão que passará no exame

da Ordem dos Advogados de primeira. Se você não passar, a reprovação vai

ter um preço. Então você espera que essa ameaça crie um novo hábito de

estudo. Ou como acontece no caso de resolver frequentar uma academia. Se

você não for três vezes por semana este mês, não poderá comprar aquele

casaco que está namorando. Essas coisas podem ser motivações e�cazes no

curto prazo, mas não são o tipo de recompensa que estabelece novos hábitos.

Estão muito distantes do comportamento que você está tentando mudar, e

não necessariamente vinculadas a nenhuma repetição especí�ca.

Dada a maneira como a dopamina funciona para criar associações de

hábitos na memória, é fundamental receber recompensas imediatas pelas

muitas repetições.

Há mais do que imediatismo na história da dopamina. Como já discutimos,

a substância responde à incerteza na forma de erros na previsão da

recompensa, o que nos permite aprender com a experiência. Isso signi�ca



que aprendemos com recompensas incomuns ou inesperadas – maiores ou

diferentes das com que estamos acostumados. Essa pode ser a ideia mais

surpreendente até agora.

Você já gerenciou pessoas? Em caso a�rmativo, conhece a diretriz de que

é fundamental explicar detalhadamente suas expectativas em relação ao

trabalho delas e quais serão as recompensas? As normas empresariais são

claras: as recompensas (ou remuneração) devem ser transparentes, con�áveis

e estáveis. Não pode haver surpresas. O importante é a previsibilidade. É

assim que você tira o máximo proveito de seus funcionários – e de si mesmo.

Provavelmente você sabe quanto vai receber no contracheque no �m do mês.

Essas normas empresariais estabelecem con�ança e reduzem a confusão e

o estresse. No entanto, não é um caminho e�ciente para criar novos hábitos.

Os hábitos dependem de surpresas. Sim, nossos comportamentos mais

chatos e repetitivos na verdade dependem de sermos perturbados e um

pouco desequilibrados. E tudo isso tem a ver com este terceiro e último

aspecto: as recompensas incertas são as mais importantes.

É a incerteza das recompensas que nos atrai para os cassinos.

Atualmente, quase 70% dos lucros dos jogos vêm de máquinas caça-níqueis e

de videopôquer.16 As máquinas são programadas para resultar mais em

“quase acertos” do que no simples acaso, aumentando o sentimento de

“Quase ganhei!” dos jogadores . Quase ganhar parece uma espécie de vitória,

que pode ativar os caminhos de recompensa da dopamina e reforçar os

hábitos que nos mantêm no jogo (vamos falar sobre vício no Capítulo 13).

Mas por que isso acontece? Uma explicação evolutiva é que todos os

animais são suscetíveis a recompensas inesperadas porque nossa

sobrevivência exigia repetidas incursões em busca de alimento, em vista da

escassez do ambiente natural. Se quiséssemos encontrar comida, água ou

oportunidades de acasalamento, tínhamos que persistir apesar de repetidos

fracassos.17 Por isso, a dopamina pode nos motivar a continuar tentando, a

despeito da possibilidade de não nos sairmos bem.

Somos todos peões condicionados a reforços incertos. Isso �ca mais claro



quando pensamos fora do contexto do local de trabalho. Quando foi a última

vez que você consultou seu celular? Os americanos consultam seus celulares

8 bilhões de vezes por dia, o que dá uma média de 46 vezes por pessoa.18

O uso de smartphones é um hábito arraigado. Um dos gatilhos é a hora.

Para muita gente, é a primeira coisa a fazer de manhã, antes mesmo de se

levantar: acordar – consultar o telefone. E é a última coisa feita à noite: deitar

na cama – veri�car o celular. Durante o dia, é comum as pessoas pegarem o

celular em momentos de tédio: sentir-se entediado – pegar o celular. A

recompensa por toda essa atividade? De vez em quando um e-mail, uma

mensagem de texto, uma postagem ou um tuíte podem ser interessantes. A

maioria das informações é perda de tempo, irrelevante. As raras informações

úteis ou aproveitáveis são as recompensas ocasionais que nos mantêm de

olho no celular.

Pesquisas com animais demonstram claramente o poder das

recompensas incertas. Em um estudo, ratos acionavam uma alavanca para

ganhar uma porção de alimentos. Essa recompensa era dada em intervalos

de tempo aleatórios. Às vezes o acionamento resultava numa porção depois

de nove segundos; às vezes era preciso esperar 30.19 Essa intermitência é

semelhante à de algumas recompensas naturais. Uma abelha coletando pólen

de uma �or, por exemplo, precisa esperar antes de retornar a ela, até que mais

pólen seja produzido. Às vezes a espera é longa, às vezes é curta.

Quando as recompensas eram dadas em intervalos aleatórios como esses,

os ratos acabavam acionando várias vezes a alavanca sem obter comida.

Como não sabiam quando funcionaria, eles continuavam tentando. Os ratos

formaram um forte hábito de acionar a alavanca, que persistiu mesmo

quando as recompensas pararam de vez. No trabalho ou na academia, isso é

chamado de produtividade.

Para nossa mente consciente, recompensas maiores e mais certas – que

sabemos que estão por vir – são motivadoras. Mas os hábitos vicejam na

incerteza. Imagine que você está participando de um leilão que envolve

moedas de chocolate como recompensa. É possível fazer lances para um lote



de cinco moedas ou um lote misterioso de três ou cinco moedas, que só será

revelado quando seu lance for aceito. Logicamente, o lote com cinco moedas

vale mais.

Mas não é bem assim. Pesquisadores da Universidade de Chicago

realizaram exatamente esse leilão e constataram que o lance médio para os

lotes garantidos de cinco moedas foi de 1,25 dólar. A oferta média para o lote

misterioso foi de 1,89.20 Quando questionados, os participantes disseram que

o leilão incerto era mais emocionante. Não aumentava o valor real da

recompensa, mas tornava o jogo mais divertido. Eles pagaram mais para

disputar e disseram que gostariam de participar do leilão novamente. (O

segredo, no entanto, foi descoberto no processo. Quando planejavam seus

lances com antecedência, os participantes preferiam a recompensa certa.)

A “gami�cação” baseia-se nessas descobertas sobre as recompensas.

Muitos videogames, estruturados com recompensas incertas, estabelecem

hábitos fortes. Em 2018, a indústria de videogames valia mais de 130 bilhões

de dólares.21 Os jogos educacionais também se bene�ciam da incerteza.

Quando estudantes universitários tentaram aprender conceitos jogando

algum game, uma resposta correta ganhava uma pontuação de�nida ou um

número de pontos que dependia de um lance de dados.22 Quando as

recompensas eram determinadas pelos dados (e, portanto, incertas), os

alunos passavam mais tempo respondendo às perguntas e eram mais

precisos. A gami�cação vem sendo usada em todos os tipos de programas de

treinamento pro�ssional. Para ensinar pilotos de caça, mecânicos de

automóveis e cirurgiões laparoscópicos, os jogos oferecem vários tipos de

recompensas diferentes, incluindo insígnias e pontuações. No entanto,

somente alguns jogos educacionais envolvem recompensas incertas, e talvez

por isso os jogos em geral não se mostrem mais e�cazes do que os programas

de ensino padrão.23

Em resumo, a incerteza estimula os sistemas de recompensa do cérebro

de maneiras que podem não parecer racionais, mas que mesmo assim nos



mantêm fazendo o que estamos fazendo.

Recompensas também são uma ótima forma de mensurar quanto um hábito

se tornou forte. No capítulo anterior, vimos como os hábitos podem se

insinuar e se estabelecer sem termos plena consciência deles. Mas isso não

signi�ca que não possamos medir sua força.

Para os cientistas, a insensibilidade à recompensa é o padrão-ouro para

identi�car um hábito.24 O único modo de saber com certeza se uma ação é

exercida pela força do hábito é veri�car o que acontece quando a recompensa

muda. Se persistirmos mesmo quando não valorizamos tanto a recompensa

ou ela não estiver mais disponível, estamos agindo por força do hábito.

Como mencionado no Capítulo 3, esse fenômeno foi descoberto em

pesquisas com ratos de laboratório. Em um dos estudos, por exemplo, ratos

foram treinados para acionar uma alavanca 100 ou 500 vezes para receber

uma pastilha de comida.25 Após esse aprendizado inicial, os animais foram

alimentados com algumas pastilhas e injetados com uma toxina que os

deixava doentes. Os ratos logo desenvolveram aversão às pastilhas. O que era

uma recompensa agora tinha se tornado um veneno – a mesma aversão que

eu e você desenvolvemos depois de uma intoxicação alimentar.

Depois dessa experiência, os ratos treinados para acionar 100 vezes a

alavanca �zeram o lógico: pararam de acioná-la, evitando pegar a pastilha

que os deixava doentes. Mas os ratos treinados para acionar a alavanca 500

vezes já tinham repetido o comportamento o su�ciente para formar um

hábito e continuaram a fazê-lo mesmo depois de associar a comida ao mal-

estar. Quando começavam a comer uma pastilha, esses animais cuspiam com

nojo. Claramente não era mais uma recompensa.

Mas os hábitos não mantiveram esses ratos acionando a alavanca para

sempre. Os hábitos foram alterados com a experiência adquirida. Depois de



alguns minutos acionando a alavanca sem nenhuma recompensa real, eles

perceberam que o mecanismo não fornecia mais o que queriam e desistiram.

Esse tipo de estudo revela uma característica muito básica dos hábitos: a

ação é executada independentemente de ser desejável no momento. É como

se os fantasmas das recompensas anteriores continuassem existindo. A ação

praticada (acionar a alavanca) vinha à mente e os ratos a realizavam sem

deliberar. Isso mostra como o efeito das recompensas pode persistir e se

projetar no futuro. É por isso que as recompensas são muito e�cientes: elas

continuam a operar em nossos hábitos bem depois da última vez que as

recebemos. Uma recompensa bem escolhida é como um investimento seguro

e estável.

Meu colega David Neal e eu resolvemos veri�car exatamente esse aspecto

das recompensas em um experimento envolvendo a guloseima mais cara dos

cinemas, a favorita de todos.26 Fomos ao cinema do campus e distribuímos

pipoca aos espectadores. Pipoca velha é desagradável, mas não deixa

ninguém doente. Por isso deixamos enormes cubas de pipoca no nosso

laboratório por uma semana.

O cinema sempre exibe alguns trailers antes do �lme principal. Dissemos

aos participantes que o experimento era para avaliar suas preferências

cinematográ�cas. Demos a cada pessoa um saco de pipoca e uma garrafa de

água, como uma espécie de compensação. Metade dos participantes recebeu

as pipocas velhas e metade �cou com as recém-feitas. Depois de assistir aos

trailers, os participantes entregaram os sacos com o que sobrou de pipoca,

para podermos medir quanto haviam comido. Eles também informaram a

frequência com que costumavam comer pipoca no cinema – nosso indicador

da força do hábito.

Os participantes que não tinham o hábito agiram racionalmente e

consumiram muito mais pipoca fresca do que pipoca velha. Eles comeram

70% dos sacos de pipoca fresca, em média, e cerca de 40% das pipocas velhas.

A�nal, era um campus universitário, e pipoca de graça pode explicar por que

até as pipocas velhas foram consumidas. Em contrapartida, os espectadores



que tinham o hábito de comer pipoca no cinema consumiram a mesma

quantidade, mais de 60% do saco, independentemente de a pipoca ser fresca

ou velha.

Depois, todos disseram que odiaram a pipoca velha. Contudo, isso não

foi problema para os que tinham o hábito. Como estavam no cinema, eles

comeram as pipocas como sempre, totalmente insensíveis ao que poderíamos

chamar de um verdadeiro prazer. Esperávamos que eles avaliassem o que

estavam consumindo e tomassem uma decisão sobre continuar comendo ou

não. Mas as sugestões eram muito fortes: luzes apagadas, trailers na tela,

sacos de pipoca na mão. Os participantes �zeram o que estavam

acostumados a fazer.

Em um segundo estudo, �zemos um pequeno ajuste que criou um atrito

com o hábito de comer pipoca no cinema: colocamos alças de papel nos

sacos. Foi dito à metade dos espectadores que segurassem a alça com a mão

dominante (geralmente a direita) e comessem com a outra. Experimente

fazer isso qualquer dia – é como usar hashis quando você só sabe comer com

garfo e faca. A outra metade dos participantes foi instruída a fazer o

contrário: segurar o saco com a mão não dominante e usar a dominante para

comer. Esses iriam comer do jeito que sempre comiam.

Aqueles que usaram a mão não dominante não conseguiram comer como

de costume. Tiveram que pegar as pipocas com cuidado antes de levá-las à

boca. Com o acréscimo desse atrito, os participantes que tinham um forte

hábito de comer pipoca no cinema consumiram apenas 30% dos sacos de

pipoca velha e 40% dos das frescas – uma redução signi�cativa em relação a

quando comeram da maneira normal. A alteração no jeito como comiam,

mesmo que pequena, os fez pensar no que estavam fazendo. De repente,

passaram a agir de acordo com a experiência real do momento – comendo

pipoca velha e murcha –, e não com o hábito de comer pipoca desenvolvido

no passado.

A imprensa adora divulgar esse tipo de pesquisa, e a nossa teve seus 15

minutos de fama. No entanto, os jornalistas interpretaram mal os resultados.



Revistas de saúde concluíram que o estudo com os sacos de pipoca com alça

mostrava os benefícios de comer com a mão não dominante no controle do

peso. Na opinião deles, essa seria uma maneira de comer menos. Quando

entraram em contato comigo para fazer entrevistas, tentei mostrar como isso

seria um tiro pela culatra: comer com a mão não dominante nos faria prestar

mais atenção no sabor. Os participantes não gostaram nem da pipoca fresca

no nosso estudo, e odiaram a pipoca velha. Portanto, faz sentido que tenham

comido menos quando prestaram atenção no que estavam fazendo, mesmo

quando a pipoca estava fresca. Mas e se gostarmos da comida? Ao vivenciar a

experiência no aqui e agora, podemos comer ainda mais. Comer com a mão

não dominante não é uma técnica de dieta. É uma forma de inviabilizar o

hábito de comer automaticamente – por estar mais consciente da comida.

O efeito da diminuição da recompensa explica por que nossa recém-

descoberta parcimônia em relação ao dinheiro persiste depois de termos

pagado a dívida do cartão de crédito e de o orgulho de economizar tornar-se

uma lembrança distante. Nosso comportamento agora é automático. Até os

muito ricos podem �car presos a hábitos frugais como esse. Warren Buffett,

presidente e CEO da Berkshire Hathaway e um dos homens mais ricos do

mundo, mora na mesma casa que comprou por 31.500 dólares em 1958.

Charlie Ergen, fundador e presidente da Dish Network, ainda traz o almoço

de casa todos os dias, que consiste em um sanduíche e um Gatorade. Consta

que Hilary Swank, Lady Gaga e Kristen Bell, todas celebridades muito bem

pagas, ainda recortam cupons de desconto antes de fazer compras. No

entanto, é preciso dizer que os maus hábitos também persistem. Um hábito

formado ao assistir a temporadas grati�cantes de Game of rones continua

mesmo quando as emissoras de TV não conseguem produzir novos

programas igualmente fascinantes. Nosso hábito não percebe, então nos

mantém em frente à telinha todas as noites em vez de buscar alguma

alternativa na literatura ou na música.



Quando se entende como as recompensas funcionam para criar hábitos, tudo

�ca mais fácil. Lavar as mãos com sabonete é uma das ações mais baratas e

e�cientes para a saúde em países em desenvolvimento. Como podemos

tornar isso su�cientemente recompensador para as crianças lavarem as mãos

com frequência?

Pesquisadores empreendedores distribuíram pequenas barras de

sabonete translúcidas para crianças de 4 anos de uma comunidade carente

em Western Cape, África do Sul.27 Para algumas, o sabonete foi grati�cante –

colorido e translúcido, com um brinquedo (uma bolinha, um peixe de

plástico) visível no centro. Outras pegaram o brinquedo, mas deixaram o

sabonete de lado. No início do estudo, as crianças raramente lavavam as

mãos antes das refeições ou depois de usar o banheiro. Quando começaram a

ganhar um novo sabonete a cada duas semanas, durante dois meses, as

crianças que usavam o sabonete divertido passaram a lavar as mãos com

mais frequência do que as que usavam um sabonete comum. Lavar as mãos

se tornou grati�cante, pois o brinquedo no interior atraía a atenção das

crianças.

Que tal usar recompensas para os adultos lavarem as mãos? A instalação

Mrembo, projetada para uso na zona rural do Quênia, tem um espelho em

cima de uma pequena pia.28 Quando montada do lado de fora de uma

latrina, a instalação recompensa os usuários com a visão do próprio rosto

enquanto lavam as mãos. O que pode ser mais grati�cante do que ver a

própria imagem?

Hábitos são formados no momento, a partir de uma experiência de

prazer. A regra para seleção é simples – o que achamos agradável. Em

resumo, aprendemos pelo hábito quando a repetição das nossas ações nos dá

mais prazer do que nossos sistemas neurais esperam.



9
COERÊNCIA É PARA

OS MAIS ÍNTIMOS

“Estabilidade não é imobilidade.”

– KLEMENS VON METTERNICH

Seu eu habitual tem anseios diferentes dos seus. Essa diferença é crucial

quando estamos tentando nos orientar no sentido dos nossos

comportamentos preferenciais. Os hábitos, como já vimos, prosperam com a

incerteza da recompensa. Além disso, não gostam de variedade. Na verdade,

odeiam. A variedade enfraquece os hábitos, atenua seu poder de direcionar o

comportamento. Isso ocorre porque a variedade é inimiga de contextos

estáveis, que, como aprendemos no Capítulo 6, são a condição sine qua non

dos hábitos. Se você não organizar sua vida de maneira con�ável e contínua

para estimular um novo hábito desejado, este hábito nunca se estabelecerá.

Seu hábito só se desenvolverá se você mantiver sua vida o mais coerente

possível. Caso contrário, pode esperar que ele se desenvolva lentamente,

como uma planta com pouca luz.

Tanto eu quanto você temos uma cozinha, e provavelmente você, assim

como eu, prepara café logo de manhã. Mas os estímulos habituais no

contexto da sua cozinha são diferentes dos meus. Se você usa uma cafeteira



tradicional, os seus são o �ltro, o pó de café, a água, a jarra de vidro e a

própria cafeteira. Minha máquina de café expresso oferece estímulos

diferentes: um recipiente atarraxável com o �ltro, pó para café expresso, a

prensagem do pó, água, a máquina e o vaporizador de leite. Talvez você

tenha um lugar na cozinha onde se senta para esperar o café ser �ltrado –

outro estímulo. Eu preciso �car de pé para preparar o café e vaporizar o leite.

Tudo isso são componentes recorrentes do contexto que facilitam o preparo

do café. Com a repetição, esses estímulos se inserem nos nossos hábitos

matinais.

Numa dessas manhãs, seus �lhos podem ter deixado o trenzinho no chão

da cozinha, e você tropeça nele. Ou talvez tenha se esquecido de comprar

coador de papel na última vez que foi ao mercado. Essas mudanças alteram

os estímulos. Você é obrigado a pensar no que está fazendo. Vai guardar o

trenzinho ou simplesmente contorná-lo? Vai improvisar um �ltro com papel-

toalha? Vai tomar uma xícara de café agora ou a caminho do escritório?

Se houver uma mudança nos estímulos do contexto, você precisa pensar.

Não pode agir por hábito. Ainda tem que decidir quanto quer tomar um café.

Se for muito difícil, pode escolher deixar para mais tarde.

Mas talvez você saia para dar uma corrida depois do café. Você não corre

em jejum. Ou, quando corre, costuma usar um aplicativo no celular para

medir o percurso. O aplicativo emite um bipe e você sabe que acabou. Seu

celular faz parte do contexto da corrida. O sinal sonoro é uma indicação de

quando parar. Quase literalmente. Faz você correr quase automaticamente.

Só que durante a noite o celular foi atualizado para um novo sistema

operacional. Você não recebe mais o sinal sonoro esperado. Sim, é uma

mudança pequena, mas essas alterações nos estímulos obrigam você a tomar

decisões. Vale a pena acessar a internet para descobrir como atualizar o

aplicativo? Talvez você apenas faça uma estimativa da distância do percurso

essa manhã. A ausência desse estímulo regular criaria um empecilho para

sua corrida matinal.

Ou talvez o contexto da corrida matinal envolva uma companhia. Você



vai até o ponto habitual para encontrar a pessoa. Ela é um estímulo humano

para acelerar seu ritmo (mas você não precisa dizer isso a ela). Outro gatilho

para sua corrida é a hora. Se você se demorar no café da manhã, vai sentir

falta do parceiro de corrida e não chegará em casa a tempo de tomar banho

antes de sair para o trabalho. São mais alguns estímulos de apoio a quaisquer

outras ações que esteja realizando: terminando o café, despachando os �lhos

para a escola, amarrando os sapatos. Você não sai para correr antes de

concluir essas etapas.

Locais, dispositivos eletrônicos, pessoas, tempo e outras ações: tudo são

estímulos estáveis vinculados ao exercício de criar hábitos matinais. A

alteração de um deles pode desfazer seu hábito e obrigá-lo a pensar, ao

menos naquele momento. Se um deles mudar de forma permanente, pode

eliminar o hábito por completo.

Neste capítulo, vamos aprender como é importante manter o contexto de

promoção de hábitos o mais estável possível. Se você con�gurar seu mundo

para ser constante, recorrente e inabalável, esses estímulos podem ser o

combustível para que seus novos hábitos decolem com uma velocidade

estupenda. Nossa mente pode começar a desenvolver os atalhos de resposta

ao contexto, automatizando o cumprimento de nossos objetivos.

Para a formação do hábito de frequentar a academia, o horário é um forte

contexto de sugestão.1 Em um estudo de 12 semanas, alguns novos membros

recém-matriculados numa academia desenvolveram padrões de fazer

exercícios em horários regulares do dia. Um deles informou que ia “todos os

dias às sete horas”, enquanto outro chegava “todas as noites depois do jantar”.

Outros disseram que se exercitavam menos regularmente, quando tinham

tempo. Ao �m de 12 semanas, aqueles que praticavam exercícios no mesmo

horário contaram que faziam aquilo sem pensar muito e sem precisar se

lembrar. Para eles, a atividade se tornou automatizada. Quem se exercitava



em horários irregulares não teve a mesma sorte. Eles continuaram

dependentes do modelo antigo do qual tentamos nos livrar: só iam à

academia quando queriam ou quando se obrigavam a ir conscientemente.

O horário também é importante quando precisamos tomar

medicamentos regularmente. É particularmente difícil tomar remédios

diários para controlar a pressão ou anticoncepcionais, pois não há sintomas

de alguma doença para lembrá-lo ou algum sinal de dor para formar o

hábito. Mas esquecer de tomar as doses diárias pode ser desastroso em

ambos os casos.

Mais uma vez, o horário é fundamental para esses hábitos. Um estudo

particularmente convincente avaliou a vantagem dos estímulos do horário

para tomar remédios contra a hipertensão. Os pesquisadores substituíram as

tampas dos frascos dos remédios por rótulos especiais que registravam com

que frequência e quando os pacientes tomavam os medicamentos.2 No geral,

houve uma boa regularidade, com cerca de 76% tomando os comprimidos

no horário prescrito. No entanto, os pacientes que informaram já ter hábitos

mais fortes de tomar os remédios em determinado horário mostraram uma

regularidade maior. Eles tomavam os comprimidos com mais frequência, em

geral numa janela de duas horas dentro do horário prescrito. Estudo

semelhante com contraceptivos orais revelou uma regularidade menor, com

cerca de metade das participantes admitindo que pulavam alguns dias todos

os meses.3 Também nesse caso o estímulo do horário era importante. Entre

as que esqueciam a pílula duas ou mais vezes por mês, só 44% tomavam o

medicamento sempre no mesmo horário, enquanto 90% das que nunca

deixavam de tomar usavam o horário como estímulo. A hora em que as

mulheres tomavam os comprimidos não fez diferença – de manhã, à tarde ou

à noite. O importante era tomar a pílula sempre no mesmo horário.

Para nossa mente consciente, estímulos estáveis não são um grande

problema. Tomar remédios em horários diversos não faz diferença se você se

sentir su�cientemente motivado (e o que pode ser mais motivador do que a

saúde do seu coração?). De fato, os pesquisadores que rotularam os frascos



de comprimidos contra hipertensão esperavam uma maior regularidade

entre os pacientes que acreditavam na e�cácia dos remédios. São pessoas que

deveriam se sentir mais motivadas para tomar os medicamentos. Mas a

convicção dos pacientes não teve impacto na regularidade da medicação,4 e

sim o estímulo do horário.

Esses estudos demonstram bem que “contexto” não signi�ca apenas

“ambiente físico”. O local é importante, mas seu contexto também pode

consistir de coisas intangíveis: a hora, por exemplo, ou o estado de espírito.

Um dos possíveis contextos mais importantes são as outras pessoas (do

mesmo modo que você também é uma in�uência para elas).

As pessoas com quem você convive podem funcionar como estímulos

estáveis, especialmente em relacionamentos íntimos. Você é um estímulo

estável que ativa certas respostas do seu parceiro. Em troca, seu parceiro é

um estímulo que ativa algumas de suas respostas. Ele ou ela pode enviar uma

lista de compras para você, fornecendo um estímulo para passar no mercado

e comprar algumas coisas para o jantar. Ou você pode abastecer o carro a

caminho de casa e deixar seu parceiro pegar os �lhos na escola, o que é um

estímulo para você preparar o jantar. É claro que não vemos nossos

relacionamentos como um mecanismo de estímulos e respostas. Isso seria

muito pouco romântico. Quando começamos um relacionamento, pensamos

nos sentimentos e nas expectativas do outro em relação a nós. Não

esperamos que um parceiro em potencial nos mande uma mensagem de

texto com uma lista de compras. E se alguém �zer isso talvez tenhamos que

pensar muito sobre o signi�cado dessa atitude e no relacionamento. Mas,

quando nos tornamos mais próximos, estabelecemos uma espécie de

interdependência comportamental com nosso parceiro, para que nossas ações

interajam sem problemas.5 As interações se tornam cada vez mais fortes.

Passamos a contar com elas para coisas importantes, e de muitas maneiras

diferentes. Cada um de nós serve como um estímulo estável para a resposta

do outro, enquanto o outro, por sua vez, se adapta a nós.

Com o tempo, essas sequências de interação automatizadas podem ser



praticadas e organizadas a ponto de se tornarem relativamente automáticas e

se passarem fora da consciência. A maneira automatizada como cada

parceiro sugere ações especí�cas para o outro explica um dos enigmas dos

relacionamentos: como pessoas podem ser muito próximas e manter bons

relacionamentos tendo pouca noção consciente dessa intimidade e

proximidade? Uma resposta é que não precisamos estar conscientes do

entrosamento das sequências de interações habituais com nossos parceiros.6

Isso acontece automaticamente, com cada um facilitando e reforçando as

ações do outro. Casais que se dão bem interagem de maneiras relativamente

irracionais, sem pensar muito no que estão fazendo ou por que estão

fazendo. Esperamos que nossos parceiros continuem sendo as pessoas

maravilhosas e grati�cantes que passamos a amar. Como resultado, nossa

reação à dopamina permanece praticamente neutra. Lembre-se de que, pela

lógica dos erros de previsão de recompensa, reagimos às recompensas

inesperadas, mas não tanto às recompensas esperadas.

Isso pode parecer estranho – a ideia de que casais que se dão bem sejam

alienados –, mas pense por um momento nos casais intensamente envolvidos

que você conhece. Aqueles que estão sempre um do lado do outro, que se

olham languidamente o tempo todo, que se surpreendem e se encantam com

as atitudes do parceiro. O que isso lembra? Adolescentes. Romeu e Julieta. O

primeiro amor. Radiante e esperançoso (e, esperamos, não fadado a se tornar

uma tragédia).

Pois é. Alimentar expectativas em relação aos nossos grati�cantes e

maravilhosos parceiros tem uma implicação irônica: os bem casados podem

não sentir muita paixão um pelo outro.7 É como se cada um continuasse

presenteando o outro com as mesmas �ores e agrados, mas nenhum deles os

nota mais. Nos relacionamentos da vida real, é mais provável que a

interdependência envolva um parceiro pagando as contas enquanto o outro

lava a louça. Mas é a mesma questão. Os relacionamentos podem se

automatizar para que as emoções e a intimidade se tornem latentes, no

sentido de que os parceiros continuam intimamente ligados, mas sem a



sensação consciente da paixão.

Na verdade, casais que se dão bem podem não desfrutar de uma

intimidade maior no cotidiano do que casais em relacionamentos paralelos ou

vazios, em que os parceiros compartilham pouco ou têm um impacto menos

signi�cativo uns nos outros.8 Para aqueles que se dão bem, estímulos e

respostas �uem tão naturalmente que as tomadas de decisão raramente

trazem à mente o relacionamento. Na melhor das hipóteses, esses estímulos e

respostas �uentes são a base da segurança e da con�ança em um

relacionamento. Duas desvantagens potenciais, mas não inevitáveis, são o

tédio e a garantia de ter o parceiro no relacionamento, como discutiremos no

Capítulo 11. A variedade pode ser inimiga do seu eu habitual, mas continua

sendo o tempero da vida. Lembre-se: você não pode funcionar só com base

no hábito. Como sempre, devemos lembrar que os hábitos servem mais

como um apoio para libertar nossa atenção e nossos recursos para outras

coisas.

Nossa mente é projetada para ver as árvores e ignorar a �oresta. Somos

orientados por estímulos e acabamos não enxergando o quadro como um

todo, o mundo em geral. Muito da nossa vida é conduzido numa espécie de

paisagem surreal de estímulos imensos que ofuscam as proporções da

realidade subjacente.

A imaginativa pintura de René Magritte a seguir (Les Valeurs personelles /

Valores pessoais, 1952) ilustra bem esse aspecto dos estímulos habituais. Os

estímulos que ativam nossos hábitos são in�uenciados pelo exterior. Nosso

banheiro de manhã? O pincel de barba, o sabonete, o espelho e o pente

ganham proeminência. Em contrapartida, a cama perde destaque. Hoje em

dia, isso poderia ser representado pelo celular na sua mesa de cabeceira com

o despertador tocando. Hora de acordar. Sua mente não registra mais nada

(ao menos até tomar café).



Estamos cientes de algumas coisas que chamam nossa atenção. Quando

sentimos fome, olhamos com ansiedade para a barraca de cachorro-quente.

Quando estamos com sede, é difícil ignorar alguém tomando uma bebida

gelada. Os hábitos também funcionam como estímulo, pois são formados no

nosso histórico de recompensas e também atraem a atenção. Como discutido

no Capítulo 8, quando recebemos uma recompensa, em especial quando a

recompensa é inesperada, nossos sistemas neurais respondem com a

sinalização da dopamina. Essa substância neuroquímica ajuda a estabelecer

conexões mentais entre contextos e respostas, formando hábitos na memória.

No entanto, faz muito além disso. A dopamina também direciona nossa

atenção. Faz com que respondamos a estímulos que nos proporcionaram

recompensas no passado. Os sistemas neurais ativados por esses estímulos



logo enviam sinais que in�uenciam nossas reações. É por isso que

percebemos os estímulos dos hábitos antes mesmo de tomar decisões sobre

em que nos concentrar.9 Os estímulos dos hábitos chamam nossa atenção

mais rapidamente do que muitos outros aspectos dos contextos de nosso

cotidiano.

Os efeitos de atração dos estímulos que nos deram recompensas no

passado foram demonstrados num engenhoso teste de laboratório.10 Nesse

caso, os estímulos eram círculos na tela de um computador. A tarefa era fácil

– localizar um círculo vermelho ou verde, entre muitos outros círculos

coloridos, e apertar uma tecla para indicar se a linha dentro do círculo era

horizontal ou vertical. Para alguns participantes, o círculo verde

proporcionava uma grande recompensa (10 centavos de dólar), enquanto o

vermelho resultava numa recompensa menor (2 centavos). Para outros

participantes, os pagamentos eram invertidos.

Estudantes universitários jogaram esse jogo 240 vezes – o su�ciente para

criar o hábito de clicar numa tecla de computador quando viam um círculo

vermelho ou verde. Nesse processo, ganharam alguns dólares. Oito dias

depois, voltaram ao experimento com uma tarefa diferente. Dessa vez a cor

das �guras era irrelevante. A tarefa era localizar na tela uma �gura que

diferisse das outras, como um triângulo entre os círculos. Devia ter sido uma

coisa simples, mas não foi fácil para todos.

Os estudantes que receberam a recompensa maior por localizar os

círculos verdes no estudo inicial se distraíam com os círculos verdes. Quando

havia um círculo verde na tela, eles tinham di�culdade em realizar a tarefa de

localizar a �gura diferente. O círculo verde estava na tela, chamando a

atenção, reduzindo o tempo de resposta. Era a primeira coisa que viam, antes

da �gura que estavam procurando. A mesma coisa aconteceu quando a cor

mais bem recompensada na primeira tarefa foi o vermelho e não o verde.

Quando havia um círculo vermelho na tela, os estudantes demoravam a

identi�car a �gura diferente. O círculo vermelho chamava a atenção.

Pela lógica, isso não devia ter acontecido. Não havia recompensas no



segundo experimento. O primeiro estudo, com as recompensas, tinha sido

realizado oito dias antes. Estímulos são muito resistentes.

Isso também acontece fora do laboratório. Se você entrar no escritório e

vir um cliente especial ou em potencial sentado à sua mesa, sua atenção será

imediatamente direcionada a ele. Você o cumprimenta antes de perceber

quem mais pode estar no escritório, pois não está vendo o mundo de

maneira objetiva. A possibilidade de haver um problema se sobressai. Bem

como a possibilidade de novas vantagens promissoras.

Existe um termo nas Forças Armadas, especialmente na Força Aérea,

para sobreposições geradas por computador no campo de visão, projetadas

num protetor ocular transparente. Trata-se do monitor de alertas (HUD, na

sigla em inglês), que mostra os dados mais importantes para o piloto sem

que ele precise olhar para os instrumentos. Essa tecnologia também está

começando a ser aplicada em automóveis. Muitos modelos mais recentes

mostram a velocidade do veículo na área do para-brisa, para não haver

necessidade de baixar o olhar para o painel.

Nossa mente faz isso por nós, mas de forma ainda mais invisível. Você

pode programar o HUD do seu novo carro. Do mesmo modo, ao formar

hábitos você pode treinar sua mente para selecionar os estímulos que

escolheu no mundo, que sempre serão ressaltados na sua visão.

Nossa mente também é sensível a con�gurações mais abrangentes, que

sinalizam quais estímulos e respostas especí�cos são recompensados. Em

outro estudo, alguns estudantes ganhavam uma recompensa só quando

círculos verdes apareciam, tendo como fundo a imagem de uma �oresta em

preto e branco.11 Quando o fundo era a imagem de uma cidade, eram

círculos vermelhos que resultavam numa recompensa. Quando testados mais

tarde com instruções de que nem os círculos vermelhos nem os verdes

resultariam em recompensa, os círculos verdes só os distraíam quando o

fundo era a �oresta. E os círculos vermelhos só os distraíam quando o fundo

era a cidade. O estímulo, o vermelho ou o verde, só chamava a atenção no

cenário em que foi associado a recompensas no passado. No outro cenário, a



cor não resultava em recompensas, por isso não chamou a atenção. Ao que

parece, a rigidez da resposta habitual é compensada por sua especi�cidade.

Ela nos orienta de maneira adaptativa em relação a estímulos especí�cos que,

num determinado ambiente, maximizam nossas chances de receber uma

recompensa. Assim, se a pintura de Magritte mostrasse o pincel de barba, o

sabonete, o espelho e o pente na nossa cozinha ou na sala de estar, esses itens

não pareceriam tão grandes. Eles funcionam como recompensa de manhã

cedo no quarto. Estímulos e contextos se combinam na nossa mente numa

espécie de caricatura inspirada nos hábitos do mundo real.

A pesquisa com os círculos envolveu uma tarefa computadorizada

abstrata. Não se compara aos nossos planos diários para economizar

dinheiro, não assistir aos canais de televendas ou ser mais e�ciente no

trabalho, sem protelar ou veri�car o Twitter a cada poucas horas. Mas essa é

a beleza das pesquisas controladas em laboratório. Podemos ver os efeitos de

um histórico simples de recompensas, separado de outras coisas. Percebemos

que nossa atenção é atraída até mesmo por estímulos e contextos abstratos e

sem sentido, que foram recompensados no passado. Nós os vemos mais

rapidamente e respondemos antes de termos tempo para pensar em fazer

outra coisa.

Todo um conjunto de estímulos contextuais no nosso ambiente tem o

mesmo efeito que o de avistar um cliente importante. Quando somos

recompensados repetidas vezes por usar objetos especí�cos em nosso

ambiente, eles automaticamente captam a nossa atenção. Quando temos o

hábito de economizar, nossa atenção é automaticamente atraída pelas

prateleiras de ofertas de uma loja de roupas e pelas etiquetas de preços no

supermercado. Não prestamos muita atenção nos anúncios promocionais

que aparecem quando navegamos na internet. Somos atraídos pelos

estímulos que geraram orgulho e sentimento de vitória no passado –

estímulos que ativaram nossas compras passadas. Ao captar nossa atenção,

eles nos mantêm repetindo ações que nos bene�ciaram.

É claro que não somos escravos dos estímulos ao nosso redor. Mas se



entendermos o poder dos estímulos estáveis, podemos aproveitá-los para

formar hábitos desejáveis com mais facilidade, controlando os contextos da

nossa vida. Ao que parece, formar hábitos consiste em estabelecer estímulos

estáveis que apoiem suas ações desejadas.

Os benefícios da coerência e da estabilidade podem ser vistos claramente nas

realizações de artistas excepcionais. Você já se perguntou como os músicos

conseguem saber de cor longas peças musicais e executá-las perfeitamente

num concerto? Sem dúvida é uma memorização e�caz, resultado de anos de

prática e dedicação. Mas eles fazem mais do que olhar para a partitura

quando ensaiam. Músicos talentosos sabem como de�nir estímulos estáveis

nas partituras. É semelhante à maneira como desenvolvemos nossos mapas

mentais do mundo, prestando atenção nas placas das ruas e em edifícios

especí�cos quando aprendemos a nos deslocar numa nova cidade.

Conversei com a dra. Tania Lisboa, violoncelista pro�ssional e

pesquisadora da Royal College of Music de Londres, sobre como ela aprende

uma peça musical.12 Ela explicou: “Os estudantes, principalmente os novatos,

praticam [uma peça] do começo ao �m, do começo ao �m, do começo ao

�m. Bem automaticamente. Quando a execução é interrompida, eles não

conseguem recomeçar do meio. Não conseguem retomar a sequência de

ações a partir daquele ponto. Precisam voltar ao início e começar de novo.”

Ao que parece, os iniciantes juntam os pedaços da peça musical na cabeça e

simplesmente tocam tudo. Os únicos estímulos da música estão no começo e

no �m. A experiência é análoga à de quando lhe perguntam qual é o quarto

número do seu telefone. Você precisa pensar na sequência do número para se

lembrar.

A memória pode falhar; nós, seres humanos, somos muito frágeis e nos

distraímos facilmente (para não mencionar o público de música clássica, que

parece tossir demais). No entanto, músicos experientes não param de tocar



quando hesitam ou sofrem lapsos de memória. Eles estabelecem estímulos

estáveis para si mesmos ao longo da partitura. “Os músicos experientes

praticam uma peça do começo ao �m, mas também trabalham em seções”,

continuou Tania Lisboa. “Você começa e para em partes da música – no

início de uma frase e vai até o �m dela.” Os estímulos também podem se

expressar em seções mais tristes ou alegres ou talvez em mudanças no

andamento, na posição do arco do instrumento ou no dedilhado. “Ao

praticar por seções, você estabelece estímulos de desempenho; pontos que

vão orientar sua lembrança de uma peça. Você está tocando no modo

automático, mas conta com esses pontos de referência”, a�rmou Tania. “Esses

pontos trazem você de volta ao desempenho e às ações que precisa executar

para tocar uma peça ou projetar a ideia musical.”

Ao que parece, músicos experientes aprendem a agrupar conjuntos

menores de contextos e respostas. O desempenho não se altera se outros

músicos cometerem erros ou se a plateia continuar tossindo. Até na música

os estímulos de contexto são úteis. Eles podem acionar automaticamente a

execução do trecho musical que vem a seguir.

Há outra importante técnica de coerência de contexto. Parte da ideia de que

as próprias respostas podem se tornar estímulos... de novas respostas. É um

pouco parecido com o que os músicos fazem, mas acontece ao nosso redor,

quase sem percebermos.

Há anos as associações de prevenção de incêndios fazem campanhas para

convencer as pessoas a trocar as pilhas dos detectores de fumaça quando

alteram os relógios para o horário de verão.13 A ideia é usar um

comportamento existente como estímulo para a prevenção de incêndio.

Podemos associar, ou agregar, o comportamento de trocar as pilhas com o de

acertar o relógio. O comportamento existente é um contexto estável – é

preciso fazer isso duas vezes por ano. Com a prática, tudo se combina:



acertar o relógio/trocar as pilhas. Alguns departamentos de combate a

incêndios distribuem pilhas de graça nos Estados Unidos nos meses de

março e novembro, para incentivar a agregação das tarefas de prevenção de

incêndios com a de acertar o relógio.

Quando você repete uma atividade com vários componentes sempre da

mesma maneira, seu cérebro conecta as ações em uma unidade. A sequência

toda é tratada como um único item.

Como evidência de que a agregação funciona, vamos considerar o uso do

�o dental. Todos escovamos os dentes, mas não usamos �o dental

regularmente.14 Para veri�car se a agregação poderia aumentar esse uso,

pesquisadores forneceram informações que incentivavam o uso do �o dental

a 50 participantes britânicos que só faziam em média 1,5 vez por mês.15

Foi recomendado à metade dos participantes que usassem o �o dental

antes da escovação noturna e à outra metade depois da escovação. Observe

que apenas metade dos participantes estava fazendo uma agregação – usando

uma resposta automática existente (escovar os dentes) como dica para um

novo comportamento (usar �o dental). A outra metade, que devia usar o �o

dental antes da escovação, precisava lembrar: “Ah, é, eu preciso passar �o

dental antes de escovar os dentes.” Não havia um estímulo automatizado.

Todos os dias, durante quatro semanas, os participantes mandavam uma

mensagem de texto informando se tinham usado �o dental na noite anterior.

No �m do mês dos lembretes, todos tinham usado �o dental 24 dias, em

média. Porém, o mais interessante é o que estavam fazendo oito meses

depois. Aqueles que haviam agregado o �o dental depois da escovação

continuavam com a prática cerca de 11 dias por mês. O novo

comportamento foi mantido pelo hábito existente. O grupo instruído a usar

�o dental antes da escovação só fazia isso uma vez por semana.

Como estratégia de negócio, essa agregação às vezes é chamada de

piggybacking. Duas empresas diferentes se unem para que o produto

oferecido por uma se torne um estímulo para usar uma empresa associada.

Essa estratégia explica a rapidez com que o PayPal se tornou popular. A



empresa era integrada ao eBay desde o início. Quando faziam compras no

eBay, as pessoas se acostumaram a ver e a usar o PayPal. Com o uso

frequente, muitos compradores agregaram o hábito do eBay ao hábito do

PayPal – e depois o hábito do PayPal continuou com outras compras que não

o eBay.

Essa estratégia ajuda a explicar o rápido crescimento de muitas redes

sociais. O Instagram chegou a ser vetado no Facebook, mas as duas empresas

acabaram se integrando e o Facebook se tornou um estímulo estável que

aciona o uso dos recursos do Instagram. O YouTube se associou ao MySpace

e acabou assumindo o papel de principal site de postagem de vídeos.

Muitas novas empresas são lançadas usando algum tipo de estratégia de

piggybacking. Seu novo empreendimento fará isso se você estiver trabalhando

como freelancer para uma agência já estabelecida. A ideia é associar o

sucesso da empresa já consolidada para automatizar parte das muitas

atividades exigidas num lançamento. Você pode, por exemplo, tirar proveito

do marketing e do acesso aos clientes enquanto aprimora suas próprias

habilidades, aperfeiçoa seu ofício e adquire perspicácia nos negócios. Então,

quando estiver pronto para evoluir a partir do modelo de agência freelancer,

poderá assumir o próprio negócio (evitando, obviamente, con�itos de

interesse com os clientes).

Ligar um novo comportamento a estímulos existentes é um bom truque

para formar um novo hábito. O novo comportamento logo se torna

automatizado. A�nal, a automatização já está em vigor. Você só precisa dar o

próximo passo.

A agregação funciona melhor quando o novo comportamento é

compatível com um hábito já existente.16 Tomar seus remédios à noite? É

fácil lembrar quando você deixa os frascos na mesa de cabeceira e associa a

ingestão do remédio com uma olhada no celular antes de se deitar. Se você

sair do escritório às 10h para tomar um café na Starbucks, reserve um tempo

para responder a pelo menos um dos e-mails que está adiando. Os estímulos

vão se agregar, e logo o sofrimento de responder a um e-mail complicado



estará associado à recompensa do café – e pronto, você integrou um novo

hábito.

A Procter & Gamble contratou meu laboratório para veri�car como a

agregação funciona com novos produtos. A P&G nos forneceu frascos de

spray de um novo aromatizante de tecidos, que foram usados por

universitários durante um mês.17 Com um borrifo, eles podiam eliminar os

odores de suas roupas. Mas precisavam se lembrar de usar o produto. Para

facilitar, alguns participantes foram instruídos a agregar a aromatização à

rotina de ir à lavanderia. Por exemplo, eles podiam programar: “Quando eu

pegar minha calça jeans do chão, vou aromatizá-la antes de vestir.” Ou: “Em

vez de jogar minha camisa no cesto de roupa suja para lavar mais tarde, vou

usar o aromatizador e pendurar no cabide.”

No �m de cada semana, os estudantes nos informavam quantas vezes

tinham usado o novo produto. Eles gostaram do aromatizante e o usaram

com bastante frequência. Mas a agregação levou-os a usá-lo mais –

principalmente os participantes que tinham muito o costume de lavar roupa,

portanto não se lembravam muito do aromatizante. Com a agregação, eles se

lembraram de usar o produto 13 vezes durante o mês. Sem a agregação, a

frequência diminuiu em 15%.18

Uma estratégia relacionada à criação de novos comportamentos a partir

de estímulos já existentes envolve a troca de um comportamento por outro.

Os estímulos habituais que ativam automaticamente uma resposta antiga

podem ser cooptados para ativar uma nova resposta semelhante. A troca

explica a popularidade imediata do leite de soja. Sem pensar muito,

consumidores com baixa tolerância à lactose começaram a comprar o

produto como substituto do leite de vaca. O tofu teve um início difícil no

mercado dos Estados Unidos. Não era fácil integrá-lo às receitas americanas

tradicionais, pois não cozinhava como o queijo ou as proteínas animais.

Acabou ganhando popularidade como substituto de laticínios.

Em um teste direto de troca, Jen Labrecque e eu pedimos aos

consumidores que identi�cassem dois produtos que haviam comprado



recentemente: um que tivessem usado e outro que não.19 A questão

interessante era se algum dos produtos tinha substituído algo que eles já

�zessem. Por exemplo, um leitor de e-book facilmente assume o lugar dos

livros impressos. Um limpador de piso elimina a vassoura ou o esfregão. Em

contrapartida, para alguém que quer começar a praticar exercícios, um novo

equipamento de ginástica não substituiu nada do que ele já tinha. Como

esperávamos, os novos produtos foram mais usados quando substituíam

totalmente um já existente. Eles se inseriam com perfeição num hábito

existente.

A troca é um dos motivos pelos quais a redução do consumo de

refrigerantes pelos americanos nos últimos anos correspondeu ao aumento

do consumo de água engarrafada.20 A água é vendida em garrafas individuais

em lojas de conveniência e supermercados – ao lado dos refrigerantes –,

facilitando a troca de um pelo outro. Os consumidores puderam se tornar

mais saudáveis mantendo o hábito de parar numa loja de conveniência e

comprar uma bebida.

Houve alguns fracassos na tática de troca ao longo dos anos. Se você não

tem idade para se lembrar da alfarroba, não está perdendo nada. Era para

substituir o chocolate, mas isso não aconteceu. O fracasso da alfarroba (e o

fracasso de algumas equivocadas soluções caseiras para eliminar um hábito,

como achar que podemos simplesmente substituir pacotes de salgadinhos

por cenouras no almoço dos nossos �lhos sem que eles percebam) é uma

lição de como todas essas técnicas de formação de hábitos precisam ser

organizadas. Quando fazemos uma troca, precisamos lembrar os princípios

da recompensa do Capítulo 8. Se uma nova opção for vista como um

rebaixamento notável, os neurônios da dopamina reduzem a atividade,

sinalizando para evitar essa ação no futuro. Quando tentamos criar um novo

estímulo para uma resposta, precisamos lembrar o contexto mais relevante.

Todas essas peças ajudarão a estabelecer a coerência recorrente necessária

como base dos estímulos para a formação de hábitos.
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“Se estivermos olhando na
direção certa, só o que temos
a fazer é continuar andando.”

– JOSEPH GOLDSTEIN

Mise en place, em francês, signi�ca “pôr no lugar”. Essa ideia permeia as

cozinhas pro�ssionais. Os chefs só começam a cozinhar quando tudo estiver

literalmente no lugar: utensílios preparados, ingredientes medidos e picados

e itens ordenados conforme serão usados na receita. O mise en place reduz o

atrito na cozinha. Elimina as forças restritivas que atrapalham a preparação

de um prato e con�gura as forças motivadoras para seguir uma receita de

modo automático.

Trata-se de um conceito enganosamente simples. Só que chefs iniciantes

não entendem o atrito. Em vez disso, os alunos que conheci no Culinary

Institute of America de Santa Helena, em Napa Valley, queriam partir de uma

receita e começar a criar bons pratos. Conversei com Robert Jörin, vice-reitor

e professor de pani�cação e confeitaria, sobre como os iniciantes trabalham.

“Eles estão aprendendo, tudo bem, farinha e açúcar provavelmente serão os

primeiros ingredientes da receita. Então eles pegam o açúcar e a farinha e

começam a misturar. Aí percebem: ‘Ah, eu tinha que misturar só metade do



açúcar.’ Então, eles têm que voltar para o início.” Houve um desperdício de

ingredientes e de tempo. “Eles não olham adiante na receita, portanto não a

seguem corretamente.”

Como chef pro�ssional, Jörin conta: “Meu primeiro pensamento é o mise

en place: ‘Do que eu preciso para fazer isso?’” Ele prepara a cozinha antes de

começar, para facilitar a conclusão da receita. “Só depois de constatar que

estou com todos os ingredientes e todo o equipamento para fazer uma nova

sobremesa é que vou estabelecer mentalmente em que ordem aquilo deve ser

feito. Já organizei tudo da maneira lógica em que vou usar os ingredientes.

Quando começo a trabalhar, eu não esqueço nada. Está tudo organizado na

minha frente, para eu não precisar pensar a respeito. Aqui está a camada

crocante do fundo. Esse é o recheio e aquele é o glacê da cobertura.” Quando

todos os estímulos estiverem organizados, “você pode se concentrar nos

métodos necessários para preparar a sobremesa, em vez de se preocupar se

os ingredientes estão na bandeja certa”.

Os estudantes aprendem essa abordagem de redução de atrito no



primeiro dia de aula. Jennifer Purcell, diretora de ensino do Culinary

Institute, explicou: “Nós fazemos uma repetição mental. Também repetimos

�sicamente as etapas. Todos os ingredientes �cam bem ao alcance, muito

próximos. Deve-se evitar movimentos desnecessários. Você quer trabalhar

com rapidez, conforto, com o mínimo de esforço. Um chef prefere um �uxo

de movimentos naturais, confortáveis, sem precisar pensar.”

Cozinhas pro�ssionais funcionam com base num modelo de

automaticidade. Repetem os mesmos pratos de qualidade para manter o

restaurante cheio de clientes satisfeitos. Para fazer isso, os chefs controlam as

forças externas de sua cozinha criando contextos estáveis que

automaticamente sugerem a resposta certa.

Mas esse é um princípio que também tem poder do lado de fora.

Jörin explicou que usa o mise en place no seu trabalho como professor.

“Todos os dias, quando volto para casa, eu organizo minha lista, toda a

minha turma do dia seguinte ou da segunda-feira. Todas as coisas de que vou

precisar na segunda de manhã já estão na minha mesa. É assim que passo

meu dia. Quero saber o que vou fazer amanhã às 10h. Não quero mandar

uma mensagem de texto às 9h dizendo que tal pessoa precisa estar lá. Para

realizar tarefas com e�ciência, é preciso organizar tanto o cronograma

quanto as diferentes tarefas com antecedência.”

Jörin a�rma que também foi assim que administrou sua padaria antes de

começar a dar aulas. “Você não pode administrar um negócio se não estiver

preparado. Não pode esperar até segunda de manhã para começar. Nosso

público [neste negócio] é mais rotativo e tende a ser transitório. Eu pre�ro

ter tudo organizado para que meu cliente seja bem servido,

independentemente de quem estiver aqui na segunda de manhã. Então eu já

deixo tudo pronto. É o que você aprende quando trabalha nesse setor. Se

você tem 500 pessoas com fome é melhor atendê-las, pois elas não aceitam

um ‘não’ como resposta.”

O controle do atrito oferece uma nova forma de pensar em mudança de

comportamento. A promessa é que, ao alterar os contextos que criam atritos



na nossa vida, nós podemos aprender a repetir automaticamente ações

grati�cantes. Mas primeiro temos que identi�car esses contextos. E nem

sempre eles são óbvios.

Se isso parece muito trabalhoso para sua mente executiva e consciente,

você está certo. A preparação em uma cozinha exige que evoquemos a parte

de nós que faz projeções, que planeja, que distingue padrões, prevê erros, lida

com as fraquezas e sabe improvisar. O ponto de partida para a formação de

alguns de seus hábitos mais e�cientes será altamente racional e exigirá seu eu

consciente. A vantagem do eu habitual é se desenvolver a partir desse ponto

de partida e eliminar a necessidade de uma constante atenção. Um grande

investimento inicial resulta em retornos passivos duradouros.

Às vezes as informações podem parecer atrito. Mas, como vimos no

programa 5 a Day for Better Health, destinado à inclusão de frutas e legumes

na alimentação, não são a mesma coisa. Fazer é diferente de saber.

Uma recomendação comum para economizar, por exemplo, é evitar os

cartões de crédito. A�nal, o crédito foi projetado para reduzir o atrito de

gastar dinheiro, assim os consumidores podem continuar comprando

mesmo quando não têm fundos. Por isso, aconselha-se pagar em dinheiro a

quem quiser poupar.

E os cartões de débito? De certa forma, eles são semelhantes ao dinheiro.

Ao usar dinheiro ou débito, a quantidade de dinheiro disponível é

imediatamente reduzida e você tem menos para gastar no futuro. Portanto,

os dois são basicamente equivalentes. Mas diferem na facilidade ou

di�culdade de fazer uma compra – no atrito que representam. Em um

experimento, estudantes se mostraram dispostos a pagar cerca de 30% menos

por um café e uma cerveja quando usavam dinheiro em vez de cartão de

débito.1 Era como se achassem que valiam menos quando precisavam pagar

com cédulas. Por isso não estavam dispostos a gastar tanto por eles.



O que há no dinheiro que causa atrito nas compras? Uma das razões é

que �camos visivelmente com menos dinheiro na mão depois de comprar

algo. O cartão não tem efeitos tangíveis. A repetição do uso dá a impressão

de ser a mesma coisa. Além disso, quando compramos com dinheiro, temos

que decidir se usamos cédulas de alto ou baixo valor, e talvez procurar algum

trocado. Tudo isso resulta em atrito. Acontece que mudar a forma de

pagamento para o dinheiro realmente funciona. Com as notas em mãos, não

nos sentimos dispostos a pagar tanto por um artigo. Andar só com dinheiro

no bolso se torna uma força motivadora para economizar.

Outro conselho que recebemos não é tão e�ciente, pois não altera

necessariamente a maneira como fazemos alguma coisa. Pela lógica, contar o

número de calorias de um cardápio deveria nos fazer ingerir menos calorias.

Nova York fornece uma boa base de avaliação, pois desde 2008 os cardápios

das cadeias de restaurantes precisam informar a quantidade de calorias dos

pratos. Uma pesquisa com mais de 7 mil consumidores de fast-food na

cidade mostrou que, quando a regulamentação foi implantada, a informação

era lida por 51% dos usuários.2 Essa proporção caiu para 37% em 2014.

Independentemente do que os clientes leram, a informação não alterou o

comportamento. O consumo foi comparado ao longo de seis anos em

restaurantes com e sem as informações. Os clientes de todos os

estabelecimentos na verdade tinham aumentado o consumo de calorias.

Contar o número de calorias também não diminuiu a frequência com que as

pessoas comem fora de casa semanalmente.

É claro que as informações podem nos in�uenciar em grandes compras

ocasionais. Sabe o adesivo que informa o consumo de energia de geladeiras e

de máquinas de lavar? Ele fornece todas as informações úteis sobre o uso de

eletricidade e os custos operacionais. Em grandes compras, nós tomamos

decisões conscientes quanto a um modelo ou outro. Mas, mesmo nesse caso,

os efeitos não são tão grandes quanto poderíamos desejar. Os consumidores

precisam avaliar informações abstratas sobre o uso e a futura economia de

energia de uma geladeira, por exemplo, e compará-las a recursos



imediatamente atraentes como o preço, a cor e a utilidade de ter uma

máquina de fazer gelo. Ainda assim, etiquetas informando a e�ciência

energética e hídrica podem levar consumidores a comprar produtos mais

e�cientes.3

Para além da in�uência sobre os consumidores, os informativos sobre

calorias nos alimentos e consumo de energia dos eletrodomésticos não são

inúteis para o mercado. Mesmo que os consumidores mostrem pouco

interesse por eles, os fabricantes os consideram importantes. São

informações que demonstram uma ação responsável: as informações sobre

calorias mostram uma valorização da saúde. As classi�cações de energia são

uma demonstração de e�ciência. Quando começaram a divulgar o número

de calorias, algumas cadeias de restaurantes alteraram suas porções, e agora

vemos doces menores nas prateleiras da Starbucks.4 Com informações sobre

o consumo de energia, os produtores de eletrodomésticos começaram a

fabricar produtos mais e�cientes.5

Podemos chamar isso de hábitos em conta-gotas. As empresas mudaram

os próprios hábitos e, com isso, invisivelmente mudaram nosso ambiente. O

resultado é que eu e você também mudamos nossos hábitos de consumo.

O mise en place funciona para os chefs, mas será que também pode ser usado

para controlar o atrito nos nossos comportamentos? Angela Duckworth e

colegas pesquisadores pediram a um grupo de graduandos da Universidade

da Pensilvânia que �zessem uma lista de seus objetivos acadêmicos, como

“estudar francês durante uma hora todas as noites” ou “terminar todos os

trabalhos um dia antes do prazo”.6 Durante uma semana, alguns desses

alunos foram instruídos a modi�car os locais onde estudavam para

minimizar as tentações e alcançar seus objetivos. Esses estudantes mudaram

as forças externas em seus contextos, estabelecendo lembretes ou alarmes,



instalando aplicativos para bloquear distrações como o Facebook ou às vezes

reservando saletas de estudos na biblioteca. Eles estabeleceram forças

motivacionais ou eliminaram as que os restringiam. Um segundo grupo de

estudantes foi instruído a con�ar apenas na força de vontade e na capacidade

de resistir às tentações. Essa é a forma como a maioria de nós normalmente

tenta cumprir suas tarefas.

No �m da semana, os estudantes classi�caram numa escala de 1 (muito

ruim) a 5 (muito bom) quanto tinham se saído bem em atingir seus objetivos

de estudo naquele período. Em média, todos se saíram razoavelmente bem,

mas aqueles que controlaram seus contextos obtiveram cerca de meio ponto

a mais na escala do que os que apenas tentaram usar o autocontrole.

Esse autocontrole situacional7 parece uma abordagem indireta –

modi�car o mundo ao redor em vez do que realmente importa: nosso

comportamento. Assim como acontece com os chefs iniciantes (e com minha

prima no Facebook), nossa intuição é se jogar de cabeça e agir de acordo

com uma nova resolução. Os participantes do projeto de pesquisa

mencionado pensavam da mesma maneira.8 Já quando alunos do ensino

médio explicaram como lidaram com um desa�o de autocontrole em suas

vidas (principalmente con�itos interpessoais ou problemas escolares), as

respostas mais comuns envolveram mudanças: 38% disseram que tentaram

mudar a maneira como pensavam, talvez se motivando com os prós e os

contras de fazer a lição de casa. Já 24% confessaram ter tentado mudar suas

ações, talvez exercendo autocontrole para não retaliar outro aluno que os

tivesse incomodado. Apenas 16% relataram que tentaram mudar algo sobre a

situação, e só 12% tentaram encontrar uma nova situação.

Talvez você queira ter um relacionamento mais feliz com seu cônjuge ou

parceiro. Se con�ar na motivação e no controle para conseguir isso, vai

restringir seu impulso de fazer um comentário crítico quando ele ou ela �zer

algo irritante ou tentar expressar afeto e reconhecimento pelo outro. Ou

talvez você esteja querendo deixar de procrastinar no seu trabalho. Ao

con�ar nessa mesma abordagem, você reprimiria o impulso de acessar as



redes sociais ou de �car muito perto do seu colega que fala demais. Nós

estabelecemos objetivos claros, em seguida nos esforçamos para controlar

nossas atitudes para realizar esses objetivos.

Contudo, uma mudança de comportamento por meio do autocontrole,

como conseguiram os alunos da Universidade da Pensilvânia, não é tão

e�caz quanto uma mudança de comportamento a partir de uma alteração do

contexto. Mesmo se fosse igualmente e�caz (e não é), controlar nossas ações

não é divertido. Signi�ca que precisamos lutar continuamente contra nossos

desejos. Signi�ca que temos que estar sempre vigilantes, nos sentindo

infelizes por deixar de fazer o que nos vem à cabeça. Signi�ca que temos que

reprimir nossos prazeres.

No experimento, os estudantes que mudaram o espaço em que

estudavam não entraram nesse infeliz con�ito interno. Depois que ajustaram

o ambiente físico e social para eliminar as tentações, como a de jogar em vez

de estudar, os participantes disseram que não sentiram muitos desejos

contraditórios. Não se sentiram divididos, por exemplo, entre assistir a um

�lme com amigos ou estudar para uma prova. Eles estavam na biblioteca,

onde não existia essa possibilidade tentadora. Não precisaram se esforçar

conscientemente para fazer a coisa certa. Em vez disso, �zeram o que era

mais fácil naquele ambiente – estudar. Não precisaram se controlar e negar

seus impulsos. Não precisaram reprimir nada, pois não havia o que reprimir.

Durante 12 anos, tive um Honda Civic híbrido, um dos primeiros

modelos desse tipo. Eu adorava aquele carro e relutava em trocá-lo.

Finalmente meu marido me convenceu de que eu precisava de um automóvel

com mais recursos de segurança. Meu carro novo emite um alerta sempre

que me aproximo demais de um obstáculo. Acontece que há um atrito nessa

detecção de colisão.

No começo, o sinal era irritante. Eu reclamava muito do carro,

principalmente para o meu marido. Mas acabei me acostumando, e agora

nem escuto mais. O último automóvel que aluguei não tinha esse sistema de

alerta. Não percebi a ausência dele até sair de ré de um estacionamento e



bater numa parede. Sem os estímulos de advertência a que tinha me

acostumado, acabei sofrendo um impacto considerável no para-choque.

Aquele bipe de alerta irritante fornecia um atrito útil, que, quando deixou de

estar lá, resultou numa despesa para o conserto do para-choque.

Uma vez instaladas, as forças em nosso ambiente continuam nos levando

a atingir nossos objetivos. Podemos ignorá-las ou nem pensar mais a

respeito, mas elas continuam automatizando nosso comportamento muito

depois de as esquecermos. No entanto, muitos de nós descartam o

importante papel que essas forças desempenham no comportamento,

preferindo continuar nas trincheiras, lutando para manter a motivação e

exercer o controle.

No Capítulo 5, discutimos sobre pessoas que a�rmam ter um alto nível de

autocontrole. São pessoas especiais, que conseguem gozar de boa saúde e ser

ricas e felizes. Suas vidas são marcadas pelo sucesso em muitas frentes.

Descobrimos que esses indivíduos não chegaram a esses resultados

admiráveis da maneira que se poderia esperar – exercendo ativamente sua

força de vontade. O sucesso não é resultado de uma capacidade sobre-

humana de resistir a impulsos e inibir ações indesejadas. Como vimos,

pessoas com alta pontuação em escalas de autocontrole não usam esse

controle. Trata-se de uma designação incorreta. O que acontece é que elas

formam hábitos para automatizar o comportamento. E os hábitos facilitam a

realização de seus objetivos.

Há uma consequência importante nessa história de as pessoas com muito

autocontrole serem bem-sucedidas. Tem a ver com contextos. Os talentos de

pessoas com muito autocontrole vão além de saber como formar hábitos

bené�cos. Elas também parecem entender como se situar em contextos com

as forças certas para alcançar seus objetivos.

Em uma pesquisa on-line, indivíduos com alta pontuação numa escala de



autocontrole concordaram com a�rmações como “Eu escolho amigos que me

mantêm no caminho certo para atingir meus objetivos de longo prazo”,

“Quando trabalho ou estudo, eu procuro um lugar sem distrações” e “Evito

situações nas quais possa me sentir tentado a agir de forma imoral”.9 Essas

pessoas entendiam o poder dos estímulos de contexto em facilitar ou

di�cultar certas atitudes. Percebiam que se controlassem o ambiente ao

redor, também controlariam suas ações. Quando entendemos isso, �ca mais

fácil formar hábitos bené�cos. Estudantes com baixa pontuação em

autocontrole não concordavam tanto com essas a�rmações. Não estavam

tentando tornar a própria vida mais fácil estabelecendo as forças externas

adequadas – as que motivam comportamentos desejáveis e causam atrito

com os indesejáveis.

Pessoas com muito autocontrole não só dizem a coisa certa, como fazem

a coisa certa. Em um experimento, estudantes podiam ganhar até 25 dólares

decifrando rapidamente uma lista de anagramas.10 Todos tiveram a opção de

começar o trabalho de imediato, num salão barulhento e cheio de alunos de

pós-graduação, ou esperar cinco minutos até que uma sala silenciosa �casse

disponível. Estudantes com pontuação mais alta na escala de autocontrole

escolheram evitar o salão barulhento. Preferiram esperar pelo lugar

tranquilo, onde poderiam se concentrar, mesmo que demorasse algum

tempo. Isso também aconteceu com estudantes que �zeram um teste de

inteligência on-line.11 Eles receberam um formulário simples ou um

ilustrado com arabescos. Mais uma vez, aqueles que tiveram pontuação mais

alta em autocontrole foram os mais propensos a escolher o teste de QI mais

simples. Com a versão mais chata, eles poderiam se concentrar e dar o

melhor de si. Fizeram a escolha inicial correta para obter o melhor

desempenho, já que as ilustrações poderiam distraí-los.

Ao tentar desenvolver novos hábitos, você logo descobrirá algo que

intuitivamente já sabia: a maior fonte de atrito neste mundo são as pessoas.

São forças ao mesmo tempo úteis e prejudiciais para o nosso eu desejado.



Pessoas com autocontrole não só sabem disso como também agem de

acordo. Em outro experimento, universitários tinham que escolher um entre

dois parceiros para trabalhar numa tarefa (na verdade, eram cúmplices no

experimento).12 Alex era o indeciso em relação aos estudos, passava o tempo

livre jogando videogame e indo a festas, dormindo tarde nas férias de

inverno. Taylor era o estudante de destaque, com um emprego de meio

período, voluntário num abrigo de animais e estudava durante as férias de

inverno. Os dois pareciam igualmente simpáticos. Mas os participantes que

já haviam pontuado alto em autocontrole em geral preferiram Taylor como

parceiro, enquanto os que obtiveram notas mais baixas mostraram a mesma

propensão para escolher Alex, o preguiçoso, ou Taylor, o realizador.

Nem todo mundo reconhece a maneira como nosso ambiente nos

in�uencia. Mas, assim como os estudantes da Universidade de Pensilvânia,

todos podemos começar a nos bene�ciar dessa lição e adquirir o olhar arguto

de alguém que tenha muito autocontrole.

Se você fechar este livro com uma palavra ou ideia na cabeça, espero que seja

atrito. É algo simples e intuitivo, que pode ser manipulado para ajudar a

realizar coisas incríveis. As forças criadas pelos contextos em que vivemos

praticamente ilustram ideias de todos os aspectos da ciência do hábito. Os

resultados estão sempre à mostra.

Em um estudo sobre clientes de um restaurante chinês com bufê livre,

cerca de 42% dos clientes obesos se sentaram em frente à comida, com todas

as opções à vista.13 Somente 27% das pessoas que estavam dentro do peso

�caram nessa posição. Comparativamente, os clientes mais magros se

sentaram de costas ou de lado para o bufê. Estes �zeram outra coisa que

di�cultava a resposta aos estímulos do bufê: 38% ocuparam mesas em

reservados. Se quisessem se servir de mais uma porção, seus companheiros



precisariam se levantar. Cerca de metade dos clientes obesos (16%)

sentaram-se em reservados. A maioria preferiu mesas com livre circulação,

facilitando o acesso à comida. Os mais magros também tendiam a deixar o

guardanapo no colo (50%), contra 24% dos obesos. Um guardanapo é um

empecilho muito pequeno para se levantar e voltar ao bufê. Mas, como

vimos, até mesmo pequenos ajustes no ambiente podem fazer diferença. A

mais notável foi que 71% das pessoas dentro do peso rodeavam todo o bufê

para ver os pratos oferecidos antes de se servir. Isso permitia que

escolhessem o que queriam, em vez de comer tudo o que encontrassem pela

frente. Só um terço dos obesos �zeram isso. A maioria começou a se servir

de imediato, sem ver antes o que havia disponível. Foram menos seletivos.

Ao que parece, é possível controlar as forças motivadoras e impor

restrições, mesmo em um bufê onde podemos nos servir à vontade. Embora

não pudessem remover de fato os estímulos, os clientes dentro do peso

conseguiram limitar sua exposição a eles. Ao agir dessa forma, não

precisaram tomar decisões e puderam comer como se estivessem num

ambiente normal.

A alternativa, acredito, seria jogar fora toda a ciência e a constituição da

formação de hábitos e continuar pensando que nosso destino é governado

apenas pela força de vontade. Você pode ignorar as forças psicológicas do

ambiente e continuar acreditando que cada um de nós está agindo em um

vazio, no vácuo, in�uenciado apenas pela pressão que vem de nossas

próprias decisão e vontade. Assim, quando você tropeça e �ca para trás, pode

se sentir mal consigo mesmo. E quando obtém sucesso, pode se sentir

intrinsecamente superior a outros que enfrentam di�culdades. Isso parece

bom? Mais importante: parece familiar?

Existe uma maneira muito melhor.

Os hábitos levam a uma vida melhor. Não só em termos de produtividade. É



comum ouvir pessoas reclamando que pensam demais. Todos nós fazemos

isso às vezes, o que pode causar ansiedade e se tornar um verdadeiro

obstáculo. Nos últimos anos, uma maior valorização da atenção plena surgiu

como uma espécie de panaceia para a ameaça de “pensar demais”. A ideia é

estar consciente, não se perder na própria cabeça. Estar atento é estar focado

no aqui e agora, não pensar nos erros do passado nem em como enfrentar os

desa�os futuros.

Os hábitos são talvez a forma mais natural e e�caz de os seres humanos

atingirem esse estado mental não julgador. Uma mente habitual é uma mente

bene�camente impensada. É uma mente que organiza as tarefas em seus

devidos lugares. Delega. Para num cruzamento e determina os caminhos.

Não está obcecada em saber quando exatamente pega no sono, como você

talvez tenha tentado fazer quando criança; apenas responde aos estímulos do

sono nos devidos contextos e adormece como de costume.

Se seu objetivo é parar de brigar com seu cônjuge, você precisa criar o

hábito de ouvir em silêncio e com atenção, em vez de contra-atacar. Será

mais fácil criar o hábito de escutar se não deliberar sobre cada desacordo

para saber quem é o culpado e quem deve se desculpar. Pensar demais torna

mais difícil ser positivo. E, principalmente, pode impedir a formação de

hábitos.

Um estudo envolvendo um jogo para crianças, cujo objetivo é preparar

sushi, demonstrou quanto pode ser vantajoso não pensar demais.14 O game

tinha 16 etapas: acrescentar água, sal e açúcar, mexer, distribuir o arroz e

adicionar o salmão. Enquanto os jogadores praticavam, o avatar no canto

superior esquerdo informava o que deveriam fazer. Jen Labrecque, Kristen

Lee e eu avisamos a alguns que no �m do estudo eles teriam que preparar um

sushi sozinhos. Precisavam elaborar um plano e memorizar as etapas. Outros

não receberam essa instrução e jogaram alegremente 10 rodadas seguidas.



Os participantes instruídos a memorizar as etapas não formaram hábitos

tão bem quanto os que repetiram o jogo sem pensar muito a respeito.

Descobrimos isso a partir de um teste da força das associações cognitivas

automatizadas dos jogadores. O segundo grupo escolhia a etapa seguinte da

receita o mais rápido que podiam depois do passo anterior (vinagre, depois

açúcar). Aqueles que memorizaram as etapas reagiam mais devagar.

Aparentemente, continuaram pensando na receita, mesmo depois de jogar 10

vezes. Os que jogaram sem pensar muito foram nitidamente mais rápidos,

indicando que estavam fazendo as escolhas automaticamente. Para eles,

acrescentar o salmão já sugeria pegar a faca e cortar.

Para aumentar as evidências de que pensar demais impedia a formação

de hábito, os pesquisadores alteraram a receita e acrescentaram um novo

ingrediente, um óleo apimentado ou molho de soja. Agora os participantes

tinham que mudar o comportamento. Nessa parte do jogo, eles deviam agir



por conta própria. O avatar não indicava o que precisavam fazer. Em três

tentativas, os jogadores esqueceram o novo ingrediente em 20% das vezes.

Mas nem todos cometeram esse deslize.

Os jogadores instruídos a memorizar as etapas se deram melhor quando

a receita foi alterada. Sem associações cognitivas fortes e automatizadas, eles

apenas mudaram o comportamento. Ao tentar guardar tudo na cabeça, sem

usar os estímulos do contexto para acionar o passo seguinte, eles não

formaram um hábito persistente. Quando tentamos mudar o

comportamento, �camos tentados a agir como esses participantes,

elaborando e planejando cada uma de nossas atitudes. É como se

estivéssemos tentando aprender tango pensando em cada movimento da

dança. Não dá certo.

Em contrapartida, os jogadores que só repetiram o game na prática

mostraram uma probabilidade maior de esquecer o novo ingrediente. Para

eles, o passo seguinte da receita vinha logo à cabeça (adicione açúcar!), e os

participantes agiram antes de terem tempo de pensar: “Droga, agora eu tinha

que adicionar o óleo apimentado!” Eles foram conduzidos pelo hábito.

Essa pesquisa ainda está em seus primórdios, e a ciência ainda não

mostrou exatamente como pensar demais atrapalha a formação de hábitos.

Mas mesmo ratos formam hábitos mais rapidamente quando não precisam

prestar atenção em um comportamento para determinar se é a coisa certa a

fazer para receber uma recompensa.15

As implicações para a formação de hábitos são claras: é mais provável que

os hábitos se formem quando agimos repetidamente, sem planejar e

deliberar.16 Então podemos delegar o controle ao contexto, deixando que

nossas ações sejam executadas de modo automático. Depois de estabelecer as

forças propulsoras e restritivas certas nos contextos da sua vida, por exemplo,

você comerá alimentos saudáveis, cumprirá suas tarefas no prazo e

demonstrará afeto à sua família sem pensar a respeito. Pensar demais é

bené�co, claro, se você quiser continuar �exível e não formar um hábito.

Você pode repetir alguma coisa várias vezes, mas o pensamento o protegerá



da formação de hábitos.

Lembra-se do objetivo de reunir toda a família para jantar e conversar, trocar

ideias, se relacionar? Agora essa é a sua realidade habitual. Você estabeleceu

os quatro elementos básicos do hábito: (1) criar um contexto estável (uma

noite por semana, às 18h30); (2) reduzir o atrito (atuando como a força

motivadora; eliminando as forças restritivas ao preparar todos os pratos e se

arrumar); (3) tornar o evento grati�cante (servindo os pratos favoritos de

todos nessas noites; deixando os �lhos convidarem amigos, se quiserem); e

(4) repetir isso até que se torne algo automatizado (mesmo quando o resto da

família estava pronto para se revoltar contra sua brilhante ideia).

Os mesmos princípios se aplicam para transformar seu objetivo de

controlar as �nanças numa realidade habitual. Para reduzir os gastos, você:

(1) criou um contexto estável (encontrou um supermercado mais barato,

aumentou as porções do jantar para levar as sobras para o almoço do dia

seguinte); (2) aumentou o atrito (andando só com dinheiro na carteira); (3)

tornou isso grati�cante (alugando �lmes para assistir à noite com amigos que

também gostam de produções independentes; sentindo orgulho por quitar o

cartão de crédito); (4) repetiu esses comportamentos até tudo se tornar

automatizado. Depois deu um passo adiante. Você se inscreveu no plano de

aposentadoria privada da sua empresa, começou a levar sua marca favorita

de café para o trabalho – fez várias coisas que exigiram uma decisão

consciente inicial e depois se automatizaram, poupando seu dinheiro como

se estivesse investindo num rentável fundo de ações.
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“Se você estiver num barco em que
não para de entrar água, provavelmente

será mais produtivo usar sua energia
para trocar a embarcação do

que para tapar os buracos.”

– WARREN BUFFETT

Durante dois dias, nos últimos momentos do lúgubre inverno da Londres de

2014, o sistema de metrô da cidade parou. O sindicato que representava os

trabalhadores entrou em greve, e 171 das 270 estações foram fechadas. As

interrupções não foram sistemáticas ou previsíveis. Alguns funcionários

foram trabalhar apesar da greve. Embora não tenha sido total, a paralisação

causou muitos transtornos. Em um sistema de trânsito, o fechamento de uma

só estação já pode conturbar todos os percursos habituais.

Dependendo da sua convicção política, a greve foi um enorme sucesso ou

um fracasso total. Para nós, da ciência do hábito, foi um fantástico

experimento natural de mudança de hábito.1 No mundo todo, usuários de

transporte público são sujeitos extremamente valiosos de experimentos da

vida real, pois seus objetivos são muito uniformes: eles querem um trajeto

rápido para ir e voltar do trabalho. Querem percorrê-lo no menor tempo



possível. Isso se aplica especialmente a passageiros que usam o metrô, que

costuma ser mais barulhento e lotado do que outras formas de locomoção. O

metrô londrino não é exceção. Para piorar as coisas, se você não for um

especialista, o sistema metroviário de Londres não é intuitivo. Os mapas não

são em escala. Mostram posições relativas, não distâncias absolutas. É difícil

estimar o tempo de viagem, pois a velocidade dos trens varia. Londres é uma

cidade antiga, ocupa uma área imensa e carece da racionalidade da rede de

transportes de Nova York.

E é muito chuvosa, claro. Choveu no primeiro dia da greve, e muitos

passageiros que se preparavam para ir trabalhar de bicicleta tiveram que

escolher o subsolo por causa do clima. Eles tiveram que descobrir novos

caminhos para chegar ao emprego, que não passassem pelas estações

fechadas. De repente, uma parte altamente rotineira do dia se transformou

numa aventura. O que antes era relegado à mente habitual passou ao

domínio da mente agenciadora.

A maioria dos passageiros usava um cartão recarregável chamado Oyster,

com desconto no preço da passagem para usuários frequentes. Usando os

dados desse passe, os pesquisadores conseguiram rastrear mais de 18 mil

passageiros matinais regulares antes, durante e depois da greve. O caos foi

monumental. Nos dias sem o serviço, somente cerca de 60% desses

passageiros conseguiram entrar em suas estações habituais e cerca de 50%

saíram como de costume. Os demais passageiros improvisaram.

Surpreendentemente, essa improvisação coletiva não aumentou o tempo de

deslocamento. Em média, as pessoas passaram apenas 6% de tempo a mais

em trânsito. Algumas, na verdade, demoraram menos para chegar – em

particular quem costumava usar linhas mais lentas ou que transitava em

áreas distorcidas do mapa.

É claro que os passageiros poderiam ter tentado trajetos alternativos

mesmo sem greve. Mas seus hábitos os refreavam nesse sentido. Eles

deixavam de tentar linhas de metrô diferentes ou de entrar e sair de estações

diferentes. Só que, na correria do dia a dia, nem sempre temos tempo para



novas experiências. Preferimos nos ater ao que já funciona adequadamente,

por uma questão de facilidade.

A paralisação do metrô tornou impossível essa maneira “adequada” de

fazer as coisas por um breve período. Isso é chamado de descontinuidade do

hábito – um termo cunhado pelo pesquisador Bas Verplanken para descrever

como nossos hábitos são perturbados por mudanças no contexto.2 Quando

os estímulos habituais desaparecem, não podemos mais responder de modo

automático. Temos que tomar decisões conscientes. Ficamos abertos a

mudanças – às vezes até para adotar comportamentos mais favoráveis.

Este capítulo demonstra como essas descontinuidades em nossos hábitos

podem, paradoxalmente, ser a melhor coisa para o desenvolvimento de

nosso eu habitual. Podem romper nossos hábitos de “assim já está bom” e nos

fazer buscar uma maneira nova, mais rápida e mais e�caz de fazer as coisas.

Não precisamos depender dos caprichos do trabalho organizado para

vivenciar descontinuidades e renovações. Eventos marcantes da vida –

começar num novo emprego, mudar de casa, casar-se, ter �lhos – muitas

vezes têm o mesmo efeito. Eles eliminam nossos estímulos habituais e a

previsibilidade da vida. No Capítulo 10, vimos que, quando você quer tentar

algo novo, a mudança do contexto é um bom ponto de partida. Sem os

estímulos familiares para nos guiar, somos forçados a pensar e tomar novas

decisões. Na prática, pode ser difícil remover certos estímulos, razão pela

qual essas descontinuidades são tão valiosas. Elas abalam os alicerces, e por

um momento todos os comportamentos – habituais ou não – �cam em

suspenso, esperando que você os direcione.

As grandes mudanças da vida são momentos estressantes e cheios de

incertezas. Mas também são oportunidades para nos reinventar e

reestruturar nossa jornada. Ficamos livres para praticar novos

comportamentos sem a interferência de estímulos estabelecidos e de



respostas habituais. A descontinuidade nos obriga a pensar. Ao tomar novas

decisões, agimos de novas maneiras – que podem até funcionar melhor para

nós.

Nossas vidas já compreendem muitos, muitos hábitos. Alguns nós

conhecemos, outros não; alguns já passaram do prazo de validade, mas

continuam funcionando, muitas vezes fora da vista e da mente. Os grandes

eventos da nossa vida são uma oportunidade de depurar e libertar nosso eu

habitual para que possamos estabelecer conscientemente alguns hábitos

novos e mais produtivos.

Talvez você tivesse o hábito de tomar um drinque e jantar toda sexta-

feira com colegas do trabalho. No começo era divertido, algo que despertava

expectativa. Mas você notou que ultimamente a conversa gira em torno dos

mesmos poucos assuntos. Você não aguenta mais ouvir as histórias da sua

amiga sobre o �lho ou as queixas habituais sobre o gerenciamento do

escritório. Você até começou a pedir os mesmos pratos, porque já

experimentou tudo do cardápio. O que começou como uma noite agradável

para dar boas-vindas ao �m de semana agora parece um dever.

Ou talvez você adore contemplar o pôr do sol no lago perto da sua casa.

Você decide que é uma maneira maravilhosa de encerrar seus dias. Então

cria o hábito de ir ao deque todas as tardes para ver o espetáculo. Mas, com o

passar do tempo, esse pôr do sol se tornou um pouco menos fascinante. Em

algum momento, o hábito começa a parecer restritivo. Seu parceiro deixou de

participar e você passou a pensar em outras coisas que poderia estar fazendo.

Assistir ao pôr do sol se tornou uma obrigação. Até bons hábitos podem se

transformar em rotina.

Pouco conhecido, o �lósofo francês do século XIX Félix Ravaisson

conseguiu de�nir esse conceito em termos concretos. Ele o chamou de dupla

lei do hábito.3 Basicamente, isso signi�ca o seguinte: a repetição fortalece

nossa tendência a agir, mas também enfraquece nossa sensação desse ato. Em

outras palavras, nós nos habituamos. É um processo enganosamente

complexo, com o poder de drenar a força e o signi�cado de nossas vidas.



Tendemos a continuar fazendo as coisas muito tempo depois de elas já terem

perdido o sentido. Podemos tirar proveito dessa dinâmica quando formamos

novos hábitos no momento em que os antigos perdem suas arestas com a

repetição. Mas é uma faca de dois gumes.

O hábito é uma das razões por que perdemos o interesse pelas coisas

materiais que adquirimos (achando que aquilo �nalmente nos faria felizes).

Com certeza você gostou de se sentar no seu sofá novo no dia em que ele foi

entregue. E quando o mostrou aos seus amigos durante uma visita. Mas e

depois? Agora é provável que você nem o note mais. Apenas é um de seus

hábitos noturnos. Literalmente faz parte do mobiliário da sua vida. Você se

senta no sofá para assistir à TV ou navegar na internet.

O hábito também acomete os relacionamentos. Você cumprimenta seus

colegas de trabalho todos os dias, pega seus �lhos na escola e pergunta como

foi o dia deles, e talvez até mande uma mensagem de texto a seus parentes

em datas especí�cas. Você estabelece interdependências comportamentais nas

quais os outros são um estímulo para suas ações, e por sua vez você cria

estímulos para as respostas deles. “Como foi seu �m de semana?”, “Ótimo, e

o seu?”; ou “Como foi na escola?”, “Tudo bem, mãe”. Com o tempo, você

começa a pensar cada vez menos nessas interações. Você as repete, como

sempre.

Casamentos de muitos anos são marcados por essas interações estáveis.

Como costumam fazer as mesmas coisas um com o outro, os cônjuges

pensam menos no que estão fazendo. Acordam juntos, comem juntos e

executam tarefas um para o outro sem pensar muito nelas. Não precisam

perguntar o que o outro vai fazer, pois já sabem por experiência. Com o

tempo, as emoções começam a esmaecer, à medida que se estabelece a dupla

lei de Ravaisson.4 É provável que o casal perceba que não existe mais a paixão

que marcou o início do relacionamento. À medida que as ações se tornam

mais automatizadas, os casais têm menos necessidade de pensar, e as

emoções diminuem.

O que foi lamentável, porém aceitável, no caso do seu sofá novo pode se



tornar insustentável no seu casamento. Não é bom apenas se acostumar com

a presença do parceiro.

Nos casamentos felizes, as descontinuidades podem despertar certa

magia ao reintroduzir a intimidade romântica ofuscada pelo tempo. Uma

breve separação física é uma descontinuidade temporária. Talvez uma

viagem a trabalho ou para visitar seus pais. Pequenos con�itos ou discussões

também podem representar descontinuidades, desde que não sejam

insolúveis.5 Essas mudanças estimulam os parceiros a compartilhar seus

sentimentos e agir de outra forma. Os cônjuges voltam a pensar em seu ente

querido e no relacionamento. Isso, por sua vez, faz com que re�itam sobre a

motivação básica da parceria – o que os levou a esse arranjo, em primeiro

lugar. Para a maioria das pessoas, a causa de tudo é o amor. Acrescentando a

essa experiência, os casais geralmente expressam mais carinho um pelo outro

quando se reencontram ou fazem as pazes depois de um con�ito – uma

afeição vivenciada com mais intensidade por ser atípica. Casais que vivem

um relacionamento feliz podem se bene�ciar desse entendimento. Podemos

criar pequenas descontinuidades com novos interesses (aulas de iatismo, um

grupo de bridge ou um clube de leitura?) que nos estimulem a praticar coisas

diferentes na companhia de nosso parceiro, compartilhar sentimentos e

intensi�car a experiência de intimidade romântica. Discussões podem

desencadear a mesma dinâmica, mas por que não evitar sentimentos ruins e

fazer um curso de culinária juntos?

Em casamentos infelizes, no entanto, essas descontinuidades não surtem

efeitos tão positivos. Casais infelizes costumam se envolver em ciclos

destrutivos que se tornam automatizados e independem da intenção de cada

um. Casais insatisfeitos no relacionamento podem reconhecer os padrões

prejudiciais, mas se sentem impotentes para mudá-los. Essas pessoas

também se acostumam com as emoções desse tipo de casamento e podem

�car imunes às a�ições e ao sofrimento das interações tóxicas. Talvez você já

tenha visto casais que reagem um ao outro com raiva e ressentimento, mas

que pouco percebem as emoções subjacentes a essas interações. Com o



passar do tempo, eles simplesmente se acostumaram. Uma descontinuidade

como uma separação física, um pequeno con�ito ou um novo interesse

podem assumir múltiplos aspectos. Podem levá-los a abordar os padrões

repetitivos da relação problemática ou a se separar de vez.

A descontinuidade de hábitos nos faz sair da rotina, expondo-nos à

realidade subjacente de por que fazemos o que fazemos e por que vamos para

onde vamos. A vida é uma experiência mais intensa quando não agimos no

modo automático. Mas também é menos previsível. Nosso eu consciente

agora está no comando enquanto pensamos, analisamos as opções e

descobrimos a melhor forma de cumprir nossos objetivos vigentes. A

descontinuidade elimina os velhos padrões e, ao nos obrigar a pensar,

ressincroniza nossos hábitos com nossos planos e objetivos.

Há um conceito bastante difundido na economia chamado destruição

criativa. Diz respeito aos inevitáveis momentos de estresse e fratura criados

em uma economia de mercado. São momentos dolorosos, principalmente

para aqueles que são diretamente afetados. Ações perdem valor.

Trabalhadores são demitidos. Indústrias inteiras desaparecem. Mas, da

perspectiva privilegiada de um observador, essa destruição também contém

as sementes de um renascimento. Inovação pode parecer um fracasso –

pergunte a qualquer um no Vale do Silício. É o éthos daquele lugar.

Seu eu habitual é um resistente receptáculo desse tipo de destruição. Ao

entender esse processo, você poderá controlar a taxa de destruição e de

criação.

Quando você desenvolve o hábito de ir de carro para o trabalho, tudo �ca

bem automatizado. Você entra no carro e segue o trajeto de costume. Não é

exigido mais nenhum esforço. Para pegar um ônibus, por exemplo, você

precisa saber os horários, o preço da passagem, se convém ou não comprar

um cartão e a que horas terá que acordar de manhã. Você não precisa tomar



essas decisões ao seguir os estímulos habituais de quando está dirigindo.

Vamos considerar a maior descontinuidade de todas: mudar de casa. Um

estudo comparou os hábitos de transporte de 69 funcionários de uma

pequena universidade inglesa que haviam se mudado no ano anterior com os

de 364 residentes estabelecidos.6 Os pesquisadores começaram avaliando a

atitude de todos os participantes em relação ao meio ambiente e descobriram

muitas diferenças – alguns eram bastante conscientes do ponto de vista

ecológico, outros não se importavam muito. A cidade tinha boas opções de

transporte para chegar à universidade, incluindo um bom sistema de ônibus,

além de ciclovias e trilhas para caminhadas. Ninguém precisava ir de

automóvel. No entanto, 60% dos residentes mais antigos iam de carro para o

campus, o que incluía tanto os mais conscientes em relação ao meio

ambiente quanto os que não se importavam.

Foi diferente com os moradores mais recentes – no bom sentido. Entre os

que se disseram preocupados com o meio ambiente, somente 37% iam para o

campus de carro. Esses recém-chegados eram mais propensos a pegar um

ônibus, ir de bicicleta ou a pé. Como não tinham um hábito a seguir e foram

levados a tomar novas decisões, seus valores ecológicos venceram. Entre os

novos moradores que disseram não se preocupar com o meio ambiente, 73%

iam trabalhar de carro. Na ausência de um hábito, eles também foram �éis

aos valores. Não pensaram em tentar outras formas de deslocamento, mais

sustentáveis.

Quando em novos contextos, escolhemos comportamentos que se

encaixam em nossos objetivos atuais. Como não é tão fácil repetir o que

�zemos no passado, agora precisamos sincronizar mais conscientemente

nossas ações com nossos princípios. Outro aspecto a ser levado em conta é

que a descontinuidade de ter se mudado fez as pessoas se assumirem e

agirem de acordo com suas convicções declaradas. As descontinuidades

podem nos transformar em versões mais genuínas e integradas de nós

mesmos.

Embora possamos nos bene�ciar dessas descontinuidades, a maioria das



pessoas não as aceita bem nem sai em busca delas. Na melhor das hipóteses,

você se sente ambivalente em relação a essas mudanças na vida. É natural,

dada a natureza dupla da descontinuidade. Apesar de nos libertar para

encontrar trajetos mais e�cientes até o trabalho, reavivar o amor pelo nosso

parceiro e nos levar a agir de acordo com nossos valores, as mudanças nos

contextos cotidianos são perturbadoras. Podem nos deixar imobilizados,

confusos e inseguros sobre como agir. Mas é possível tirar proveito da

compreensão desses efeitos – como vendedores e fabricantes de produtos já

perceberam.

Para a maioria de nós, ir ao supermercado semanalmente é um estudo de

e�ciência. Quando 275 compradores usaram dispositivos eletrônicos para

rastrear seu percurso dentro de uma loja, cobriram em média apenas 37% do

espaço total do estabelecimento.7 Ou seja, os consumidores se limitam aos

corredores onde estão os produtos que desejam comprar e ignoram o resto.

Fazer compras não deixa de ser uma tarefa, e queremos sair do mercado da

maneira mais simples e rápida possível.

Mas a descontinuidade acontece quando os estabelecimentos trocam a

localização dos produtos. Os pesquisadores avaliaram o que aconteceria

quando trocassem o posicionamento das frutas com o dos legumes, dos

assados com o dos cereais, das carnes com o das verduras.8 Agora os clientes

precisavam parar e pensar no que queriam comprar e onde encontrar os

produtos. Com as alterações no layout da loja, os consumidores seriam

expostos a novos produtos, que não costumavam ver nem comprar. Não

podiam mais seguir seus padrões automatizados. Os pesquisadores

calcularam que os gastos não planejados aumentariam em cerca de 7% por

comprador. Apesar dos layouts já bem ajustados de mercearias e mercados,

uma alteração pode aumentar ainda mais as vendas. No entanto, as



mudanças no design da loja também podem irritar alguns compradores,

principalmente os com mais de 50 anos, que perdem a paciência quando não

encontram o que procuram.9 É um jogo delicado para varejistas que querem

manter seus clientes.

Nossas compras também são in�uenciadas por mudanças no design da

embalagem do produto. Uma embalagem radicalmente nova di�culta a

identi�cação de um item que compramos regularmente. Em 2009, por

exemplo, a Tropicana mudou a imagem da laranja com um canudinho do seu

suco de laranja Pure Premium. A nova embalagem mostrava um copo de

suco e um slogan em destaque: “100% laranja, puro e natural”.

Surpreendentemente, os consumidores foram enfáticos ao se posicionarem

contrários à mudança. Eles devem ter pensado: “O que signi�ca ‘puro e

natural’?”, “Será que isso tem o mesmo sabor do meu antigo suco de laranja?”,

“Talvez eu deva experimentar outra marca”. As consequências para a

Tropicana foram estimadas numa perda de 30 milhões de dólares de receita10

– tudo porque a marca resolveu alardear uma característica supostamente

positiva de seu produto.

Embora na maioria das vezes as rupturas resultem num desequilíbrio do

mercado, todos já se sentiram atraídos por um novo dispositivo que

precisava ter. A�nal, vivemos na era do iPhone, e nosso ciclo de novidades

gira regularmente em torno do lançamento de uma inovação tecnológica

muito aguardada. Mas isso não corresponde à norma de como novos

produtos entram na nossa vida. É difícil lançar novos produtos. As �las de

clientes �éis que a Apple consegue atrair com o lançamento de um novo

dispositivo são a comprovação de um sucesso estrondoso – algo que vai

contra a maneira usual como recebemos as novidades do mercado.

Novos produtos criam rupturas, pois precisamos mudar nosso

comportamento para usá-los. Em 2001, o patinete Segway foi realmente um

produto novo, enaltecido por investidores experientes como Jeff Bezos, da

Amazon.11 Steve Jobs previu que as cidades do futuro seriam redesenhadas



para possibilitar seu uso generalizado. Em 2004, no entanto, apenas 10 mil

unidades haviam sido vendidas, e �cou claro que o destino do Segway seria

um pequeno nicho do mercado. Compare isso com a popularidade dos

patinetes elétricos, um novo e incrementado produto que adaptou os patinetes

infantis para uma versão adulta com motor. O valor da fábrica de scooters

Bird saltou de 300 milhões de dólares em março de 2018 para 1 bilhão em

maio do mesmo ano, e �nalmente para 2 bilhões até o �m de junho.12 Outras

empresas de transporte, como a Uber e a Ly, introduziram seus próprios

patinetes. É claro que essa diferença no sucesso poderia ser apenas uma

questão de sincronia, dado que os patinetes elétricos chegaram 15 anos

depois. Porém, as pesquisas indicam que os consumidores mostram certa

resistência a comprar novos produtos, e que mesmo os que dizem que vão

comprá-los nem sempre o fazem.13 Na verdade, não sabemos o que esses

novos produtos vão fazer por nós, e essa incerteza nos faz pensar e repensar

sobre as intenções de compra. O resultado é que agimos de maneira

imprevisível.

Existe um lado mais sombrio da descontinuidade. Pesquisadores vêm

percebendo que de alguma forma ela pode prejudicar bons hábitos básicos

de cidadania. Em Montevidéu, a população paga entre três a seis impostos

por ano: relativos à casa onde moram, aos veículos, à rede de esgoto e como

pessoa física. As cobranças são pagas pessoalmente nos quiosques de

recolhimento de impostos locais. Não é um sistema e�ciente. A média no

pagamento dessas contas era de cerca de seis pagamentos atrasados, e

somente 70% dos impostos municipais eram pagos em dia.

Em 2004, a prefeitura de Montevidéu tentou algo novo para incentivar os

cidadãos a pagarem os impostos em dia. Usando a loteria nacional do

Uruguai, Montevidéu passou a recompensar aqueles que pagaram seus



impostos em dia no ano anterior com o prêmio de não pagar nada no ano

corrente. Foi um experimento natural, que permitiu aos pesquisadores

comparar, entre 2004 e 2014, 3.174 contribuintes premiados com a isenção

com 3.189 contribuintes que não gozaram desse benefício.14

Ter isenção nos impostos durante um ano deveria ser uma recompensa

su�ciente para que todos continuassem pagando pontualmente no futuro,

por uma questão de gratidão ou responsabilidade cívica. Mas não foi assim

que aconteceu. Na verdade, os que ganharam a isenção se mostraram menos

propensos a pagar os impostos nos anos seguintes! Aparentemente, a

interrupção do pagamento fez esses cidadãos pensarem em seus impostos – e

em como evitá-los. Eles acharam difícil recomeçar a pagar os impostos

depois de um ano de folga. Precisavam lembrar para onde ir, quanto pagar e

quando os pagamentos deviam ser feitos. O resultado não foi expressivo: os

prêmios resultaram numa redução de 4% nos futuros pagamentos de

impostos. Mas isso afetou os cidadãos que geravam mais receita – os

contribuintes que pagavam em dia. Demonstrando que a ruptura no

comportamento era fundamental, os ganhadores da isenção que mantinham

os pagamentos em débito automático não foram afetados pelas isenções

�scais. Como eles já faziam assim antes de terem ganhado a isenção anual, os

bancos simplesmente retomaram os pagamentos quando as férias �scais

terminaram. A redução tampouco foi evidente no imposto sobre veículos,

pois mesmo os cidadãos agraciados precisavam continuar pagando uma taxa

mínima.

Ao que parece, os cidadãos desenvolvem hábitos de interação com a

burocracia governamental que resultam em efeitos importantes. “Para os

formuladores de políticas”, alertou um dos pesquisadores, “a falta de atenção

aos hábitos pode levar a consequências perversas.”15

Quando �cou sabendo dos resultados do estudo, Montevidéu trocou as

férias �scais por um desconto para quem pagasse em dia. Felizmente, os

efeitos da descontinuidade dos anos anteriores sobre os ganhadores da

isenção se dissiparam com o passar do tempo. Dois anos depois, os bons



cidadãos contribuintes voltaram a pagar regularmente.

Os desa�os da descontinuidade para a boa cidadania também se

manifestam nas eleições norte-americanas, cujo voto não é obrigatório. O

mau tempo desencoraja a votação. As pessoas olham pela janela e resolvem

�car em casa. Municípios rurais e mais pobres são especialmente afetados.

Em áreas não urbanas, os eleitores precisam percorrer trajetos mais longos, e

os cidadãos menos ricos nem sempre têm acesso a transporte para não se

molhar.

Podemos comparar a participação da população durante as eleições

presidenciais em municípios onde choveu com municípios mais ensolarados.

Segundo análises realizadas entre 1952 e 2012, até mesmo 1 milímetro de

chuva reduziu a votação em 0,05%.16 E essa interrupção afetou a votação

posterior. Os eleitores que �caram em casa por causa da chuva no dia de

eleição tenderam a não votar na eleição seguinte.

Essa é a natureza dupla da descontinuidade do hábito. A ruptura dos

estímulos do contexto cotidiano pode ser bené�ca, libertando-nos para agir

de forma mais autêntica. No entanto, também pode ser prejudicial, causando

estragos em nossos hábitos de cidadania, transformando contribuintes em

sonegadores e aumentando o número de abstenções. Há ganhos e perdas a

serem obtidos quando os eventos da vida removem os estímulos

fundamentais que controlam a automatização do dia a dia. Essa duplicidade

de efeitos re�ete um fato básico sobre os hábitos: eles não têm uma natureza

essencialmente boa ou ruim. Assim como nossos hábitos variam de bené�cos

a prejudiciais, o mesmo acontece com a ruptura desses hábitos, com

polaridades invertidas. A descontinuidade, porém, não se aplica apenas a seu

eu habitual. Há também o papel desempenhado pelo controle executivo e

pelo seu eu mais planejador.

Grandes mudanças na vida em geral nos pegam de surpresa. Mas nós temos



certo controle, pelo menos em como reagir à mudança. Quando entendemos

como a descontinuidade funciona, podemos usar essas mesmas dinâmicas de

forma seletiva, protegendo nossos valores e hábitos bené�cos e mudando

hábitos indesejáveis.

A proteção ocorre de múltiplas formas, como sugerido por uma pesquisa

feita com estudantes transferidos de outras faculdades para a Universidade

A&M do Texas.17 Leona Tam, Melissa Witt e eu contatamos os alunos

transferidos um mês antes e um mês após a mudança, a �m de avaliar o

destino de seus hábitos cotidianos, incluindo praticar exercícios e assistir à

TV. Alguns tinham fortes hábitos de fazer essas coisas quando os

entrevistamos antes da mudança. Dois meses depois, a maioria relatou que,

com a descontinuidade da mudança, deixaram de praticar exercícios

regularmente ou de assistir à TV. Mas nem todos perderam seus hábitos.

Para alguns, o contexto especí�co em que faziam exercícios ou assistiam à

TV continuou o mesmo nos dois locais. Os habituados à atividade física

podem ter continuado a se exercitar numa academia ou a correr numa pista.

Os habituados à TV podem ter continuado a assistir a seus programas na

televisão do quarto. Quando os estímulos permaneceram estáveis, o mesmo

aconteceu com os hábitos. Apesar de não sabermos se os alunos

selecionaram intencionalmente novos contextos para serem iguais aos

antigos ou se por acaso toparam com circunstâncias semelhantes, o resultado

foi claro: com estímulos estáveis, os hábitos se mantiveram protegidos.

Nem todos os hábitos merecem ser preservados. A prática de exercícios é

um dos que a maioria de nós deseja manter, mas raramente assistir à TV é

bené�co para os estudantes. O resultado foi o mesmo nos dois casos: a

mudança nos contextos de desempenho prejudicou os hábitos, e a

estabilidade os preservou, independentemente de ser um hábito saudável ou

uma perda de tempo. Você já deve conhecer essa história: o mecanismo do

hábito não discrimina entre ações bené�cas e prejudiciais.

Os alunos transferidos revelaram outra maneira de proteger os hábitos –

uma forma conhecida pelo controle executivo: mantendo-se



conscientemente �el às intenções. Mesmo sem os estímulos familiares da

antiga faculdade, os estudantes ainda podiam decidir se exercitar ou assistir à

TV. Em novos contextos de desempenho, alguns deles colocaram em prática

suas intenções. Voltaram a levantar pesos, formando potencialmente um

novo hábito na nova casa.

Ao entender esses estímulos, podemos manter hábitos valiosos mesmo

quando ocorrem grandes perturbações na nossa vida. Mas às vezes

desejamos mudar. Podemos provocar perturbações para nós mesmos

alterando os contextos. E nós fazemos isso! Cerca de 11% dos americanos se

mudam por ano,18 o que signi�ca que a maioria mora em um lugar por

aproximadamente 11 anos.19 Mudamos de emprego com ainda mais

frequência, em média a cada quatro anos.20 Qualquer mudança tão

importante fornece uma janela de oportunidade para desfazer maus hábitos e

disponibilizar a luz e o ar necessários àqueles que se tornaram obsoletos.

Quando queremos mudar, a descontinuidade é uma aliada. Podemos querer

parar de fumar, sair do emprego e começar uma nova carreira ou

interromper relacionamentos abusivos. É aqui que podemos tirar proveito de

uma ruptura. Como resultado da nova capacidade de preservar e proteger

bons hábitos em tempos difíceis, também podemos usá-los para romper e

destruir hábitos antigos e indesejados.

Você se lembra de uma época em que foi capaz de mudar sua vida de

maneira súbita e radical? Como você conseguiu? Foi a partir de resolução e

determinação ou foi ajudado por uma mudança de contexto?

Houve algum momento em que você deixou de fazer uma transformação

muito necessária na sua vida? Você perdeu a coragem ou achou muito difícil

e complicado mudar todas as coisas que precisavam ser mudadas?

Foi o que pesquisadores perguntaram a 119 adultos da Harvard

Extension School.21 Os participantes descreveram muitas mudanças

diferentes, inclusive em suas carreiras, na formação educacional, nos

relacionamentos e na saúde.



Quando as pessoas contaram histórias de mudanças bem-sucedidas na

vida, mais de um terço mencionou mudanças de contexto: 36% das histórias

envolveram se mudar de casa, mesmo que só por alguns meses. Uma delas,

ao explicar o momento em que uma tentativa de parar de fumar foi bem-

sucedida, falou: “Achei que seria mais fácil parar de fumar num novo

ambiente, sem os estímulos e as associações habituais.” Outra pessoa

a�rmou: “Eu detestava a faculdade de direito. Fiquei �sicamente doente

durante boa parte do primeiro semestre – tudo, acredito, relacionado ao

estresse. Também me senti deprimido. Fiz poucos amigos na faculdade, um

ambiente competitivo e frio demais para manter uma verdadeira amizade.”

Outros 13% relataram ter efetuado outras mudanças nos contextos da vida,

como arranjar um novo grupo de amigos ou um novo emprego.

As histórias de mudanças malsucedidas eram muito diferentes. Apenas

13% se referiram a ter se mudado para outro lugar, e ninguém mencionou ter

alterado o ambiente imediato. Basicamente, os participantes forneceram

razões pelas quais não conseguiram alterar suas situações. Como disse um

deles: “Sair do meu emprego, com a economia como está, parece muito

arriscado, pois tenho um contrato de aluguel e contas a pagar.” Segundo

outro: “Foi mais fácil continuar no emprego antigo do que talvez ser

recusado em outros, além da confusão e da di�culdade de decidir sobre uma

área.” Histórias de mudanças fracassadas geralmente envolvem se sentir

preso ao ambiente vigente. Um total de 64% dos que não conseguiram mudar

se referiram a circunstâncias externas que tornaram a mudança impossível.

Essas narrativas pessoais de mudança e de impossibilidade de mudar

fornecem uma percepção impressionante do poder dos contextos. Pessoas

bem-sucedidas em mudar de comportamento aproveitavam a oportunidade

da descontinuidade de hábitos. Mudaram de contexto indo embora no verão,

saindo do emprego ou se mudando. Ao eliminar os estímulos, elas se deram

a liberdade de tomar novas decisões.

Porém, narrativas pessoais como essas dependem do que as pessoas se

lembram, e as lembranças estão sujeitas à criação de mitos pessoais. Todos



tendemos a organizar nossas histórias de vida em narrativas mais inteligíveis

do que realmente foram. Para um pesquisador, dados objetivos são mais

con�áveis. Felizmente, há um domínio em que isso é possível – em que

existem dados concretos sobre os benefícios e os desa�os das mudanças dos

estímulos e de contexto.

As grandes ligas de beisebol adoram estatísticas. Por esse motivo, o

esporte é um laboratório útil para medir os efeitos de uma ruptura de hábitos

devida a uma ocorrência comum – jogadores que mudam de time. Uma

mudança na equipe rompe toda uma série de estímulos habituais que

envolvem companheiros de time, os campos onde jogam, treinadores,

proprietários, fãs e residências.

Para veri�car se trocar de time também altera o desempenho dos

jogadores, os pesquisadores analisaram os registros de 422 jogadores da liga

principal entre 2004 e 2015 que tiveram um mau desempenho em várias

temporadas antes de mudar de time.22 Eram grandes atletas que precisavam

de uma mudança.

Antes e depois da mudança, os pesquisadores avaliaram a média de

rebatidas, a capacidade dos jogadores de chegar à base e o poder ofensivo

geral em relação a outros jogadores. Aqueles com desempenho em declínio

que trocaram de equipe tiveram melhorias signi�cativas nos três indicadores.

Por exemplo, as médias de rebatidas aumentaram em dois anos, passando de

0,242 para 0,257. (Para citar um exemplo, Mike Trout, um dos jogadores de

beisebol mais bem pagos, com um salário de 34 milhões de dólares, rebate

em média 0,312.) Por outro lado, um grupo de 922 jogadores com registros

semelhantes de declínio que continuaram em suas equipes mostrou uma

melhora bem menor.

Para alguns desses jogadores, a mudança ocorreu por decisão própria.

Eram donos dos passes e optaram por seguir em frente. Outros foram

vendidos. A descontinuidade dos hábitos funcionou independentemente do

motivo da mudança. Os novos estímulos foram seguidos por um aumento do

desempenho.



Mais uma vez, houve simetria na ruptura, afetando bons e maus hábitos.

Em uma segunda parte do estudo, os pesquisadores acompanharam 290

jogadores da liga principal com desempenho estável ou aprimorado durante

a temporada. Para esses homens, mudar de equipe não ajudou. Aliás, levou a

uma queda na média de rebatidas e nas outras métricas ofensivas.23 Por

exemplo, ao longo de dois anos as médias caíram de 0,276 para 0,263.

Comparativamente, essa redução foi muito maior do que a observada em um

grupo de 1.103 jogadores com registros anteriores semelhantes e que

continuaram em suas equipes. Mais uma vez, não fazia diferença se os

jogadores que trocaram de time por decisão própria eram donos de seu passe

ou foram negociados. O bom desempenho foi interrompido pela mudança

de contexto. Os jogadores pioraram. Na verdade, a grama não �cou mais

verde para eles. Para jogadores já bem-sucedidos, a mudança de cenário foi

prejudicial.

A libertação dos limites de contextos improdutivos reverteu falhas

baseadas em hábitos de jogadores pro�ssionais, que são indivíduos altamente

treinados e focados no desempenho. Faz sentido que eles pudessem se

bene�ciar de um novo ambiente de equipe. Mas a descontinuidade do hábito

também pode devastar sucessos baseados no hábito. Até atletas pro�ssionais

são suscetíveis a isso. Atletas com desempenho em alta que ingressaram num

novo time tiveram o rendimento prejudicado.

A lição que podemos tirar é que a descontinuidade do hábito é poderosa.

Altera o equilíbrio dos hábitos e a tomada de decisão na nossa vida. A

ruptura nos faz pensar. Isso pode tornar a vida mais interessante e nos

permitir agir de maneiras que re�etem mais nossos valores e interesses.

Contudo, também pode colocar em risco hábitos bené�cos. Claro, romper

um hábito é apenas o primeiro passo para a mudança. Abre o caminho e

deixa velhos hábitos para trás. Quão bem usamos essa oportunidade

depende do que faremos a seguir. Ao entender as descontinuidades, você será

capaz de: (1) proteger seus bons hábitos para que possam mudar ao sabor do

vento e (2) usar essas rupturas para atacar seus maus hábitos nos pontos mais



vulneráveis.

As descontinuidades abordadas neste capítulo não costumam ser

desejáveis. Perder o emprego ou se mudar pode ser um enorme desa�o à

estabilidade. Ao abordar essas mudanças a partir da perspectiva do hábito,

podemos ver também que são excelentes oportunidades para nos

reformularmos, para nos tornarmos as pessoas que desejamos ser. Ficamos

mais �exíveis e podemos comandar melhor nosso eu habitual. A destruição

de nosso status quo é muito real – a criação posterior �ca inteiramente por

sua conta.

Há mais um aspecto em tudo isso, que faz a balança das

descontinuidades pender para o lado positivo. O sinal da internet na sua casa

já caiu por alguns dias ou até algumas horas? Ou você aceitou o convite para

ir à velha casa de praia do seu amigo e ao chegar lá, percebeu que o roteador

wi-� é de 1997 e tem o alcance de uma torradeira? Evitando os erros óbvios

(O wi-� caiu? É melhor preparar outro martíni!), de repente você percebe que

esses preciosos momentos de um novo comportamento após uma ruptura

podem ser o primeiro passo para um novo caminho. É uma chance de

improvisar soluções que você deseja seguir no futuro.

Talvez você pegue aquele antigo exemplar de Moby Dick que alguém

deixou no sofá muitos verões atrás. Começa a ler. Depois de algumas

páginas, seu tédio desaparece. Você percebe, com alguma culpa, que há anos

não lê um clássico. Você está no caminho de iniciar um novo hábito de

leitura – o que poderia ter acontecido a qualquer momento, mas precisou de

uma ruptura para que se desse conta de quanto gosta de ler um bom

romance.



12
A ESPECIAL RESILIÊNCIA

DO HÁBITO

“A tempestade é uma boa
oportunidade para o pinheiro ou

o cipreste mostrarem sua força.”

– HO CHI MINH

A vida é estressante. Parece nunca seguir de acordo com os planos. Não se

desenrola como esperamos. Nossas preferências não se concretizam – a não

ser quando parecem ocorrer aleatoriamente e por coincidências. O passar do

tempo e a ordem dos acontecimentos não �uem por um caminho previsível.

Agora já temos ferramentas de diagnóstico para quanti�car nossa

experiência, e essas ferramentas sempre nos dizem que, sim, a vida é

estressante. Em uma pesquisa recente, cerca de 25% dos americanos

declararam viver sob um estresse extremo.1 E a maioria de nós diz que se

sente mais estressado do que o normal. As causas são previsíveis. Em 2017,

mais de 60% dos americanos revelaram estar estressados com o futuro do

país, problemas �nanceiros e di�culdades no trabalho. O Japão tem até uma

palavra, karoshi, para o estresse extremo no local de trabalho que leva à

morte. As pessoas vêm relatando mais sintomas de estresse do que nos anos



anteriores, incluindo raiva, ansiedade e fadiga. Esse último aspecto não é

apenas um estado de espírito: nosso corpo reage ao estresse com uma série

de hormônios, que incluem adrenalina e cortisol, os quais afetam nossos

pensamentos, sentimentos e ações. O estresse degrada nosso eu executivo, ou

os processos cognitivos superiores envolvidos quando fazemos planos,

pensamos no futuro e agimos de maneira �exível para atingir nossos

objetivos.2 Nossa capacidade de tomar decisões é prejudicada.

Nos últimos anos, muita gente se conscientizou dos impactos causados

pelo estresse na saúde. Os danos foram amplamente reconhecidos, mas

raramente resolvidos. Claro, podemos frequentar retiros e adotar certas

atitudes, mas que só funcionam sob certas condições e para certas pessoas.

Muitos de nós não têm recursos para ir a um retiro de meditação em algum

frondoso centro espiritual da Nova Inglaterra.

Não seria útil se todos portássemos as ferramentas para construir nosso

próprio refúgio antiestresse, protegidos das pedras e �echas do caos do

cotidiano? Não seria um ótimo lugar para resguardar os comportamentos

que você deseja nos bons e nos maus dias – o tipo de comportamento capaz

de alcançar metas de longo prazo?

Na verdade, você já tem isso. Os hábitos são esses portos seguros em

tempos estressantes. Não são afetados pelo estresse como nosso eu mais

consciente. Aliás, eles prosperam. Existe até um aumento no desempenho de

hábitos quando o resto de nossa mente é fustigado pela vida.3 É uma

característica especial, que torna os hábitos particularmente adequados para

a pressão diária por agirmos da melhor maneira possível. É fácil imaginar

como o aumento dos hábitos foi uma adaptação evolutiva nos ancestrais

humanos (ver um urso, atirar uma lança).

Assim como as descontinuidades rompem os estímulos para o

desempenho do hábito (Capítulo 11), o estresse prejudica nosso eu

consciente, alterando o equilíbrio entre o hábito e o pensamento consciente.

Ao que parece, cada sistema prospera sob condições ligeiramente distintas.

Sob estresse, os hábitos permanecem ativos, apesar dos vacilos da



consciência. Para os pesquisadores, esse padrão é um sinal intrigante da

dissociação entre hábitos e deliberação. Para todos os outros, esse sistema de

backup apresenta claros benefícios práticos. Tendo hábitos você nunca �ca

sem resposta, mesmo quando o estresse, a a�ição ou o cansaço mental

perturbam sua mente consciente.

Para estudar a interseção entre estresse e hábito, um grupo de

pesquisadores pediu a universitários que mergulhassem as mãos até o pulso

em água gelada por três minutos ou pelo tempo que conseguissem aguentar.4

Foi �sicamente estressante, como se pode imaginar. Para adicionar um

estresse social, os participantes foram �lmados e assistidos por uma pessoa

desconhecida em seu estado de desconforto. Para servir de comparação, um

grupo de controle não foi submetido a nenhum desses estresses. Eles

mergulharam as mãos em água morna e confortável.

Na etapa seguinte do estudo, todos praticaram uma tarefa no

computador em que selecionavam certas �guras na tela apertando as teclas.

Havia uma recompensa: quando escolhia a �gura correta, o estudante

tomava um pouco de suco de laranja ou um achocolatado por um canudinho

ao alcance da boca. Um pouco incomum, mas exatamente o tipo de

recompensa imediata que forma hábitos com facilidade. Quando escolhiam

uma �gura incorreta, os estudantes tomavam uma bebida menos agradável,

um chá suave de hortelã, ou não recebiam nada. Com essa tarefa simples,

todos aprenderam a escolher as �guras que traziam recompensas. O estresse

anterior não atrapalhou o aprendizado de hábitos.

Depois de 50 escolhas, a tarefa mudou e as recompensas cessaram. Não

importava mais a escolha que �zessem. Aqueles que não estavam estressados

pegaram o jeito depois de cinco tentativas. Sim, de início eles agiram por

hábito, mas, depois de algumas poucas opções sem recompensa, entenderam

o que estava acontecendo e alteraram o comportamento. Começaram a

pensar que talvez as recompensas recomeçariam se escolhessem outra �gura.

Então eles �cavam preparados para a próxima etapa. Pararam de responder

por hábito e exploraram, escolhendo �guras diferentes na esperança de



encontrar uma nova que resultasse em alguma recompensa. Em resumo, os

participantes estavam se adaptando às novas condições e descobrindo como

voltar a uma experiência grati�cante. Mas os que se mostraram estressados

apenas persistiram no velho hábito. Suas mentes conscientes continuaram

focadas na experiência dolorosa e na agressão ao metabolismo. Não

conseguiram ser �exíveis nem considerar alternativas.

O estresse do mundo real causa efeitos semelhantes. Em um estudo

realizado com executivos do mundo corporativo que envolvia 174 decisões

difíceis sobre aquisições, importantes lançamentos de produtos ou

reestruturação, aqueles que se sentiam mais ansiosos e ameaçados (com base

em entrevistas com o cônjuge e relatórios da empresa) se mostraram menos

propensos a assumir riscos estratégicos.5 No jargão do mundo dos negócios,

os executivos ansiosos continuaram a aproveitar o que já funcionava,

evitando explorar novos fatores de inovação e crescimento.6 Esse tipo de

visão, de aproveitar em vez de explorar, pode deixar a empresa sem novos

produtos e correndo o risco de ter o mesmo destino de empresas como a

Blockbuster, a Polaroid ou a Compaq.

O estresse tem esses efeitos porque in�uencia quais partes do cérebro

estão em atividade. Sob estresse, diminui a ativação neural nas regiões

envolvidas na tomada de decisão e na busca de objetivos (córtex

orbitofrontal, córtex pré-frontal medial, hipocampo).7 Mas a ativação

aumenta nos sistemas neurais estriados, envolvidos na resposta ao hábito e

em recompensas. Essa combinação nos leva ao modo automático. Nossos

sistemas de tomada de decisão se restringem ao que funcionava no passado.

Diante de um fator estressante, nossa mente lidará com isso se desligando ou

fugindo do estresse. Ficamos preocupados em nos defender do fator

estressante e prestamos menos atenção no que está acontecendo ao redor.

Infelizmente, no mundo moderno esses fatores estressantes costumam

ser situações que exigem raciocínio rápido e pensamentos complexos. Com

um membro da família no hospital, por exemplo, você precisa tomar



decisões rapidamente. Ou talvez você tenha sido demitido há pouco tempo e

precise encontrar logo outro emprego para pagar suas contas. Talvez seu

estresse venha da infelicidade do parceiro ou de um relacionamento que

possivelmente acabará. Isso exige cada vez mais da sua tomada de decisão

consciente. A situação ameaçadora chama sua atenção, mantendo você

focado em reproduzir ou reprimir a experiência e incapaz de pensar em

outra saída.

Como no caso dos alunos do experimento, suas mãos estão na água

gelada.8 Você precisa descobrir como lidar com experiências estressantes.

Hábitos podem ajudar. Na etapa seguinte, depois de passar pelas 10 escolhas

sem recompensa, os alunos voltaram a recebê-las ao escolher as �guras

corretas. Os não submetidos ao estresse logo perceberam essa mudança e

deixaram de explorar novas �guras, voltando ao hábito que haviam

aprendido anteriormente. Sua adaptabilidade os levou à estratégia certa outra

vez, depois de um período de experimentação. Os estudantes estressados, no

entanto, não abandonaram a estratégia vencedora anterior. Continuaram a

repetir o hábito, que agora lhes dava uma recompensa.

Podemos enaltecer a imaginação e a iniciativa dos estudantes não

estressados. Todos desejamos ter a presença de espírito para nos adaptarmos

ao nosso ambiente e buscar novas estratégias. Mas não vivemos uma vida

livre de estresse. Do ponto de vista do hábito, o ensinamento mais

importante vem do outro grupo de estudantes. Apesar das várias rupturas,

do estresse, das recompensas e das não recompensas, os hábitos

preestabelecidos perseveraram. Não hesitaram quando a mente estava

ocupada com o desconforto e o constrangimento. O hábito resistiu a todos os

desa�os.

Agora imagine uma situação análoga à da água gelada: as preocupações

com sua saúde, os entraves no emprego, seus problemas conjugais. Em vez de

escolher as �guras certas em algum laboratório, imagine que você

estabeleceu exatamente o tipo de hábito saudável que mantém o

funcionamento necessário para continuar tocando a vida enquanto lida com



a complexidade de sua fonte de estresse. É o tipo de função difícil que seu

segundo eu pode realizar em silêncio. Como vimos neste capítulo, essa

função pode ser exercida mesmo quando os domínios mais conscientes de

sua mente estão sob estresse. Isso é uma ótima notícia. Deve deixar você

otimista em relação à próxima vez que passar por um período desa�ador.

Você saberá que seus hábitos e o que estabeleceu na direção de seus objetivos

de longo prazo continuarão. Seus hábitos bené�cos vão seguir em frente,

ignorando o drama do cenário atual. O hábito se torna então mais do que o

forte recurso que nos permite continuar atuando a despeito dos desa�os que

a vida nos apresenta. É a escolha desejável tanto para o eu habitual quanto

para o eu consciente.

Alguns anos atrás, tive uma vizinha que era ciclista pro�ssional. Ela era

muito veloz. Costumávamos sair juntas de bicicleta em seus dias de descanso,

quando ela mantinha o batimento cardíaco baixo. Comigo ela saía com sua

bicicleta de passeio, não com as que usava para treinar.

No início do passeio, mantínhamos um ritmo tranquilo, e era divertido.

Contávamos histórias sobre nossas famílias. Isso durava mais ou menos uma

hora. Quando começávamos a voltar para casa, ela sempre acelerava. Logo

estava bem à minha frente e não conseguíamos mais conversar. Ela tinha

voltado à sua velocidade de corrida. Quando perguntei por quê, minha

vizinha explicou que na primeira parte do passeio ela tentava

conscientemente andar mais devagar. A�nal, o dia de descanso era parte

importante de seu treinamento. Mas à medida que o tempo passava, o

esforço consciente de seguir meu ritmo se tornava excessivo. As pernas dela

aceleravam automaticamente. Ela se sentia mentalmente cansada para

acompanhar a minha velocidade. A ironia é que ela passava a se esforçar

mais �sicamente, mas, por uma questão de hábito, parecia fácil para ela.

Quando estamos cansados e estressados, costumamos recair nos maus



hábitos. Todos tivemos a experiência de agir dessa maneira. Se estamos

atrasados para um compromisso, apertamos várias vezes o botão do elevador,

como se isso nos ajudasse a chegar mais cedo. Se estamos andando depressa

para ir a algum lugar, apertamos repetidamente o botão de pedestres do

semáforo para atravessar a rua. Frustrados num engarrafamento, começamos

a buzinar, apesar de sabermos que todos estão igualmente parados. Sob

alguma ameaça, agimos por hábito, não importa se o comportamento nos

bene�cia, nos prejudica ou não surte efeito nenhum. O mecanismo do hábito

não discrimina entre as respostas que podem ser bené�cas na situação

vigente e as que não são.

Em um teste de como o estresse e o cansaço exploram os bons e os maus

hábitos, estudantes da faculdade de administração de empresas da UCLA

relataram suas rotinas matinais.9 Durante sete semanas, os alunos

informaram o que comiam no café da manhã e quais seções do jornal liam

antes de ir para a aula. Duas dessas semanas foram especialmente

desgastantes, pois os alunos estavam em período de provas.

As semanas das provas aumentaram a �delidade aos hábitos. Estudantes

com fortes hábitos de comer determinados alimentos saudáveis no café da

manhã, como cereais quentes ou frios e barras de cereais, se mostraram mais

propensos a seguir seus hábitos durante os exames. Aqueles com hábitos de

comer alimentos não saudáveis, como doces, panquecas ou torradas, e de

tomar café com açúcar �zeram o mesmo. Os hábitos de leitura de jornal

também foram explorados. Os estudantes com o hábito de ler o noticiário do

jornal, como os acontecimentos no mundo, continuaram em geral lendo suas

seções habituais durante as semanas de provas, assim como aqueles com o

hábito de ler seções mais leves e menos noticiosas, como colunas de

aconselhamento. Alunos sem fortes hábitos no café da manhã e na leitura do

jornal não mostraram um aumento de suas tendências durante o período.

O aumento das leituras é surpreendente. Durante as semanas de provas,

seria normal que os alunos estudassem mais e tivessem menos tempo para

ler o jornal. No entanto, eles tendiam a ler mais do que o habitual. Isso faz



sentido se você pensar sobre como o estresse afeta o hábito. Os estudantes

foram menos capazes de tomar decisões conscientes sobre o que ler. Alunos

que costumavam ler notícias sobre economia, por exemplo, eram menos

propensos a se lembrar de ler reportagens especí�cas de interesse local.

Como resultado, eles se desviavam com menos frequência de seus temas de

leitura preferidos. Acordavam e liam a seção de economia, como sempre,

provavelmente enquanto pensavam em estudar para as provas iminentes.

Evidências mais diretas do aumento do hábito vêm de um estudo em que

os estudantes da Universidade Duke identi�caram quatro comportamentos

desejados que tentavam adotar para atingir uma meta importante e quatro

comportamentos indesejados que tentavam evitar.10 Por exemplo, começar a

fazer os trabalhos logo após o jantar era um comportamento desejado para

tirar boas notas, enquanto jogar videogame era indesejável. Os alunos

também avaliaram a força do hábito de cada comportamento, observando

com que frequência os haviam praticado no passado no mesmo lugar. O

estudo durou quatro dias. No �m de cada dia, os alunos informavam

(sim/não) se haviam adotado cada um dos comportamentos citados.

Em dois dos dias do estudo, os recursos cognitivos dos alunos foram

exauridos. Eles foram instruídos a usar a mão não dominante para

desempenhar ações simples, como fazer ligações no celular, mover o mouse e

abrir portas. Isso era mentalmente cansativo, pois tinham que inibir o

impulso de usar a mão dominante e se lembrar de usar a outra. Para garantir

que seguissem as instruções, os participantes assinaram um contrato e

criaram lembretes para si mesmos.

Nos dois dias em que usaram a mão não dominante, eles

desempenharam comportamentos mais habituais – tanto os desejados para

atingir uma meta quanto os indesejados que interferiram – do que nos

outros dois dias do experimento. Os estudantes cansados dos esforços

contínuos para usar a mão não dominante foram atormentados por maus

hábitos, mas também se bene�ciaram dos bons. O cansaço mental, da mesma

forma que o estresse, aumentou a força do hábito, re�etindo a capacidade



limitada do pensamento consciente e a resistência da automatização.

A resiliência do hábito parece algo muito bom, mas de certa forma é mais

um impulso numa tendência antiga e infeliz, exacerbada pela proliferação de

distrações dos tempos atuais. Basta um breve som do seu celular e você já

está abrindo a mensagem para uma nova interação social.

Em termos de hábito, a distração traz à tona o eu habitual nos momentos

em que faríamos isso se estivéssemos no comando de nós mesmos, em vez de

permanecer em segundo plano. Ninguém está a salvo disso (porque quase

ninguém é tão forte a ponto de dominar totalmente seus hábitos). Para a

maioria das pessoas, a distração é um incômodo que nos pega por baixo. No

entanto, algumas vivem a vida numa espécie de estado de desatenção, com

suas decisões quase sempre prejudicadas pela distração. Existe até uma escala

para medir essa tendência.11 Você pode veri�car sua pontuação em falta de

atenção no site a seguir, em inglês:

www.ocf.berkeley.edu/~jihlstrom/ConsciousnessWeb/Meditation/CFQ.ht

m. Se você responder “com muita frequência” a muitos dos itens, talvez seja o

tipo de pessoa que está quase sempre pensando em algo diferente do que está

fazendo.

Na nossa vida cotidiana, as distrações são apenas inconvenientes.

Entramos no carro com a intenção de ir a uma loja, quando uma noti�cação

do celular desvia nossa atenção, e de repente estamos dirigindo

automaticamente em direção ao trabalho. Ou entramos numa sala para pegar

alguma coisa, ouvimos no rádio uma música que adoramos e sem pensar

pegamos outra coisa. Quando as pessoas mantêm registros desse tipo de

equívoco, eles ocorrem cerca de uma vez por dia.12 Mas pessoas com alta

pontuação em distração cometem muitos desses equívocos.

Hoje em dia, em algumas situações a distração pode se tornar algo mais

http://www.ocf.berkeley.edu/~jfkihlstrom/ConsciousnessWeb/Meditation/CFQ.htm


grave. Durante uma consulta numa clínica ou hospital, é provável que seu

médico esteja com um olho em você e outro no computador. A maioria das

clínicas atualmente exige prontuários eletrônicos. Isso é bom, pois registra

um histórico contínuo de cuidados com a saúde. Mas o preenchimento dos

formulários chama a atenção do seu médico nos momentos em que você

mais precisa dele.

A distração médica vai além de registros clínicos. Professores e estagiários

de um prestigiado hospital-escola falaram sobre o uso do celular durante as

rondas médicas.13 Dezenove por cento dos residentes e 12% dos membros da

equipe de atendimento clínico admitiram ter perdido informações

importantes sobre os pacientes por causa da distração dos smartphones.

Sob essas condições, uma cirurgia pode representar um risco real. Em

uma pesquisa com médicos da equipe técnica de apoio, cerca de metade

admitiu ter falado ao celular durante uma cirurgia cardíaca, quando deveria

estar atenta às máquinas de monitoramento.14 Um número semelhante

admitiu ter enviado mensagens de texto, apesar de 78% reconhecerem o

perigo de usar o celular nessas situações.

Como se não bastasse, muita gente acaba sendo hospitalizada por conta

das próprias distrações. As internações hospitalares de pedestres por lesões

relacionadas a celulares triplicaram entre 2004 e 2010.15 Os registros de

admissão contam histórias tristes: “Homem de 28 anos bateu em poste

falando ao telefone e lacerou a sobrancelha”; “Jovem de 14 anos andando pela

rua enquanto falava ao celular caiu de uma ponte a 1,8 a 2,5 metros de altura,

atingindo uma vala com pedras e água, bateu de peito/ombro, contusão na

parede torácica”; “Homem de 23 anos andando no meio da rua falando ao

celular foi atropelado por um carro, contusão no quadril”.

A consciência distraída pela tecnologia nos deixa agindo por hábito.

Muitas vezes esse hábito é tão simples e mecânico quanto andar. Isso

funciona bem quando o caminho é plano e sem obstáculos. Mas, quando o

terreno muda e é necessária uma decisão consciente, existe o risco de um



acidente grave ou de, no mínimo, passar vergonha.

Um estudo de 1984 analisou cartas de 67 pessoas alegando que haviam

sido injustamente acusadas de furtos em lojas.16 Muitas argumentaram que

puseram os artigos no bolso ou na bolsa inadvertidamente, sem intenção de

roubar. Mais da metade atribuiu o incidente a distrações. É claro que não

havia smartphones na época, mas várias disseram que tinham acabado de

perder o �lho na loja. Uma delas derrubou um display. Outra contou ter

visto o ex-marido na loja com outra mulher. Tais eventos podem ter feito as

pessoas responderem aos estímulos habituais sem pensar, saindo da loja sem

levar o que compraram ou o troco; saindo de casa sem dinheiro ou cartão de

crédito; pegando o carrinho de compras de outra pessoa; pegando um item

que não era o desejado da prateleira; e talvez até fazer compras sem pagar. A

distração está no cerne de tudo isso, e a resiliência do hábito está no cerne

dos efeitos da distração.17

Na maioria dos casos, distração combinada com hábitos fortes funciona

bem. A�nal, o normal é chegarmos em casa com nossas compras e bolsos

intactos. Mas o hábito pode fazer apenas o que fez antes. Novas embalagens

parecidas com as de outro produto podem motivar nossa compra, por isso

acabamos voltando para casa com algo diferente do que queríamos. Ou

perdemos oportunidades ao pegar automaticamente nossos itens

costumeiros sem perceber que talvez outros produtos que preferimos estão à

venda essa semana.

A distração on-line pode ser ainda mais problemática. Todos nós

recebemos e-mails de phishing, por exemplo. Eles parecem legítimos, mas

solicitam informações con�denciais ou inserem malware em nosso sistema

quando clicamos num hiperlink aparentemente inofensivo.

Assunto: Por favor verificar sua conta

Prezado aluno,

Há uma questão técnica em relação à sua conta de e-mail da universidade que exige sua atenção. Por
favor acesse o link abaixo para reconfigurar sua conta e resolver o problema nos próximos dois dias.

http://mxni.nm/90SJjk

http://mxni.nm/90SJjk


j
Obrigado.

Em um estudo, alunos da Universidade de Buffalo receberam mensagens

de phishing pessoais semelhantes a essa.18 Um total de 83% dos estudantes

clicaram no link. Aqueles com hábitos mais fortes no uso de e-mail, que

a�rmaram usá-lo com frequência e de forma automática, tenderam a clicar

mais no link. Alunos que reconheceram prestar pouca atenção nos e-mails e

responder sem pensar muito se mostraram ainda mais suscetíveis. Quando

nossa tomada de decisão está distraída, nossos hábitos de e-mail podem ser

explorados por outros.

Os hábitos nas redes sociais também nos tornam vulneráveis. Uma turma

de universitários recebeu mensagens de phishing em suas contas do

Facebook.19 Primeiro, cada um recebeu um convite de “amizade”. Duas

semanas depois, receberam um pedido da mesma conta solicitando

informações pessoais sob o pretexto de uma oportunidade de fazer um

estágio: “Se você está interessado num estágio e deseja obter mais

informações, responda com seu número de identi�cação de aluno, nome de

usuário de e-mail e data de nascimento nos próximos três dias.” Os usuários

habituais do Facebook, de�nidos como os que usavam o site com frequência

e na mesma hora do dia, foram os mais propensos a atender às duas

solicitações, enviando informações pessoais para alguém que não conheciam.

Esses mesmos alunos contaram que estavam preocupados com a privacidade

no Facebook. Mas nem isso os impediu de compartilhar informações

pessoais.

Nós con�amos nos hábitos da vida cotidiana porque vêm logo à cabeça,

particularmente quando nossa mente consciente está ocupada ou desativada.

Acontece que nossa capacidade de tomar decisões conscientes está longe de

ser robusta. Deteriora sob estresse, diminui quando estamos mentalmente

cansados e é perturbada pelas distrações das redes sociais e por nossa própria

falta de atenção.

Nem sempre a consciência está à altura da tarefa.

http://mxni.nm/90SJjk


Envelhecer traz desvantagens para todos nós. A acuidade mental, assim

como a força física, diminui com o avanço da idade. Nosso cérebro mostra

sinais dessa tendência inexorável, inclusive com um encolhimento físico real.

Nossa capacidade de agir com �exibilidade é afetada.

Um estudo comparou a capacidade de participantes mais jovens (média

de 22 anos) com mais velhos (média de 69 anos) de encontrar um caminho

num ambiente de realidade virtual.20 Todos foram instruídos a seguir o mais

curto possível. Os participantes praticaram a rota de certa maneira até

conseguirem segui-la prontamente. Em seguida, foram abertos alguns

atalhos. Os participantes mais jovens encontraram esses atalhos em 90% das

vezes em que estavam disponíveis; os mais velhos, apenas em cerca de 20%

das vezes. Ao que parece, os participantes mais velhos foram menos �exíveis

em seus pensamentos. Não tiveram a capacidade de reconhecer logo que o

atalho os levaria ao destino mais rapidamente. Mostraram-se relutantes em

tomar uma decisão em tempo real.

O declínio da acuidade mental é parte natural do envelhecimento. Às

vezes nos deixa confusos. Em outras ocasiões, reagimos mais devagar. Os

hábitos são uma boa opção para pessoas mais velhas. Eles nos aliviam de ter

que pensar sobre como fazer as coisas e nos permitem agir automaticamente,

como sempre fazemos. Onde estão meus chinelos? Embaixo da cama. Onde

está a chave? No porta-chaves perto da porta. Onde estão meus óculos? No

estojo em cima da mesa, onde sempre estiveram nos últimos 15 anos. Para

um cérebro que está envelhecendo, padrões habituais possibilitam uma vida

prática e�ciente, apesar da diminuição da memória e da capacidade de tomar

decisões.

A resiliência dos hábitos ilustra um ponto importante sobre a natureza

dos hábitos em geral: nem sempre são a opção mais e�caz em determinada

situação, principalmente quando é complexa e requer pensamento crítico. Os

hábitos são uma solução a longo prazo, e con�amos na perspectiva de que



seus resultados, acumulados ao longo do tempo, contribuam para algo com

que, de outra forma, não teríamos conseguido nos comprometer. Hábitos são

o que fazemos para realizar alguma coisa – pois isso não aconteceria de outra

forma. No presente, no entanto, e a qualquer momento, um hábito pode ser

um empecilho para o desempenho.

O que podemos aprender com as demonstrações de resiliência deste

capítulo é que não precisamos nos desesperar quando nos sentimos

esgotados pela vida, quando não conseguimos tomar as melhores decisões.

Podemos con�ar que partes de nós continuarão trabalhando em nossos

problemas e soluções de longo prazo. Da mesma forma, a resiliência dos

hábitos signi�ca que temos uma nova maneira de pensar sobre as distrações.

Distrações não são um teste para nossa capacidade cognitiva. Não são uma

prova de que somos todos tão avoados quanto moscas. As distrações são uma

oportunidade para a manifestação de hábitos resilientes, que poderíamos

optar por desgastar um pouco se tivéssemos a capacidade de pensar melhor a

respeito.

Os hábitos não são �exíveis ou criativos, mas por �m nos conduzem a

nosso destino. Com a capacidade de tomar decisões afetada pelo estresse,

pela exaustão, pelas distrações ou pela falta de capacidade, o equilíbrio pende

na direção dos hábitos. Mais uma razão para desenvolver bons hábitos, de

modo que nossas escolhas habituais sejam a opção certa.



13
CONTEXTOS DO VÍCIO

“Parar de fumar é fácil, eu já
fiz isso centenas de vezes.”

– ATRIBUÍDO A MARK TWAIN

Por de�nição, maus hábitos são coisas que não gostaríamos de fazer. Só que

nem todos os maus hábitos são iguais. Roer as unhas é um hábito chato e

constrangedor. Fumar é um hábito bem pior para nossa saúde. Disfunções

pelo uso de substâncias se assemelham a hábitos fora de controle. O vício

ameaça a saúde dos indivíduos envolvidos e dos que convivem com eles. Em

última análise, seus efeitos prejudiciais afetam toda a sociedade. Por razões

óbvias, a maioria das pesquisas sobre vício aborda essas formas mais graves

de comportamento mal adaptado.

O Instituto Nacional sobre Abuso de Drogas, nos Estados Unidos, de�ne

o vício como uma disfunção cerebral envolvendo a procura e o uso

compulsivos de drogas.1 Os principais avanços da ciência nas últimas

décadas demonstraram que, ao usarmos drogas viciantes, mudamos a forma

como nosso cérebro funciona, alterando estruturas neurais básicas.

As substâncias mais usadas para alimentar nossos vícios são

maldosamente e�cazes. Elas vão direto à fonte do nosso funcionamento



mental. Os psicostimulantes sequestram a transmissão neural da dopamina,

ao passo que os efeitos grati�cantes de outras drogas podem envolver

diferentes adaptações neurais (como nos sistemas transmissores e

receptores).2 Como em qualquer abuso de substâncias, nosso cérebro recebe

um choque que gera ondas de alterações neurais, voltando nossa atenção

para a droga, provocando sentimentos iniciais de prazer e motivando o uso

contínuo.3 Começamos a ansiar pela substância viciante e precisamos de

doses cada vez maiores para sentir o mesmo efeito. Nosso julgamento e

capacidade de tomar decisões �cam prejudicados. Achamos difícil resistir à

droga, apesar de não gostarmos mais dela nem de seu efeito a longo prazo.4

O abuso de drogas se assemelha a um mau hábito, pois não depende de

nosso desejo consciente.5 Podemos ter a intenção de parar, mas

continuamos a usá-las.

Contudo, uma maneira signi�cativa pela qual os vícios e os hábitos

diferem está no comprometimento que exigem do nosso eu consciente.

Como já vimos, um verdadeiro hábito se torna conhecido pela maneira

como nosso comprometimento mental com sua execução persistente

diminui com o tempo. Quando um hábito se instala, podemos mais ou

menos esquecer que ele existe. Quando um vício se instala, toma conta da

nossa vida. Um período maior do nosso estado de vigília é dedicado a essa

dependência. O eu executivo e atuante �ca cada vez mais comprometido com

a manutenção desse comportamento. Parte desse comportamento atuante

pode se tornar bem criativo, apesar de deletério. Existem fóruns on-line

dedicados a compartilhar e compilar informações para o fumante inveterado

que precisa viajar de avião: quais terminais oferecem espaço para fumantes,

quais aeroportos dispõem de áreas reservadas antes e depois de passar pela

segurança. É uma comunidade inteira criada para tomar as melhores

decisões... pela saúde do vício.

Os aspectos do vício que se assemelham aos hábitos podem nos dar

pistas valiosas sobre suas causas e possíveis medidas preventivas. Essa



a�rmação não pretende substituir ou refutar quaisquer concepções atuais

sobre a dependência. Trata-se claramente de uma questão complexa e

multifacetada, que requer contribuições de diversas áreas. O vício comanda

inúmeros sistemas de aprendizado do cérebro. É neurológico, mas também

está relacionado às nossas circunstâncias sociais. Está ligado a traços de

personalidade, como a impulsividade. E é até parcialmente hereditário. Nada

disso é novidade. O que ainda não foi estudado o su�ciente é sua relação com

o hábito.

Muitas pessoas estão expostas ao abuso de substâncias. Em 2016, 12%

dos adultos nos Estados Unidos tinham o hábito de tomar bebidas alcoólicas,

11% tinham usado drogas ilícitas no mês anterior e mais de 1% sofria de

disfunções motivadas por analgésicos, comumente envolvendo algum

opioide receitado pelo médico. O abuso do álcool é ainda mais problemático

na Europa, com mais de um quinto dos adultos bebendo pelo menos uma

vez por semana.6 Isso equivale a milhões de pessoas.

Além disso, em termos epidemiológicos, o vício é diferente da gripe, por

exemplo, pois não é um problema agudo e de curto prazo. O Instituto

Nacional sobre Abuso de Drogas americano compara o vício com doenças

crônicas, incluindo asma, diabetes e hipertensão. Com um tratamento, essas

doenças podem melhorar por um tempo, mas a recaída é comum.

A situação do vício é bem diferente. Apenas cerca de 11% das pessoas

que sofrem de algum distúrbio pelo uso de substâncias num determinado

ano recebem tratamento nesse período.7 Do resto, só 5% acham que

precisam de tratamento. O motivo mais comum apresentado para não

procurar ajuda é não estar pronto para interromper o uso da substância.

Com o tratamento, os usuários teriam que desistir de um desejo em troca de

um esforço árduo e do sofrimento causado pela abstinência.

Para os que passam por clínicas de reabilitação, a recaída é comum.

Mesmo com tratamentos de ponta, terapia psicossocial e medicação, entre

40% e 60% dos usuários voltam a usar drogas.8 Você pode se perguntar sobre



os programas dos 12 passos, que contam com muitos defensores. Mas, ao que

parece, eles não apresentam resultados melhores que os dos tratamentos

padrão.9 Só ajudam algumas pessoas por certo período.

Está claro que nossas atuais abordagens ao tratamento do abuso de

drogas não têm funcionado tão bem.10 Será que existem outras abordagens

para o tratamento do vício?

A Guerra do Vietnã foi, entre muitas coisas, um espantoso experimento

natural sobre o vício em drogas. Os soldados podiam ser convocados aos 18

anos, o que signi�ca que foram para a guerra antes de poderem beber

legalmente nos Estados Unidos. Por essa razão, muitos desses jovens

soldados não tinham desenvolvido nenhuma relação com intoxicantes antes

de irem ao Vietnã. Nos termos do Capítulo 10, a mobilização desses jovens

foi uma grande descontinuidade. Um dos aspectos dessa descontinuidade foi

que de repente eles se viram em meio a uma generosa oferta de heroína e

outras drogas. A heroína em especial era tão barata e pura que os soldados

podiam misturar com tabaco, fumar e curtir um barato. Muitos faziam isso.

Em 1971, anos depois da declaração de guerra, dois senadores foram ao

Vietnã em missão de assessoramento e voltaram informando que cerca de

15% dos soldados estavam viciados. Em maio de 1971, a matéria de primeira

página do e New York Times, intitulada “Epidemia de vício em heroína em

soldados no Vietnã”, a�rmava que “dezenas de milhares de soldados estão

voltando [aos Estados Unidos] como bombas-relógio ambulantes”.11 O

tratamento escolhido pelo Exército foi a punição, com uma potencial

dispensa desonrosa ou prisão.

O alto nível de uso de drogas foi chocante. A reportagem encontrou seu

público. A oposição à guerra já vinha ganhando força, e as pessoas se

sentiram irritadas com os militares e seus comandados. Muitas começaram a



protestar ativamente. O desapontamento com os rumos da guerra e as

incertezas quanto a seu objetivo começaram a se misturar e �ncar raízes em

alguns setores na forma de um sentimento geral antimilitar. As notícias sobre

o vício se somaram ao estigma que os soldados encontravam ao retornar. O

público se irritou com a perspectiva de soldados drogados sobrecarregarem

os programas de tratamento contra drogas, não conseguirem manter seus

empregos, com o aumento da criminalidade e dos gastos em benefícios

sociais. Os sentimentos em relação à dependência de drogas foram de temor

e aversão.

Em resposta à ameaça de uma crise por causa das drogas, em 1971 o

presidente Nixon criou o Gabinete de Ação Especial para Prevenção ao

Abuso de Drogas. Os céticos consideraram a medida uma tentativa de culpar

os soldados viciados pelo fracasso da guerra. Outros viram como um

reconhecimento progressivo do poder da reabilitação; outros como uma

tentativa de desviar a atenção do fracasso de Nixon em obter uma paz com

honra.12 Mesmo assim, Nixon agiu.

O dr. Jerome Jaffe foi designado como o primeiro czar das drogas do país.

Imediatamente implantou exames de urina para todos os veteranos que

voltavam, a �m de determinar a extensão do problema. Antes de

embarcarem de volta, eles precisavam se submeter a exames. Se o resultado

fosse positivo, eram enviados a uma clínica de desintoxicação por uma ou

duas semanas antes de voltarem para casa.

Jaffe também resolveu investigar o que acontecia quando os veteranos

voltavam. Indicou a dra. Lee N. Robins para liderar o projeto de pesquisa. Ela

já era famosa por ter sido uma das primeiras professoras de psiquiatria na

prestigiada faculdade de medicina da Universidade de Washington, em St.

Louis.

Lee acompanhou 470 soldados que voltaram aos Estados Unidos no mês

de setembro de 1971.13 Mais de 85% relataram fácil acesso à heroína no

Vietnã. Já 45% haviam experimentado narcóticos. Enquanto estiveram lá,

20% a�rmaram que se sentiam dependentes de drogas ou viciados. Cerca de



11% testaram positivo para narcóticos ao sair do país. Há boas razões para

acreditar que eram dependentes. Esses soldados continuaram a usar as

substâncias até a partida, apesar dos muitos avisos e das consequências

inevitáveis de uma ou duas semanas de atraso para a desintoxicação e novos

testes.

Como me contou um veterano do Vietnã:14 “Eu usava maconha

regularmente. Alguns caras se viciaram em heroína. A maioria usava drogas.

Era tão fácil.” Ele explicou: “Quando estava lá, você estava lutando. Tinha

uma missão a cumprir e fazia todo o possível para sobreviver à tarefa: trazer

os soldados para casa depois da incursão. Eu pilotava uma lancha, e uma de

nossas principais funções era fazer inserções de tropas em certas áreas, como

fozes de rios e coisas assim, desembarcar os soldados e tirá-los de lá. Eu não

podia falhar... Então tinha que fazer todo o possível para levá-los para casa.

Você toma essas coisas para �car alerta. A maconha vinha depois, para

relaxar.”

Para acompanhar a reabilitação dos soldados viciados, Lee Robins

estudou outro grupo de 469 homens que haviam testado positivo para

opioides quando voltaram aos Estados Unidos.15 Seis a oito meses depois de

seu retorno, todos foram entrevistados pessoalmente e submetidos a um

exame de urina. Lee foi perspicaz, e esse acompanhamento explica por que

sua pesquisa fez história. É algo que às vezes é subestimado, especialmente

considerando o modelo popular que vê na dependência de drogas uma

doença. É um modelo cujos contornos parecerão familiares, dado o assunto

deste livro.

Apenas cerca de 5% dos soldados viciados em heroína ou ópio no Vietnã

– como indicaram os exames positivos de urina antes de partirem –

continuaram usando narcóticos no primeiro ano.16 E não foi por não

conseguirem obter o produto. Cerca de metade dos soldados já dependente

realmente voltou a usar heroína ou ópio nos Estados Unidos.17 Mas, ao

contrário das terríveis previsões, a maioria não continuou sendo forte



usuária quando voltou para casa. O tratamento não explicava essa notável

recuperação. Somente cerca de 6% dos que testaram positivo na partida

chegaram a receber tratamento.18

Os resultados surpreenderam as suposições iniciais de todos, além de se

mostrarem altamente controversos. A dra. Robins foi muito criticada.

Soldados e seus familiares se sentiram ofendidos com a evidência do vício.

Especialistas em reabilitação se mostraram céticos porque a dependência se

dissipou tão rapidamente sem uma intervenção pro�ssional. Políticos dos

dois lados do espectro a�rmaram que as descobertas foram motivadas

politicamente. O Departamento de Defesa aceitou alegremente a evidência

de não terem condenado uma geração de jovens a uma vida arruinada pela

heroína. Um repórter cético do e New York Times passou dois meses

investigando a pesquisa antes de abandonar a reportagem, aparentemente

por não constatar nenhum furo a ser publicado.

Segundo o czar das drogas, Jaffe: “Todos pensaram que de alguma forma

[a dra. Robins] estava mentindo [a respeito das descobertas] ou que tinha

feito algo errado ou que fora politicamente in�uenciada. Ela passou meses,

senão anos, tentando defender a integridade do estudo.”19 Até mesmo a

própria dra. Robins pareceu surpresa, observando: “Nossos resultados são

diferentes do que esperávamos em vários aspectos.” Ela não gostou de sofrer

ataques à sua integridade: “É desconfortável apresentar resultados que

diferem tanto de experiências clínicas com o tratamento de dependentes.”20

Em um artigo a respeito, publicado quase 20 anos depois, ela manteve suas

conclusões: “A dependência foi rara e breve após o retorno.”21 Mas �cou claro

que ainda sentia necessidade de defender sua pesquisa – “Ainda não

encontrei nenhuma de�ciência grave no estudo”22 – e de se defender – “Não

me arrependo de nada.”23

Suas descobertas deixaram de ser controversas. Mas no mundo moderno,

em que a dependência é considerada uma doença cerebral, elas costumam

ser subestimadas em pesquisas e tratamentos.



A questão, todavia, permanece: como isso aconteceu? Por que as

expectativas de todos quanto à di�culdade de reabilitação estavam tão

erradas? Acredito que existe uma história não contada, que envolve o

contexto.

A maioria dos soldados começou a usar drogas nas operações militares

do Vietnã. Enquanto estavam lá, era fácil usar heroína e outras drogas. Mas

quando os soldados voltaram para casa o contexto mudou. Não havia mais o

estresse inerente de uma zona de guerra. Como um veterano me explicou: “A

gente estava voltando de um lugar ruim para um lugar bom. Eu não precisei

mais porque estava deixando o passado para trás.” Quando retornaram, havia

poucos, se é que alguns, colegas soldados por perto usando heroína ou ópio.

Mesmo a maneira de usar heroína era diferente. Nos Estados Unidos, a droga

não era pura e normalmente precisava ser injetada. Com essas mudanças,

nem mesmo a exposição causou uma volta à dependência. Em casa, a

maioria dos soldados superou a dependência de drogas. Os veteranos

retomaram suas vidas e saíram em busca de outras oportunidades que

pudessem engajar jovens de 22 anos, como estudar, arranjar emprego e novos

relacionamentos.

No entanto, há uma ressalva importante. A dependência de drogas é algo

real. Para os 5% de soldados que continuaram a usar heroína, o vício foi

tragicamente devastador. De resto, os resultados mostram o poder do

contexto de in�uenciar o uso de narcóticos, supostamente um dos vícios

mais ferozes.

Você pode dizer, bem, que a experiência desses soldados não nos diz

muito sobre reabilitação. O que as pessoas passam durante uma guerra tem

pouco a ver com nossa vida normal. Mas essa é a questão. O contexto da

Guerra do Vietnã foi o que motivou muitos soldados a usar drogas. Ao usá-

las regularmente, eles deviam ter sucumbido ao poder da droga. Em vez

disso, voltar para casa, para um ambiente diferente, foi uma restrição para

95% dos usuários. Quando o ambiente mudou e impôs um atrito

signi�cativo ao uso de drogas e forças motivadoras de ações alternativas, a



maioria dos soldados parou com o uso das substâncias.

Da perspectiva do hábito, a volta dos soldados para casa foi uma

mudança signi�cativa de contexto – um novo ambiente com forças restritivas

que frearam o uso de heroína. As novas ações incentivadas em casa

renderam recompensas signi�cativas (um contracheque!), e os soldados

adquiriram novos hábitos. Para eles, o abuso de drogas era algo do passado:

um mau hábito que a descontinuidade rompeu.

Mais ou menos na época das pioneiras pesquisas sobre a Guerra do Vietnã,

experimentos com animais sobre o mesmo tema também estavam revelando

novas pistas. Por razões éticas óbvias, muitos estudos sobre o uso de drogas

são conduzidos em ratos, não em seres humanos. Inúmeros desses trabalhos

seguiram o modelo do vício como doença, identi�cando como o uso de

drogas altera os processos e as estruturas neurais dos ratos. No entanto,

alguns estudos também avaliaram como o contexto afeta o uso de drogas em

animais e a reabilitação.

No que �cou conhecido como experimentos “Parque dos Ratos”, roedores

que viviam em diferentes condições ingeriram opioides. Alguns �caram

alojados sozinhos em gaiolas. Outros foram mantidos no ambiente de uma

colônia, composto por uma grande caixa aberta com várias caixinhas onde

podiam se esconder e aninhar.24 Durante o experimento, cada unidade

habitacional tinha um recipiente com água com açúcar e outro com água

açucarada e mor�na.

O local onde os ratos estavam alojados teve um forte impacto no

consumo. Os que viviam isolados consumiram mais mor�na. Para espécies

sociais como os ratos, viver sozinho é estressante. Além disso, como eles não

tinham muito que fazer, havia poucas alternativas para impedir o uso da

droga. Os animais que viviam na colônia consumiram menos. Ficar chapado

com os narcóticos interferia nos comportamentos típicos dos ratos, como



fazer ninhos, se acasalar e brigar. No parque, essas atividades competiam

com o uso de drogas. O uso inicial é uma coisa (a�nal, os ratos são criaturas

curiosas), mas para o uso contínuo – que pode se assemelhar ao vício – o

contexto foi extremamente in�uente. Embora os mais experientes em

pesquisas possam questionar essa interpretação como manipulação

experimental com muitas facetas, incluindo atividades estressantes e

concorrentes, o estudo foi ao menos metaforicamente semelhante ao dos

soldados que voltaram do Vietnã.

A questão é: o que aconteceu quando os ratos �caram viciados? O

contexto fez diferença? Para responder a essa pergunta, o experimento testou

se os ratos parariam voluntariamente de usar a droga em contextos sociais

com forças motivadoras que entrassem em con�ito com a intoxicação. Em

um deles, os ratos criados isoladamente foram treinados a acionar uma

alavanca para obter cocaína por várias horas por cada um dos 15 dias.25 No

�m do treinamento, os ratos isolados tinham aprendido bem a tarefa e

estavam consumindo muita droga. Nas três semanas seguintes a cocaína foi

retirada. Os ratos estavam essencialmente em desintoxicação. Alguns

passaram o período em gaiolas isoladas, como as que haviam sido criadas.

Outros foram postos no parque-colônia com mais ratos, onde podiam

interagir e fazer o que quisessem. Em seguida, todos foram colocados

novamente em gaiolas individuais com a alavanca. Desta vez, no entanto,

quando a acionavam não havia cocaína. Quantas vezes eles acionaram a

alavanca nesse novo contexto? Os ratos que foram transferidos para as

colônias acionaram as alavancas metade das vezes que os animais mantidos

em isolamento. Todos os ratos foram viciados em isolamento, mas os que

depois se mudaram para a colônia reduziram suas tentativas de obter a droga

(e presumivelmente o desejo por ela) em comparação aos ratos que só

�caram isolados.

Esse poder dos contextos sugere que o abuso de substâncias em parte é

uma adaptação às circunstâncias ambientais. Ou seja, o vício não surge

apenas do uso de drogas no passado que coopta nosso cérebro. O



pesquisador responsável pelo Parque dos Ratos, Bruce Alexander,

argumentou que o vício é uma tentativa de lidar com as circunstâncias

vigentes – as que têm poucas forças de restrição ao uso e que oferecem

poucas outras atividades grati�cantes.26 As rami�cações dessa ideia são

enormes. Mudam a localização da disfunção, das pessoas para os ambientes

em que vivem. Tratam o vício como uma adaptação, mas que acarreta sérios

problemas de saúde, preocupações entre os familiares e estigma social.

Podemos compreender por que um viciado em drogas em situação de

rua não tem a mesma facilidade para abandonar o hábito que os soldados

que voltaram do Vietnã (ou os ratos do parque). A volta para casa criou uma

descontinuidade de tempo e lugar entre o ambiente em que o hábito foi

adquirido e o ambiente em que o (ex-)usuário continuou a viver o resto da

vida.

Da mesma forma, os usuários de drogas que são internados em um

centro de reabilitação �cam fora de casa e deixam de estar expostos ao

ambiente que permitiu e incentivou o uso de drogas. Os pacientes passam

por um processo de desintoxicação, recebem tratamento psicológico e

médico e envolvem-se em diferentes atividades. Esse ambiente torna o uso de

drogas muito mais difícil do que no mundo exterior. Dentro de uma

instituição não é tão difícil parar. Quando o tratamento termina, no entanto,

eles voltam ao local onde usavam drogas habitualmente. Não é surpresa que

(1) eles consigam interromper o hábito num ambiente radicalmente novo e

(2) entre 40% e 60% dos usuários tenham recaídas quando retornam ao

antigo ambiente.27

Vamos considerar o experimento com 32 australianos que foram tratados

por serem viciados em álcool e opioides.28 Durante os três anos seguintes ao

tratamento, eles foram entrevistados uma vez por ano. A maioria acreditava

ter força de vontade, independentemente de continuarem ou não abstêmios.

Três anos depois, só cinco dos 32 tinham parado totalmente de usar

drogas. Esses que tiveram uma recuperação estável se destacaram de outra



maneira. Eles �zeram mudanças radicais em suas condições de vida. Alguns

abriram mão do subsídio habitacional, mudaram-se para outra cidade e

arranjaram um emprego onde ninguém sabia que tinham sido viciados. Um

foi morar com a namorada, que não usava drogas. O único dos cinco que não

mudou de casa trocou o grupo de amigos e conseguiu um emprego em

período integral que di�cultava o uso de drogas.

Os outros 27 entrevistados, que não se abstiveram totalmente durante os

três anos, não �zeram essas mudanças em seus ambientes. Muitos culparam

as recaídas por situações da vida que facilitaram o uso de drogas e de álcool.

Eles continuaram a ver os amigos de costume. Permaneceram expostos a

pessoas que vendiam substâncias que causam dependência. Como

concluíram os pesquisadores: “A diferença mais importante entre os que

conseguiram uma recuperação signi�cativa e os que não conseguiram não foi

motivada por sua capacidade ou conhecimento, e sim pelo potencial de

superar os obstáculos �nanceiros e sociais se mudando para um ambiente

não patogênico.”29

Nesse modelo de disfunção por uso de drogas, o atrito tem muita

in�uência. Se tornarmos o objeto de atração menos disponível, se tirarmos a

pessoa do contexto que estimula o uso, ela terá menos chance de usar. Temos

que admitir que o uso de drogas é algo complexo, que atribuir esse fato

somente a forças externas é simplório demais. Mas essa noção não é apenas

simples; é também humana. Não situa o problema na mente do usuário, no

cerne profundo de quem eles são. O perigo que ameaça suas vidas está num

continuum com todos os perigos menores a que todos estamos expostos

também, perigos que o mundo torna fáceis e abundantes.

O modelo mais convencional do uso de drogas é que a dependência é uma

disfunção crônica do cérebro, caracterizada pela busca e pelo uso compulsivo

da substância. Não quero exagerar as diferenças entre o modelo do vício



como doença e o modelo do contexto. Na verdade, são duas faces da mesma

moeda. Nosso cérebro responde a recompensas nos contextos da vida, em

especial a recompensas por drogas. Por sua vez, a maneira como vivenciamos

e processamos as recompensas depende de nossos sistemas neurais. Dessa

forma, é verdade que os contextos estão profundamente alojados na nossa

mente. E é aí que ocorre a alquimia do vício.

As duas visões divergem na maneira como tratamos a dependência de

drogas.

A abordagem da dependência como uma doença aborda os desejos

cognitivos, afetivos e neurais iniciados pelo abuso de drogas. Trata o abuso

de drogas como um problema médico. Ao optar por estratégias mitigantes, o

modelo da doença ataca a própria droga. Proibição é a forma mais comum

em que isso ocorre. A aplicação da lei tenta interromper e deter o �uxo da

substância, supondo que a droga em si seja a principal causa do vício. O

tratamento também pode envolver medicamentos para desintoxicação, como

a lofexidina, para tratar sintomas de abstinência na dependência de

opioides.30

A taxa de sucesso dessa abordagem não chega a impressionar. Mais uma

vez: a estimativa do Instituto Nacional sobre Abuso de Drogas é de recaída

em 40% a 60% dos casos.

Por que não podemos almejar os 5%? Essa foi a porcentagem de recaída

dos soldados que voltaram do Vietnã. É claro que não foi um experimento

controlado, mas não há razão para não usá-lo como uma referência de

sucesso (e de possibilidades).

Como seria a reabilitação se levássemos a sério as implicações do Vietnã

e do Parque dos Ratos? O tratamento nesse modelo alternativo se basearia no

reconhecimento de que o abuso de drogas é especialmente prevalente em

ambientes empobrecidos, com poucas fontes de reforço alternativo e muitos

estímulos que direcionam seu uso. Reconheceria que pessoas de baixa renda

e pouca educação nos Estados Unidos correm maior risco de abusar de

cocaína e opioides. O foco seria mudar ou destruir os ambientes do abuso.



Essa ideia já tem defensores. Um artigo divulgado em uma prestigiada

publicação sobre abuso de drogas argumentou que os tratamentos atuais não

são muito bem-sucedidos por “se concentrarem demais em reduzir o uso da

substância, e não em relacionar os usuários a fatores reforçadores que

tornam a abstinência mais compensadora”. 31 Fazer as pessoas adotarem um

tratamento exige “incentivos su�cientes no ambiente para fazer com que o

esforço necessário para sustentar uma abstinência de longo prazo valha a

pena.”32

A proposta vem sendo defendida há décadas. O problema é que essa

abordagem sempre �cou em segundo plano. Um tratamento clássico dos

anos 1970 propunha mudar os ambientes exatamente dessa maneira. A

abordagem de reforço da comunidade foi projetada especi�camente para

tornar a abstinência mais grati�cante que o uso das drogas.33 O tratamento

não retira as pessoas dos ambientes, mas altera os estímulos e reforços

disponíveis onde elas moram. Como concebido originalmente, era altamente

intensivo, com muitos componentes, incluindo terapia, aconselhamento

pro�ssional, aconselhamento de casais e ajuda na formação de novos círculos

sociais.

A maioria das aplicações dessa abordagem adotou apenas alguns desses

componentes e poucos avaliaram os efeitos a longo prazo. Além do mais,

infelizmente não temos informações relevantes sobre como tornar a

abstinência grati�cante. Sabemos pouco sobre os tipos de recompensas não

relacionados às drogas que possam manter as pessoas sóbrias. Todos

respondem a dinheiro no curto prazo, mas a abstinência se mostrou difícil de

manter quando o pagamento é interrompido.34

Algumas evidências sugerem que as recompensas sociais são

importantes, assim como a formação de hábitos pessoais. Um dos estudos

mudou o ambiente social de pessoas dependentes de álcool, incentivando-as

a encontrar amigos que desaprovavam o consumo de bebidas alcoólicas e

incentivavam atividades que não as envolviam.35 Participar de reuniões do



AA foi proposto como uma maneira de conhecer outras pessoas em

abstinência que exercessem outras atividades longe de bebidas. Os

pesquisadores subestimaram outros aspectos do AA. Com essa mudança no

reforço social, os participantes estavam bebendo menos de dois anos depois.

Quarenta por cento dos participantes se disseram totalmente abstêmios

depois desse período, em comparação a cerca de 30% de um grupo de

tratamento padrão.

Recompensas baseadas em um emprego também são relevantes. Os

locais de trabalho “terapêuticos” oferecem treinamento e emprego a

indivíduos desempregados dependentes de drogas. Esse tratamento inovador

foi elogiado em 2014 pelo Gabinete Nacional de Políticas de Controle de

Drogas da Casa Branca. As oportunidades de emprego envolvem

conhecimentos básicos de informática e requerem amostras de urina livres

de drogas para continuar trabalhando e receber o pagamento máximo. Uma

revisão de oito dessas intervenções revelou reduções signi�cativas na

dependência de opioides, álcool e cocaína durante o tratamento.36 Em um

estudo com bene�ciários da assistência social dependentes de cocaína, cerca

de 80% dos testes não detectaram drogas durante o tratamento empregatício

de 18 meses.37 No entanto, quando o programa terminava e as recompensas

cessavam, os participantes voltavam a seus contextos antigos e em geral

retomavam os velhos padrões de uso. Talvez os programas não tenham

durado o su�ciente para capacitar os participantes a voltarem à vida normal

e manter as descontinuidades encontrando um novo emprego, uma nova

comunidade ou novas possibilidades.

Modelos de tratamentos que alteram o ambiente do abuso de drogas

oferecendo novos reforços para a sobriedade podem parecer uma alternativa

dispendiosa aos atuais modelos de abordagem como sendo uma doença. Mas

a implementação dessa política pode assumir novas formas, inclusive com

subsídios governamentais para empregados abstêmios, alianças com

cooperativas de trabalhadores e a criação de novos empreendimentos



terapêuticos projetados para prover empregos sustentáveis.38 A viabilidade

de exames de urina em larga escala já foi demonstrada por funcionários do

Departamento de Transporte, que passam regularmente por essa triagem.

Um pós-escrito sobre o papel dos hábitos no vício pode ser útil. Na maioria

das vezes, os hábitos são discutidos como parte da desregulação dos circuitos

neurais, principalmente os envolvidos em apreciar e desejar a substância

viciante.39 Mas também desempenham um papel mais bené�co: sob as

circunstâncias adequadas, os hábitos ajudam a recuperação.

John Monterosso e eu entrevistamos 18 membros de programas de 12

passos em que todos conseguiram �car sóbrios por mais de dois anos.40 Eles

identi�caram comportamentos que consideraram importantes para se

manter sóbrios. As práticas mais cruciais, explicaram, eram: comparecer às

reuniões, exercer gratidão, ser rigorosamente honesto, manter-se ocupado,

orar, desempenhar o papel de patrocinador e ajudar os outros. Os

participantes relataram que essas ações foram o fator-chave para a

recuperação. Em outra parte da entrevista, avaliaram a força do hábito de

cada um desses comportamentos, indicando se os praticavam

automaticamente, sem pensar muito, ou só depois de considerar outras

opções. O mais interessante é que a importância e a automatização estavam

intimamente relacionadas. Quanto mais importante o comportamento era

para a recuperação, mais habitual se tornava em suas vidas. Esses indivíduos

pareciam entender sua propensão a responder por hábito. Eles exerceram

comportamentos de recuperação até o ponto em que se tornaram

automatizados. Substituíram os maus hábitos por bons. Conseguiram

adaptar alguns dos mesmos mecanismos neurais que promovem o uso

habitual de drogas para apoiar seu bem-estar e sua sobriedade.

Para o tratamento medicamentoso, são necessárias novas ideias. Temos



visto um sucesso limitado de tratamentos atuais, resultando em muita dor,

vidas desperdiçadas e enormes custos com o abuso de drogas. Talvez seja

hora de dar mais ênfase aos comportamentos e contextos de dependência e

recuperação.



14
FELIZ COM O HÁBITO

“Pessoas se tornam construtoras
quando constroem e tocadores de lira

quando tocam lira; assim, nos tornamos
justos ao praticar atos justos, temperados

ao praticar atos temperados, corajosos
ao praticar atos corajosos.”

– ARISTÓTELES

O que você faz para que uma criança coma legumes? Sabemos que crianças

têm fortes preferências que as atraem para alimentos insípidos, doces ou

gordurosos, como leite, biscoitos, pizza, hambúrguer, cachorro-quente. Então

você poderia pensar em adicionar algo doce aos legumes antes de servi-los,

talvez preparando umas cenouras carameladas. Ou acrescentar um pouco de

gordura, talvez misturando manteiga no purê de batata. Acreditamos que elas

vão considerá-los mais palatáveis dessa maneira.

Mas há outra forma mais simples de fazer com que elas comam alimentos

mais saudáveis: continuar tentando.

Um grupo de pesquisadores do Reino Unido acompanhou os hábitos

alimentares de crianças que estavam começando a andar numa pré-escola. A

cada dois ou três dias, elas recebiam alimentos que normalmente recusariam:

porções de purê de cenoura ou de alcachofra.1 Como você pode imaginar, de



início as alcachofras não tiveram muito sucesso. A maioria nunca sequer as

tinha comido antes. Assim como boa parte dos funcionários, que foram

orientados a não fazer comentários depreciativos nem expressões de

desagrado. Crianças são boas em perceber um estratagema mal executado.

As tentativas iniciais não deram muito certo. As crianças comeram pouco

mais que 28 gramas. Mal experimentavam a comida. Durante os dois meses

seguintes, serviram alcachofras cerca de 15 vezes a elas. Em cada vez, elas

comiam um pouco mais, e depois um pouco mais. Os maiores ganhos

ocorreram nas cinco primeiras tentativas, depois os aumentos se

estabilizaram. Ao término do estudo, estavam sendo consumidos em média

mais de 140 gramas de alcachofra por pessoa. É um bocado de alcachofra,

especialmente para uma criança de mais ou menos 20 quilos.

Mas será que elas comeriam mais legumes, ainda que fossem mais

palatáveis? Para fazer esse teste, os pesquisadores serviram a algumas

crianças um purê de alcachofra levemente adocicado. Para outras, foi

acrescentado um pouco de gordura, para dar aos legumes aquela textura

suave de que as crianças gostam. Essas alterações, contudo, não �zeram

diferença. Elas passaram a comer mais alcachofras pelo aumento da

exposição a elas, não por causa do açúcar. Nem todas, é claro. Dezesseis das

72 se mostraram in�exíveis e não aprenderam a comer legumes. Nunca

superaram a aparência e o cheiro. Quanto às demais, no entanto, a insistência

as fez comer mais. Não podemos saber o que teriam dito a respeito de suas

preferências – talvez continuassem tão céticas quanto às alcachofras no �m

do experimento como no começo. Mas a questão, a�nal, não era gostar de

legumes, e sim comer os legumes.

Quando você pensa globalmente, os resultados do experimento com a

alcachofra não são surpreendentes. As crianças comem qualquer coisa

quando expostas a elas com frequência. No Japão, o desjejum consiste em

arroz com uma pasta de soja fermentada. Na China, as crianças comem jook,

um mingau de arroz coberto com pedaços de carne-seca, ovo ou tofu em

conserva. Na América Latina, até crianças bem pequenas já tomam café com



leite. No México, elas mergulham tortilhas numa tigela de molho quente ou

de enchilada. As crianças comem até alimentos azedos, fermentados e

picantes, se isso lhes for servido.

Os adultos também são impressionáveis, embora não o reconheçam. Sim,

fazemos repetidamente as coisas de que gostamos. Mas também aprendemos

a gostar das coisas que fazemos repetidamente. É como um ciclo de

retroalimentação invisível dentro de nossa cabeça. Como você pode

imaginar, esse ciclo tem algo a ver com nossos hábitos. E isso tem muito a ver

com a nossa felicidade.

Em 1910, um psicólogo chamado Edward Titchener observou que objetos

conhecidos, simplesmente porque já os vimos antes, nos fazem sentir um

“brilho caloroso, uma sensação de propriedade, uma sensação de intimidade,

uma sensação de estar em casa, uma sensação de tranquilidade, uma

sensação de conforto”.2 Nós gostamos das coisas porque nos acostumamos a

elas, acrescentou. Em um artigo de 1968, o psicólogo social Robert Zajonc

chamou esse fenômeno de mera exposição.3

Existem muitas razões pelas quais a exposição nos leva a gostar das

coisas.4 Uma delas é a familiaridade. Usada de maneira vaga e comum, essa

palavra signi�ca apenas que reconhecemos algo que já vimos antes. Mas às

vezes o signi�cado mais profundo vem à tona – podemos reconhecer que

preferimos alguma coisa por nenhuma razão a não ser a familiaridade. Há

algo substancial em funcionamento neste caso. A familiaridade explica por

que as fotogra�as que tiram de nós costumam nos parecer estranhas. Pode

dar a impressão de que você está olhando para alguém que não reconhece. O

motivo é que seu rosto não é totalmente simétrico a partir da linha que

divide os dois hemisférios. Os lados esquerdo e direito não são exatamente

idênticos. O rosto que o resto do mundo vê – o que é captado numa foto – é



o reverso do rosto que vemos todos os dias no espelho. Para a maioria das

pessoas, a assimetria é su�ciente para ser detectável e faz com que nossas

fotos nos tornem irreconhecíveis.

Um engenhoso experimento mostrou a estudantes universitários duas

fotos deles próprios: uma era a verdadeira imagem fotográ�ca e a outra era

invertida, como a que viam no espelho.5 Qual delas eles preferiram? Os

estudantes gostaram da imagem do espelho – a que viram durante toda a

vida. Em seguida, os pesquisadores mostraram as duas fotos a amigos dos

estudantes. Os amigos gostaram mais da foto a que já estavam acostumados –

a imagem fotográ�ca. Em ambos os casos, as preferências tinham mais a ver

com a exposição repetitiva do que com a qualidade estética.

O efeito da exposição também sinaliza a previsibilidade preferida. Se você

percorre um longo trajeto até o trabalho, provavelmente tem uma rede de

fast-food preferida. Os deslocamentos se tornam mais fáceis se você

automatiza decisões básicas como onde comer. Claro que nem todos esses

restaurantes serão bons a ponto de serem o melhor. Mas também não serão

tão ruins quanto o pior restaurante local. Embora a maioria não sirva os

melhores pratos, aposto que você começou a gostar do seu restaurante

habitual. Você até pode ir lá quando estiver em casa, e então entrar e sentir a

familiaridade. Consulta o cardápio e já sabe o que vai pedir. Provavelmente é

capaz de enumerar várias razões perfeitamente válidas para gostar do lugar.

Talvez goste de um molho para salada especí�co ou do pão que eles servem.

Mas será essa a verdadeira razão? Com certeza a familiaridade e a

previsibilidade também têm seu papel.

Outra coisa acontece quando fazemos a mesma coisa repetidamente:

nossa experiência se torna �uente e fácil para a mente. Com a repetição,

temos pouca di�culdade em entender e avaliar o que está acontecendo.

Alguns pesquisadores argumentam que o processamento �uente é em si

agradável e nos faz gostar de experiências repetidas.6 As preferências

estéticas em arte e música são fruto da �uência perceptual de aspectos

recorrentes (letra, melodia, simetria, por exemplo). As artes moderna e



contemporânea em geral não oferecem esses aspectos recorrentes, mas

contêm uma espécie de �uência conceitual em que as ideias despertam o

reconhecimento de signi�cado e de emoções.7

Nossas preferências pela repetição às vezes são surpreendentes. Todos

nós achamos que gostamos de dirigir certo estilo de automóvel – do tipo que

faz os outros olharem duas vezes. Mas quando consumidores avaliaram

quanto gostavam de representações tridimensionais de 77 modelos como os

da ilustração da página 232, eles preferiram carros com aspectos mais

tipicamente convencionais.8 Os automóveis mais convencionais também são

os mais vendidos. Faz sentido que montadoras de carros mais futurísticos

como a Tesla tenham se atido a aspectos convencionais automobilísticos,

apesar das inovações interiores. Nossa preferência é pelo que estamos

acostumados a ver.

Costumamos reclamar da onipresença dos anúncios, mas a publicidade e

a marca entregam à nossa porta (e às nossas telas) muito do que queremos

ver e do que nos faz sentir bem. A afeição dos consumidores pelas marcas

aumenta com a maior exposição a seus anúncios, chegando ao máximo em

pesquisas de laboratório com cerca de 10 exposições, que parece ser o

necessário para estabelecer o hábito.9 Logotipos e a marca registrada

signi�cam pouco por si mesmos. É por meio da experiência que passamos a

reconhecê-los e apreciá-los. Até crianças são suscetíveis. Crianças de 4 anos

receberam nuggets de frango numa embalagem do McDonald’s e uma porção

idêntica numa embalagem em branco.10 Elas experimentaram os dois e

indicaram qual era o melhor. Depois �zeram o mesmo com hambúrgueres,



batatas fritas, leite e cenourinhas, comparando um item numa embalagem do

McDonald’s e um idêntico numa embalagem simples. As crianças

consideraram que quatro dos cinco itens tinham um sabor melhor na

embalagem do McDonald’s. Até as cenouras! Crianças que comiam no

McDonald’s com mais frequência mostraram preferências mais fortes pelos

alimentos da marca. O logotipo ganhou um signi�cado positivo com as

repetidas experiências das crianças no McDonald’s.

E�ciência é outra razão pela qual gostamos de experiências repetidas.

Aproveito isso nas aulas que dou. Os alunos costumam se manter no lugar

que escolhem no primeiro dia de aula. Eu tiro uma foto deles nas carteiras e

memorizo seus nomes nessa ordem. Facilita a vida para eles e para mim.

Ao explicar por que eles retornam aos mesmos assentos, os alunos

disseram a um pesquisador coisas como: “Eu acho que a primeira opção foi

espontânea e depois me acostumei”; “Na maioria das vezes, a primeira

escolha é aleatória e depois eu volto ao mesmo lugar”; e “Difícil explicar a

primeira escolha, depois é a inércia”.11 As escolhas podem ter sido

inicialmente acidentais, mas logo se tornaram a opção padrão. Quando

solicitados a avaliar possíveis razões, os alunos disseram sentir-se mais

confortáveis em suas carteiras regulares, mais con�antes e no controle,

capazes de se concentrar melhor.12

Experiências passadas também sinalizam segurança. Moradores de

Edimburgo foram submetidos a uma pesquisa sobre quanto se sentiam

seguros em áreas da cidade que frequentavam, em comparação a regiões

aonde raramente iam. Quando os pesquisadores relacionaram a classi�cação

dos moradores com a incidência de crimes em cada região, �cou claro que as

pessoas tinham uma noção exagerada de quanto estavam em segurança nos

lugares que frequentavam habitualmente e uma visão mais realista da

criminalidade em outras áreas.13 Enunciado de outro modo, quanto mais

familiarizados eles estavam com um lugar, menor a exatidão com que

avaliavam sua segurança – justamente o contrário do que poderíamos



esperar. Nossa sensação de conforto com o que conhecemos pode distorcer a

percepção da realidade.

Isso também explica nossas atitudes ao volante. Minha irmã mora em

Montana e se sente muito confortável dirigindo por lá. Mas �ca apreensiva

quando vai a Los Angeles. Na verdade, seu estado natal teve uma das maiores

taxas de mortalidade em acidentes automobilísticos per capita do país nos

últimos anos,14 enquanto as taxas de mortalidade de motoristas na Califórnia

são relativamente baixas. Em todos os Estados Unidos, as taxas de

mortalidade nas estradas são mais baixas nas áreas urbanas do que nas

rurais. É fácil avaliar mal a segurança com base em sentimentos de

familiaridade.

A mera exposição acontece sem que percebamos. Nossas preferências

mudam com a repetição das ações. Os efeitos são sutis e nem sempre

aparentes para nossa mente consciente. Pensamos que agimos a partir das

decisões que tomamos, não que nossas ações in�uenciem nossas decisões.

Quando agimos por hábito, acreditamos que agimos de acordo com nossos

desejos – o que queríamos fazer o tempo todo. Em um estudo, pessoas com

hábitos mais fortes de andar de ônibus, consumir fast-food e assistir aos

noticiários da TV tinham muita certeza de suas intenções de fazer essas

coisas, apesar de serem epifenomenais – não causais, incidentais. Não

importava o que pretendiam; elas apenas continuaram a agir por hábito.15

Faz sentido assumirmos responsabilidade pessoal por nossos hábitos. A�nal,

nossas ações repetidas parecem familiares, previsíveis, �uidas e seguras.

Ao longo de todo este livro, falamos sobre como criar hábitos que

melhorem nossa vida. Vimos como a escolha de um comportamento é

grati�cante e muda estrategicamente o nosso ambiente para tornar mais fácil

sua repetição. Ao fazer isso, estamos mudando o nosso eu habitual de forma

a se alinhar com nosso eu consciente na realização de nossos objetivos.

Mas agora sabemos que existem muitos caminhos para essa harmonia.

Nossos desejos mudam com a repetição de certas ações. Começamos a

preferir cada vez mais as coisas que vivenciamos. Elas se tornam o que



queremos fazer. O que acontece é que os hábitos são uma rua de mão dupla.

Eles facilitam o alcance de nossos objetivos, mas também se tornam os

nossos objetivos. Sabe aquela sensação imediata de conforto e segurança que

nos atinge quando voltamos para casa depois de uma viagem? Isso é apenas

uma experiência intensa da aura que os hábitos acumulam.

Uma grande amiga é católica praticante e feliz. Ela considera edi�cante e

reconfortante os rituais de frequentar a igreja e participar da missa. A

regularidade de momentos, espaços e objetos sagrados provê uma estrutura.

Os gestos, a música, a comunhão e o incenso lembram os signi�cados

simbólicos e emocionais da liturgia. “É do contexto de atos concretos de

observância religiosa que surge a convicção religiosa.”16 Essa famosa citação

do antropólogo Clifford Geertz ilustra bem o signi�cado espiritual que

emerge dos rituais.

Todos os rituais são fundamentados em repetições e sequências de ações

rigidamente estabelecidas.17 Mas diferem dos hábitos de uma maneira

importante. Os rituais carecem de uma recompensa direta e imediata.

Precisamos inventar e impor um signi�cado a eles. Erguemos nosso copo

para brindar, sopramos as velas num bolo de aniversário e usamos becas e

boinas numa formatura. O ato de �car em silêncio durante uma música,

cantar enquanto as velas estão acesas ou usar um traje cerimonial funciona

como uma retroalimentação, reforçando nossa crença de que algo

signi�cativo está ocorrendo – um ato de respeito ao nosso país, a

comemoração de mais um ano de vida ou a conclusão de mais uma etapa

educacional.

Rituais são um impulso humano universal. Os ameríndios,

principalmente os do Sudoeste, realizam cerimônias para chover. Os

japoneses têm a arte da cerimônia do chá. Os astecas sacri�cavam humanos



no topo de suas pirâmides. Do ponto de vista objetivo, esses rituais não são

exatamente racionais (e com certeza nada desejáveis). Os pesquisadores, no

entanto, estão descobrindo uma lógica por trás deles, ainda mais em tempos

de incerteza e ansiedade. A repetição é sua própria recompensa – algo que

qualquer criança de 6 anos pode considerar óbvio depois de ter assistido 14

vezes a Moana: Um mar de aventuras.

Considere o mundo de altos ganhos e muita pressão dos atletas de elite.

Nas altas categorias de qualquer esporte, todos são extremamente

habilidosos. Dinheiro, fama e talento estão em jogo a cada competição. A

vitória exige con�ança e um pouco de sorte. Por isso não surpreende que o

esporte seja cheio de rituais supersticiosos. Os atletas os usam para adquirir

uma sensação de controle nesse ambiente altamente imprevisível.

Trinta anos atrás, havia pouco de elegante ou funcional no uso de shorts

longos e largos no basquete. Eles foram criados quando Michael Jordan

precisou usar um uniforme muito largo do Chicago Bulls para esconder sua

cueca azul “da sorte” da Universidade da Carolina do Norte. Agora esses

shorts são onipresentes. Uma moda que teve origem num ritual

supersticioso! Nesse caso, a repetição ganhou seu signi�cado bem depois do

fato. Tal é o poder da repetição.

Muitos jogadores pro�ssionais de hóquei e futebol americano usam

barba para dar sorte. Aparentemente, essa tendência começou com Björn

Borg, a estrela sueca do tênis que venceu várias vezes em Wimbledon se

recusando a fazer a barba (e usando a mesma camisa Fila). Ele ganhou cinco

títulos consecutivos.

Considerando a pressão a que os atletas estão sujeitos, não surpreende

que acreditem nesses atos peculiares. Oitenta por cento dos pro�ssionais

admitem ter algum comportamento supersticioso antes do jogo; um estudo

constatou que esse comportamento variava de sempre comer quatro

panquecas a olhar para o número 13 pelo menos uma vez.18

A crença em si é bastante poderosa. Pílulas de placebo podem obter os

mesmos resultados que medicamentos reais, se estivermos convencidos de



que estamos tomando o verdadeiro remédio. Nossa crença em meias da sorte

pode de fato melhorar o desempenho em campo. Mas há mais do que

placebo nessa atitude. Geertz estava certo sobre a importância de atos

concretos. A prática ritual e a repetição de ações têm características

tranquilizantes.

Em um experimento, estudantes universitários praticaram em casa por

quatro dias um elaborado conjunto de “sequências de ações”, como girar os

punhos fechados, respirar fundo três vezes e fechar os olhos.19 Eles

aprenderam seguindo um modelo de vídeo e instruções por escrito. A

sequência completa demorava alguns minutos.

A questão central era se esse ritual arbitrário ajudaria os estudantes a

lidar com o erro. No sétimo dia, eles foram ao laboratório. Alguns tinham

realizado o ritual, outros não. Em seguida todos passaram por uma difícil

tarefa de detecção no computador. Para garantir que se empenhassem ao

máximo, eles ganhavam um bônus de 10 dólares pela precisão. Ainda assim,

os participantes cometeram erros em cerca de 20% das vezes.

O experimento teve uma maneira especí�ca de medir as reações aos

erros – sinais neurais elétricos gravados por um aparelho de

eletroencefalogra�a (EEG), uma touca com muitos �os conectados ao couro

cabeludo de forma não invasiva. A máquina avalia a atividade elétrica nos

neurônios do cérebro, nesse caso quando os alunos cometiam erros na tarefa.

Quando comete algum erro, nosso cérebro exibe uma onda chamada

negatividade relacionada a erros (ERN, na sigla em inglês.).

Os alunos que realizaram o ritual antes de desempenhar a tarefa

mostraram ERNs menores, o que signi�cava que estavam respondendo

menos radicalmente aos erros. Ao que parece, os rituais protegeram os

estudantes da a�ição de terem errado. Embora não tenham reagido

radicalmente aos erros, seu desempenho na tarefa não foi afetado nem para

pior nem para melhor.

Os relatos dos alunos após a tarefa foram reveladores. Um escreveu: “A

repetição das atividades de alguma forma melhorou a conclusão das tarefas



(no computador). Acho que talvez concluir o conjunto de ações me ajudou a

me sentir um pouco mais concentrado e calmo.” Outro escreveu: “Concluir

as ações antes de iniciar a tarefa ajudou a me acalmar e a me sentir no

controle por algum motivo.” Ao que parece, só o fato de realizar um ritual

ameniza os medos e a ansiedade. As ações repetitivas podem satisfazer nossa

necessidade de ordem e previsibilidade. Os rituais também podem nos

distrair, bloqueando pensamentos negativos e nos impedindo de ruminar

sobre eles. Alguns rituais com valor simbólico podem nos proteger

diretamente de algumas ameaças, pois os rituais religiosos propiciam um

senso de sentido que vai além de nós mesmos. Mesmo rituais seculares

podem nos lembrar signi�cados que vão além de uma ameaça.

Muitas pessoas entendem os benefícios da repetição ritual. Há pessoas,

por exemplo, que usam rituais simples, as simpatias, para abordar problemas

do dia a dia.20 Em um experimento, universitários dos Estados Unidos, junto

com voluntários que se utilizavam desses rituais, classi�caram a e�cácia de

12 simpatias destinadas a problemas como parar de fumar, falta de amigos,

in�delidade e depressão. Por exemplo:

“Usar uma camiseta por cinco dias consecutivos. Depois disso, lavar a

camiseta com água salgada. Pôr a camiseta para secar na sombra. Quando

estiver seca, dobrar a camiseta e levar a uma igreja.”

“Colocar as pétalas de uma rosa branca num recipiente. Depois, colocar

fogo nas pétalas, recolher as cinzas e guardar num pequeno saco plástico.

Deixar o saco numa encruzilhada. Repetir o processo por sete dias

consecutivos.”

É óbvio que essas ações não têm poder real para alterar a vida de uma

maneira mágica. Não é isso que interessa. Considere o fato de que esses

rituais provavelmente existem há muito tempo ou pelo menos foram

transmitidos oralmente e se disseminaram entre muitas pessoas. Eles já

funcionaram? Não. Na verdade nenhuma vez (apesar das coincidências).

Portanto, não é a e�cácia que dissemina essas informações, e sim nossas

crenças. O fato de uma simpatia ser repetida fornece um tipo de poder



especial per se, independentemente de seus resultados. Tanto os voluntários

quanto os estudantes esperavam que as ações fossem mais e�cazes quanto

mais fossem repetidas. Como você pode imaginar, em geral os universitários

se mostraram mais céticos com relação à e�cácia em comparação com os

adeptos das simpatias.

É claro que, na realidade, uma ação ine�caz é ine�caz, seja realizada uma

ou 10 vezes. Mas mesmo em nossas crenças intuitivas favorecemos ações que

repetimos sempre da mesma maneira. Quando pressionados, podemos até

lhe conceder um pouco de magia.

Antes de começar a pensar que esses rituais fazem parte de alguma

cultura exótica, observe o que concluiu uma pesquisa on-line que perguntou

aos americanos sobre quaisquer rituais que haviam desenvolvido depois da

morte de alguém próximo ou do �m de um relacionamento.21 As respostas

incluíram:

“Nesses 15 anos, tenho ido ao cabeleireiro para cortar o cabelo sempre no

primeiro sábado de cada mês, como fazíamos juntos.”

“Eu voltei sozinho ao lugar onde terminamos, em todos os meses, no

aniversário do rompimento, a �m de lidar melhor com minha perda e pensar

a respeito das coisas.”

“Procurei todas as fotos que tiramos durante o tempo em que estivemos

juntos. Depois rasguei em pedacinhos e queimei tudo no parque onde nos

beijamos pela primeira vez.”

“Eu lavei o carro dele toda semana, como ele costumava fazer.”

Parece que os rituais ajudam as pessoas a lidar com a situação em tempos

de perda e estresse. Eles se tornam reconfortantes, atitudes familiares que

geram paz e tranquilidade. Não só as perdas estimulam a formação de um

ritual. Quase metade das pessoas na pesquisa on-line desenvolveram rituais

para usar nos momentos em que enfrentasse uma tarefa difícil ou se sentisse

ansiosa em relação a ela.22 Os rituais eram atividades repetidas e raramente

elaboradas na hora. A repetição é uma característica dos rituais na nossa

vida.



Para tentar de�nir o que faz os rituais funcionarem, um estudo de

laboratório com universitários testou como as pessoas lidam com a perda de

dinheiro.23 Os estudantes se reuniram em grupos de cerca de 12 integrantes.

Uma pessoa do grupo ganharia um prêmio de loteria de 200 dólares. Para

aumentar nos outros alunos o desejo de vencer e a angústia da derrota, antes

da seleção cada um escreveu como usaria o dinheiro, se ganhasse. Um único

vencedor foi escolhido aleatoriamente e dispensado do estudo (sim, ele

recebeu os 200 dólares!). Os demais participantes foram informados de que

as pessoas costumam se envolver em rituais para ajudá-las a lidar com uma

perda. Alguns foram instruídos a concluir um ritual com muitas etapas –

fazer um desenho de como se sentiam, jogar sal no desenho, depois rasgá-lo

e contar cinco vezes até 10. Aqueles que se envolveram nessas atividades

rituais relataram se sentir menos tristes por terem perdido, e que se sentiam

mais no controle do que os participantes que só foram informados sobre os

rituais. Realizar o ritual foi o que pareceu fazer a diferença e diminuir a

angústia de não ter ganhado o dinheiro.

Um ritual semelhante ao de rasgar e jogar sal também funcionou para

reduzir a ansiedade no desempenho. Estudantes de outra pesquisa foram

informados de que sua tarefa era cantar “Don’t Stop Believin’”, da banda

Journey, diante de uma plateia.24 Alguns participantes tiveram tempo para

tentar se acalmar antes de cantar, enquanto outros usaram o tempo para

realizar o ritual. Aqueles equipados com o ritual relataram menos ansiedade,

frequência cardíaca mais baixa e mais precisão (volume, a�nação e duração

das notas sinalizadas por um programa de karaokê). Os que só tentaram

manter a calma não tiveram efeitos tão bené�cos. Pode parecer

surpreendente que a realização de um ritual tenha efeitos calmantes, mas o

rótulo de “ritual” parecia ser importante. Quando os alunos realizavam as

mesmas atividades descritas apenas como um conjunto de comportamentos,

sem o rótulo de “ritual” e suas implicações de repetição, a ansiedade não

diminuía.

A�cionados por esporte que adoram seus times também precisam lidar



com a derrota e a ansiedade. Por isso, não surpreende que muitos sejam

adeptos de rituais supersticiosos. Em um estudo, cerca de 40% dos

universitários a�rmaram se envolver em algum ritual para ajudar seu time.25

A superstição mais comum era usar o traje certo. Por exemplo: “Usar

uma camisa da sorte que comprei quando eles venceram o NY Mets por seis

corridas.” E: “Usar a camisa. Se o Pats estiver perdendo no intervalo, tirar a

camisa.” Comida e bebidas não alcoólicas também foram importantes:

“Quando vamos ao estádio, cada um de nós tem um alimento especí�co que

devemos comer durante o jogo.” “Se eu comer toranja no café da manhã, eles

vencem.” Os fãs descrevem outros rituais estranhos: uma mulher disse que

durante um torneio nacional de futebol “não se deve raspar as pernas”. Um fã

de hóquei do Houston Eros: “Antes de cada jogo eu deixo minhas meias no

congelador por duas horas para usar na partida [...] Eles fazem o mesmo com

os discos do jogo. Eu sinto que isso nos dá uma pequena vantagem.” As

razões para isso? Os fãs explicaram: “Estou fazendo minha parte”, “Eu posso

ajudar a equipe”, “Em várias ocasiões isso in�uenciou o resultado” e

“Conseguir a vitória com meu bom carma”. Rituais supersticiosos parecem

dar aos fãs, assim como às estrelas do esporte pelas quais eles torcem, uma

sensação de controle sobre o resultado.

É fácil banalizar rituais e acreditar que são superstições tolas que não

surtem nenhum efeito. Mas em tempos estressantes, de perda e incerteza,

encenar sequências de comportamento ajuda a lidar com nossos sentimentos

e dá uma sensação de controle – mesmo quando o desconforto do torcedor

de meias congeladas não faz nenhuma diferença.

Nossa inferência sobre comportamentos habituais os faz parecerem normais

e razoáveis – para nós. Mas, como diz uma frase atribuída a Mark Twain:

“Nada precisa ser tão modi�cado quanto os hábitos dos outros.”

Pessoas que apertam o tubo de pasta de dentes a partir do fundo



oferecem boas razões para isso, em vez de começar pelo meio do tubo, que

estaria errado. Ou talvez você pendure o rolo de papel higiênico de certa

maneira. E tem razões convincentes, seja lá qual for a maneira escolhida.

Padrões aleatórios se transformam em hábitos apenas por serem a maneira

como sempre os seguimos. Pode parecer bobo, mas também é verdade.

Os sentimentos positivos criados pelo comportamento habitual têm

efeitos ainda mais abrangentes, aumentando o bem-estar e o signi�cado da

vida. Para a maioria das pessoas, o signi�cado da vida é uma noção superior

ligada à espiritualidade, ao amor e a grandes realizações. Mas os hábitos

fornecem uma base mais silenciosa para isso. Os hábitos certos são uma

rampa de lançamento nem sempre reconhecida para vivenciar o estado

mental positivo do �uxo, ou o prazer concentrado que você sente quando

está envolvido em uma atividade.26 Meu marido, por exemplo, praticava seus

lançamentos de pesca com argolas no nosso quintal. Agora ele entra na água

e perde a noção do tempo e do sol causticante, embevecido pela atividade.

Para você, os hábitos certos podem alimentar uma paixão pela música, pela

escrita ou pela culinária.

Comportamentos habituais têm efeitos mais amplos na redução da

incerteza e na promoção de sentimentos de coerência e compreensão da

nossa experiência. Em uma pesquisa sobre rotinas, as pessoas que a�rmaram

fazer “praticamente as mesmas coisas todos os dias” viam mais sentido na

vida.27 Isso também era verdade a cada momento. Quando contatadas

durante o dia, elas a�rmavam ver mais sentido na vida ao realizarem ações

que faziam parte de uma rotina. Como observou uma das autoras do estudo,

Samantha Heintzelman: “As aplicações meio que saltam aos olhos.”28 O

signi�cado da vida pode advir da manutenção de um escritório bem

organizado, de seguir uma programação diária, de jantares semanais com

amigos ou de fazer o mesmo caminho para o trabalho ou para a universidade

todos os dias. Essa é a coerência de uma vida ordenada. E é uma coerência

que qualquer um pode vivenciar.



Esse efeito simples – de gostar da repetição – contribui para a

persistência dos hábitos. Quando os hábitos são bené�cos, ou até neutros

(espremer um tubo de pasta de dente, sério?), gostar deles funciona a nosso

favor. Nossos bons sentimentos nos reconciliam com a loucura da nossa vida

e persistem por muito tempo depois de nos habituarmos com qualquer

recompensa. Essas inferências são bené�cas quando apreciamos nossos

hábitos de economizar dinheiro, praticar exercícios e ser produtivos no

trabalho, e assim passamos a valorizá-las mais à medida que os repetimos.

Você vê esse fenômeno básico acontecer de várias formas. Pessoas mais

velhas entrevistadas sobre seus produtos preferidos con�rmaram o que era

esperado, citando o creme para rosto Ponds, o detergente Tide e o ketchup

Heinz.29 Embora os consumidores tenham se lembrado facilmente dos

produtos que usavam com frequência, poucos tinham uma explicação para

suas preferências. O entrevistador concluiu que “o que os levou a começar a

comprar um produto tinha menos importância do que o nível atual de

conforto e sensação de familiaridade com ele”. De acordo com nossas ações,

“a melhor coisa e a coisa com a qual nos sentimos mais confortáveis talvez

sejam praticamente indistinguíveis”.

Mas há também uma advertência nessa história. Podemos acabar

adotando ações repetidas que não são boas para nós. A exposição pode nos

reconciliar com comportamentos que não os ideais. Continuamos

procrastinando, comendo demais, nos exercitando muito pouco, pois é isso

que sempre �zemos. Persistimos sem muita razão, além da força da repetição

anterior. Acabamos gostando até de nossos hábitos mal adaptados. O que

aprendemos com a pesquisa sobre exposição é que esse gosto só diminuirá se

formarmos novos hábitos que se tornem, por meio da repetição, familiares e

confortáveis.



15
VOCÊ NÃO ESTÁ SOZINHO

“Às vezes a sensação é a seguinte: lá estou eu sentado na margem de
um rio tranquilo e ouço o grito de um homem se afogando. Então
mergulho no rio, pego o homem, levo-o até a margem e faço uma
respiração boca a boca. Assim que ele começa a respirar, eu ouço

outro pedido de socorro. Aí mergulho no rio, nado até ele, levo-o até
a margem e faço uma respiração boca a boca, e, assim que ele

começa a respirar, eu ouço outro pedido de socorro. Então volto para
o rio, pego, puxo, faço a respiração boca a boca e ouço outro grito de

socorro. A sequência continua vezes e vezes sem fim. Na verdade,
estou tão ocupado mergulhando no rio, levando os homens até a

margem e fazendo a respiração boca a boca que não tenho tempo
para ver quem está jogando as pessoas na água.”
– JOHN MCKINLAY, EPIDEMIOLOGISTA

Para esclarecer a força por trás de nossos hábitos, foi necessário mostrar

quão drasticamente a maioria de nós superestima a força (e a necessidade)

do pensamento consciente. Não é que seja ine�caz; só não é tão persistente

quanto pensamos. Podemos culpar nosso egoísmo por essa autopercepção

distorcida: para nossa mente consciente, estamos no controle exclusivo da

nossa vida e das nossas atitudes. Portanto, quando não conseguimos realizar

nossos objetivos, nos sentimos duplamente frustrados: não somente �camos

aquém da linha de chegada, como também nunca tivemos a força necessária

para ter sucesso. Como já vimos, não precisamos sentir esse duplo



sentimento de fracasso. Nosso eu habitual pode assumir grande parte do

trabalho árduo necessário para alcançar as metas estabelecidas por nosso eu

consciente. É uma maneira mais e�ciente e feliz de viver.

Mas ainda existem algumas coisas que nosso eu habitual não consegue

resolver – pois são grandes demais para qualquer pessoa resolver sozinha.

Muitos de seus desa�os não são tão pessoais. Olhe à sua volta. Quarenta

por cento dos americanos são obesos, metade dos casamentos termina em

divórcio e as pessoas se aposentam com uma reserva �nanceira de, em

média, 17 mil dólares. Essas estatísticas horrendas escondem uma visão

libertadora: sua saúde e seu bem-estar não são apenas sua responsabilidade

pessoal. São desa�os da sociedade, que re�etem as provações que todos

vivenciamos no ambiente mais amplo em que vivemos. Isso tem implicações

em como pensamos nos hábitos e em como organizamos ambientes

melhores para todos nós. Ao olhar rio acima, você pode identi�car as forças

que nos empurram para todos os tipos de problemas, como a�rmou John

McKinlay. Você não tem nada a perder a não ser sua persistente sensação de

fracasso.

O economista vencedor do Prêmio Nobel Richard aler e seu coautor Cass

Sunstein cunharam o termo nudge, ou “empurrãozinho”, em um livro de

2009 sobre política social. Sua abordagem era de uma perspectiva de cima

para baixo, relacionada a um campo conhecido como economia

comportamental, mas suas conclusões são úteis aqui. Assim como discutimos

sugestões e contextos em nível pessoal, eles mostraram como uma alteração

das opções de escolha no nosso ambiente coletivo faz parte de uma política

social inteligente. A tributação é a política prototípica para mudar o

comportamento. No entanto, como eles apontaram, as soluções políticas não

precisam ser coercitivas como os impostos, que a maioria paga de má

vontade. Em vez disso, aler e Sunstein propuseram mudanças de políticas



que envolvem um “empurrãozinho” que “altera o comportamento das

pessoas de maneira previsível, sem proibir nenhuma opção ou alterar

signi�cativamente seus incentivos econômicos”.1 Podemos entender o

trabalho deles de imediato como relacionado ao controle das forças

motivadoras e restritivas do nosso ambiente.

Vamos considerar a doação de órgãos. Em muitos países essa é uma

decisão implícita. Supõe-se que as pessoas deram seu consentimento, a

menos que decidam por não doar seus órgãos depois da morte. Como você

pode imaginar, países em que vigora essa prática, como Espanha, Áustria e

Cingapura, têm programas de doação de órgãos altamente bem-sucedidos.2

Nos Estados Unidos ainda temos que fazer a opção de doar. O pressuposto é

que você não quer doar seus órgãos, a menos que diga explicitamente o

contrário, em geral quando tiramos a carteira de motorista. O resultado é

uma grande falta de órgãos no país. Mais de 100 mil pacientes estão na lista

de espera para conseguir transplantes. Muitos não vão viver o su�ciente até

chegar sua vez. Esse modelo está em sintonia com o que sabemos sobre as

maiores exigências de tomadas de decisão consciente versus a e�ciência dos

hábitos. Decidir fazer alguma coisa – como emagrecer ou doar seu fígado – é

muito mais fácil quando suas opções são estruturadas de maneira a facilitar

esse comportamento.

Outras políticas de “empurrãozinho” envolvem simpli�car as

informações, dar avisos e ressaltar normas sociais. Essas, como vimos,

podem não ser fortes o su�ciente para alterar hábitos já formados. Mas a

reorganização do nosso ambiente tem o poder de facilitar ações desejáveis.

Um “empurrãozinho” conhecido é o Programa Save More Tomorrow [Poupe

mais amanhã] de aler e Shlomo Benartzi.3 No passado, você precisava

optar por ingressar no programa de aposentadoria da sua empresa, que reduz

o salário de hoje em favor de investimentos para o futuro. Agora muitas

empresas inscrevem automaticamente os novos funcionários nesses planos,

vinculando sua taxa de poupança a futuros aumentos salariais em vez de



diminuir o que você recebe no presente (reduzindo esse atrito). Os planos

são implícitos. Para não aceitá-los, o funcionário precisa optar por não

participar, preenchendo um formulário em que a�rma: “Não, eu pre�ro

gastar o dinheiro hoje a economizar para a velhice.” Demonstrando seu

sucesso quando aler recebeu o Prêmio Nobel, em 2017, o programa já

havia aumentado a poupança para aposentadoria em cerca de 29,6 bilhões de

dólares.

É uma ideia brilhante basear as políticas sociais na ciência. Nosso eu

consciente subestima o impacto das forças externas no nosso contexto

cotidiano, algo que as políticas baseadas na ciência podem corrigir. A Grã-

Bretanha criou uma Equipe de Insights Comportamentais para usar a ciência

dessa maneira. Eles projetam políticas governamentais para mudar o

ambiente cotidiano de forma a facilitar que as pessoas façam boas escolhas

(www.behaviouralinsights.co.uk).

Os Estados Unidos, como sempre, são um pouco atípicos no que diz

respeito a políticas sociais. Agora nós temos uma Equipe Federal de Ciências

Sociais e Comportamentais, mas sua in�uência é muito menor do que a de

sua contraparte do Reino Unido. A independência, desigual ou não, ainda é

uma ideia extremamente sedutora nos Estados Unidos. Não é que não

gostemos de ajudar um ao outro; é que ainda tendemos a supor que o

autocontrole e a força de vontade são as únicas maneiras autênticas de obter

resultados. Só que na verdade estamos tornando a vida mais difícil para nós

mesmos e estabelecendo que a maioria das pessoas com níveis normais de

força de vontade deve fracassar.

Ainda assim, existem maravilhosos semiexperimentos acontecendo em

todo o país. Aqui entra em jogo a diversidade americana. O país é uma

federação pouco unida, com cada estado e cidade estabelecendo até certo

ponto suas próprias leis, valores, história e economia. Essa diversidade nos

permite comparar áreas dos Estados Unidos onde as pessoas têm mais

possibilidades de realizar objetivos comuns de vida com áreas que se saem

pior. Elas já estão agindo de maneiras que as tornam mais saudáveis, mais

http://www.behaviouralinsights.co.uk/


ricas e mais felizes em algumas áreas do país do que em outras. É claro que

não sabemos ao certo o que exatamente cria mais hábitos e estilos de vida

bené�cos num lugar do que em outro (razão pela qual usei o termo

“semiexperimentos”). Mas, como veremos, muitas vezes podemos fazer boas

suposições sobre os tipos de políticas sociais que podem mudar as forças do

nosso ambiente para permitir que mais pessoas consigam alcançar suas

metas.

Se você me perguntasse “O que eu posso fazer para praticar mais exercícios?”,

esperaria um discurso sobre como de�nir as forças motivadoras e eliminar as

forças restritivas para se exercitar regularmente, assim como uma fala sobre a

importância das recompensas. Imaginaria que eu fosse explicar como você,

pessoalmente, pode formar um hábito de prática de atividade física de

acordo com suas próprias circunstâncias. Essa é uma boa resposta em um

nível. Mas há outra resposta nas forças motivadoras e restritivas

compartilhadas, que são as opções padrão em nosso ambiente.

As pessoas praticam exercícios com mais frequência em alguns lugares

do que em outros. Em 2014, mais de 25% dos moradores do Colorado, do

Alasca e de Washington atenderam às recomendações do governo de 150

minutos por semana de prática de exercícios aeróbicos e duas vezes por

semana de treinamento de resistência.4 Não surpreende, portanto, que os

moradores do Colorado e do Alasca tenham a mais baixa incidência de

diabetes tipo 2 dos Estados Unidos, e de hipertensão no Colorado.5

Washington não �cou muito atrás nos dois quesitos.

Esses números caem pela metade no Tennessee e em West Virgínia, com

menos de 13% de praticantes regulares. Em alguns estados, muitas pessoas

nem tentaram – um terço dos habitantes do Alabama, da Louisiana e do

Mississippi não faz exercícios. Em conjunto, os moradores desses estados



apresentaram algumas das maiores taxas de doenças. Todos esses �caram

entre os 10 primeiros com maior incidência de diabetes tipo 2 e hipertensão.

Qual é o ingrediente mágico que separa estados saudáveis dos não

saudáveis? Uma resposta são as pessoas que moram lá. Pessoas que gostam

de se exercitar se mudam para estados mais agrestes como o Colorado e o

Alasca, que projetam uma forte imagem de esquiadores, alpinistas e

remadores de caiaques. Washington evoca atividades urbanas, com

pedestres, ciclistas e corredores ao ar livre. Em comparação, Louisiana e West

Virgínia não projetam imagens de estilos de vida ativos. Tipos mais

sedentários provavelmente se sentirão confortáveis lá. Nunca se deve

subestimar o poder da autoclassi�cação humana.

Contudo, outra resposta é que os programas, a cultura e as políticas

locais in�uenciam o comportamento dos moradores de cada estado. No

Colorado e no Alasca, por exemplo, a indústria de recreação ao ar livre é

uma força dominante. Também há o comportamento do seu vizinho. Se você

mora em um desses estados, é provável que seus vizinhos o convidem para

uma caminhada, que seus �lhos vão de bicicleta aos jogos de futebol e que os

moradores da cidade caminhem até o mercado local. A certa altura, a pressão

de seus pares entra em ação. Mas, mesmo antes disso, você simplesmente

passará a selecionar atividades em um leque de opções diferente. Se você vive

em um lugar com vizinhos mais sedentários, é mais provável que se reúnam

para jantar ou jogar cartas do que para jogar basquete.

Por outro lado, há algo mais do que uma simples análise acadêmica. O

que você quer saber na verdade é o que aconteceria se você se mudasse para

um estado onde se praticam mais exercícios. Será que sua vizinhança

realmente melhoraria sua forma física e sua saúde? Será que isso

aconteceria... bem... num passe de mágica? Será que você também

emagreceria?

Claro que eu não sei dizer o que pode ou não acontecer com os

indivíduos. Essa é a desvantagem de pensar em políticas sociais e nos

padrões anteriores do nosso ambiente mais amplo. Só podemos tirar



conclusões sobre a média dos efeitos – entre grupos de pessoas.

Mas vamos considerar o que aconteceu com alguns sobreviventes do

furacão Katrina, que devastou Nova Orleans em agosto de 2005.6

Pesquisadores descobriram onde 280 dos evacuados foram realocados. Eram

principalmente mulheres jovens com �lhos. Ninguém teve muito a dizer

sobre para onde iam. As realocações foram determinadas por eventos

aleatórios, como congestionamento no tráfego da evacuação e a superlotação

dos abrigos nas cidades mais próximas. Como essas pessoas não puderam

escolher onde morar, podemos ver se elas eram in�uenciadas por seus

ambientes locais, independentemente de suas preferências por exercícios e

caminhadas.

A maioria foi transferida de Nova Orleans para comunidades menos

urbanas e mais espalhadas, com menor densidade populacional e menor

acesso às ruas. Quando foram contatadas, entre sete e 19 meses depois, o

peso delas tinha aumentado em média 5%. Estavam pesando cerca de 4

quilos a mais! Por outro lado, algumas foram transferidas para lugares tão

densos e acessíveis quanto Nova Orleans. Mas não engordaram.

Esse estudo é importante por isolar uma das in�uências na nossa saúde e

forma física. O ingrediente mágico nesse estudo foi constatar se os arredores

ofereciam mais oportunidades para caminhadas. Isso é em grande parte uma

questão legislativa – sua cidade construiu calçadas que facilitam o acesso a

lojas e às tarefas diárias a pé? Não há dúvida que dispor de calçadas não é

como passar uma hora numa academia. Porém, uma comunidade que pode

ser percorrida a pé torna possível a prática de exercícios mesmo nos dias em

que você não vai à academia – e até para pessoas sedentárias. Isso de�ne as

forças padrão em nosso ambiente que favorecem uma opção mais saudável.

Nossa saúde também está ligada aos percursos que fazemos,

principalmente como chegamos ao local de trabalho. Um estudo

acompanhou cerca de 4 mil britânicos ao longo de dois anos para avaliar os

efeitos da mudança do meio de transporte.7 Pessoas que iam trabalhar de

carro adotaram um transporte mais ativo, usando trens, ônibus, bicicleta ou



passaram a ir a pé. Ao fazer isso, elas reduziram seu índice de massa corporal

(IMC) em 0,32 ponto em média (cerca de 1 quilo). A distância de casa para o

trabalho também fez diferença. Viagens longas, de mais de 30 minutos,

reduziram, em média, o IMC em 2,25 pontos (cerca de 6 quilos). Os que

trocaram o meio de transporte e passaram a ir trabalhar de carro no início

do estudo ganharam, em média, 0,34 ponto de IMC (cerca de 1 quilo). Não

sabemos por que essas pessoas mudaram seus hábitos de transporte. Podem

ter se mudado para mais perto ou mais longe do trabalho ou mudado de

emprego. Os mais obesos foram os menos propensos a mudar para um

transporte mais ativo. Mas essa não é a questão. Na média, aqueles que

passaram a ir para o trabalho de carro ganharam peso; os que passaram a

usar transporte coletivo, bicicleta ou ir a pé perderam peso.

A pergunta então é: “As pessoas adotariam um meio de transporte mais

ativo se essas opções se tornassem mais disponíveis?” Dirigir é a opção mais

fácil, acessível e familiar para a maioria dos americanos. Os carros são tão

comuns que é difícil imaginar ter que nos deslocar de outra maneira.

Em Santa Mônica, na Califórnia, onde moro, cerca de metade das viagens

de todos os habitantes são de curta distância, de menos de 5 quilômetros. Em

2017, para lidar com o congestionamento dos trajetos de curta distância, os

patinetes elétricos das marcas Bird e Lime foram disponibilizados para

aluguel, como um programa de bicicletas comunitárias. Um aplicativo móvel

indica onde está o patinete mais próximo, a reserva é fácil e o custo em 2018

era de apenas 1 dólar por viagem mais 15 centavos por minuto. Segundo

Francie Stefan, gerente de mobilidade de Santa Mônica, a ideia é tornar o

ecossistema de transporte tão variado quanto o biológico. A predominância

de automóveis nos Estados Unidos é como plantar uma única espécie. Ela diz

que quer “oferecer uma diversidade de opções que coexistam a longo prazo”.8

Só que ainda há problemas a serem resolvidos, principalmente de segurança.

Não �cou claro se os condutores precisam usar capacete ou se os patinetes já

atropelaram pedestres nas calçadas. Depois de usados, às vezes os patinetes

abandonados congestionam as calçadas e as entradas para carro.



Outras cidades, outros meios de transporte ativo: Portland, Washington

D.C., Minneapolis, Chicago, São Francisco e Filadél�a estão construindo

mais ciclovias. A quantidade de ciclistas nessas cidades mostra um aumento

correspondente nos últimos anos.9 Nova York agora tem mais de 1.000

quilômetros de ciclovias, e o número dos que vão trabalhar de bicicleta

aumentou em 80% entre 2011 e 2016.10 Minneapolis oferece um anel viário

de 80 quilômetros de rodovias só para bicicletas, o Grand Rounds Scenic

Byway. Apesar do famoso clima de Minnesota, as ciclovias incentivaram 5%

dos moradores da cidade a ir de bicicleta para o trabalho.

Mudanças sociais como essas em geral começam devagar, mas logo

podem acelerar. Os cintos de segurança nos automóveis são um excelente

exemplo. Poucas pessoas os usavam nos anos 1960, quando as fábricas de

automóveis americanas começaram a instalar os cintos retráteis, primeiro

opcionais e depois por exigência legal. A lentidão na adoção de muitas

inovações se deve em parte aos velhos hábitos que vêm à mente antes de

termos chance de considerar alternativas. A maioria de nós nem percebe

inovações até que elas se imponham. O uso do cinto de segurança começou a

se difundir nos anos 1980, quando leis sobre uso do equipamento foram

promulgadas pelos estados. Agora todos os carros americanos têm detectores

que alertam sobre o cinto de segurança, e cerca de 90% dos motoristas o

usam. Como vimos no Capítulo 14, as pessoas gostam de repetir ações, e o

apoio ao uso do cinto cresceu rapidamente à medida que passou a ser exigido

por mais estados. Nossa preocupação com a segurança e o hábito de usar o

cinto nos mantêm usando o equipamento, talvez até mesmo dirigindo em

New Hampshire, que não tem uma lei sobre o uso de cinto de segurança

pelos adultos. Apenas a ação, como vimos no capítulo anterior, pode

promover mudanças nas opiniões sociais.



Os corretores de imóveis estão reconhecendo a importância das opções

padrão nos bairros em que moramos (além da tendência humana de

autoclassi�cação). Em sites com estatísticas sobre a comunidade

(neighborhoodscout.com.niche.com), você pode descobrir como seria sua

vida em um novo bairro. Seu melhor palpite é uma combinação do que você

faz agora e do estilo de vida das pessoas que já moram lá.

Alguns de nossos hábitos mais arraigados estão sujeitos a esses efeitos de

mapa. Um estudo acompanhou mais de 6 mil americanos ao longo de oito

anos para ver como seus hábitos de beber responderam a mudanças no

número de lojas de bebidas nas proximidades.11 Quando a densidade de lojas

aumentava, o consumo de bebidas aumentava. A cada quatro lojas adicionais

por 2,5 quilômetros quadrados, os homens aumentavam seu consumo

semanal de cerveja em 32%. As mulheres 16% a mais de vinho.

As leis regulatórias de bebidas alcoólicas variam bastante nos Estados

Unidos. Em 10 estados, os municípios podem proibir a venda de álcool,

conforme mostrado no mapa a seguir.12 Os municípios sombreados em

branco são “molhados”, o que signi�ca que vendem álcool; os municípios

sombreados em preto são “secos”; e os municípios sombreados em cinza são

“parcialmente secos”, isto é, com algumas restrições ao álcool. Mesmo nas

áreas sombreadas em branco, as opções variam. A cidade de Nova York é

molhada, mas os bairros diferem, com alguns tendo cinco pontos de venda

de álcool por 2,5 quilômetros quadrados e outros chegando a 132. Em um

estudo, pesquisadores telefonaram para moradores dessas áreas para

determinar seus hábitos etílicos.13 (Uma mulher é considerada consumidora

habitual se tomar quatro ou mais drinques em duas horas; um homem, cinco

ou mais.) Nos bairros com 130 pontos de venda de bebidas alcoólicas, 13%

dos pesquisados bebiam essa quantidade uma vez por mês ou mais. Nos

bairros com 20 pontos de venda por 2,5 quilômetros quadrados, apenas 8%

eram usuários habituais.

http://neighborhoodscout.com.niche.com/


É fácil entender como a simples disponibilidade pode surtir esse efeito.

Se você mora numa região seca, precisa dispender tempo e energia para dar

um trago. Não é tão fácil beber por impulso. O acesso limitado a bebidas

alcoólicas nas proximidades também implica preços mais altos, aumentando

o atrito para beber.

Com certeza a disponibilidade etílica não foi algo em que você pensou

muito da última vez que se mudou. Mesmo se tivesse pensado, poderia já

não ter muita escolha na cidade onde morava. Na maioria das ocasiões,

escolhemos viver em lugares por razões pessoais que não têm a ver com as

forças ambientais mais abrangentes que nos in�uenciam. É quando as

ferramentas deste livro tornam-se especialmente importantes para mudar os

hábitos e realizar seus objetivos. É também quando a participação cívica é



importante. Numa democracia, todos podemos nos expressar e votar para

mudar o ambiente de modo que vire um lugar onde a opção padrão seja

bené�ca para a maioria.

As opções padrão que nos afetam também �cam óbvias ao longo do tempo.

“Quem não consegue se lembrar do passado está condenado a repeti-lo” é

um ditado muito citado do �lósofo George Santayana. Isso se aplica

perfeitamente em relação a quanto comemos.

A política agrícola dos Estados Unidos mudou nos anos 1970, época em

que começou a epidemia de obesidade. Depois de enfrentar um aumento

histórico nos preços das commodities básicas, os cidadãos protestaram

contra o custo in�acionado dos alimentos básicos, e o governo modi�cou o

sistema de subsídios agrícolas de forma a incentivar a superprodução. As

mudanças foram um sucesso – desde então o preço dos alimentos deixou de

ser uma questão política. Ao mesmo tempo, criaram um risco à saúde. Desde

meados dos anos 1970, os agricultores são incentivados a produzir 500

calorias diárias a mais por pessoa.14 Duzentas calorias acabam nos nossos

pratos, enquanto o resto é usado de outras maneiras. A indústria de

alimentos cresceu, e nós também.

O tamanho das refeições aumentou. Segundo os Institutos Nacionais de

Saúde, o tamanho das porções nos restaurantes dobrou ou triplicou nos

últimos 20 anos.15 Um bagel padrão costumava ter 7,5 centímetros de

diâmetro e 140 calorias, mas agora tem cerca de 15 centímetros e 350

calorias. Uma porção de espaguete continha uma xícara com molho e três

pequenas almôndegas, cerca de 500 calorias. Hoje? São duas xícaras de

macarrão com molho e três almôndegas grandes, totalizando mais de 1.000

calorias. Um sanduíche de peru costumava ter 320 calorias, mas agora chega

a 820. A distorção das porções é óbvia nos restaurantes de fast-food. Este



grá�co de 2012 do Centro de Controle de Doenças dos Estados Unidos

mostra quanto o tamanho de uma refeição média de fast-food disparou ao

longo do tempo. Desde os anos 1950, as batatas fritas triplicaram de

tamanho. Os hambúrgueres quadruplicaram. Os refrigerantes aumentaram

seis vezes.

Os restaurantes servem, e nós comemos. Como vimos no Capítulo 4, o

tamanho das porções faz diferença, da mesma maneira que a disponibilidade

de bebidas alcoólicas no nosso bairro. Quando é mais fácil comer mais,

quando as porções e as embalagens são maiores, nós simplesmente



comemos. A�nal, já está no nosso prato.16 E quando começamos a comer

mais, começamos a gostar de comer mais, e nosso organismo se ajusta para

que um maior consumo se torne a norma.

O tamanho da porção é insidioso, mas cada um de nós pode facilitar a

ingestão de menos comida escolhendo quais restaurantes frequentar ou

comendo em casa. Podemos escolher o tamanho dos pacotes de alimentos

que compramos no mercado. Na média, essas escolhas funcionam. Elas não

precisam fazer parte das forças do seu ambiente pessoal.

Uma solução de orientação mais política e que exerce uma pressão maior

do que o “empurrãozinho” é a taxação para limitar o consumo de alimentos

com calorias nada nutritivas. Duas iniciativas impuseram taxações sobre

bebidas açucaradas: um imposto de 1 centavo por 30 mililitros em 2015 para

essa categoria em Berkeley, Califórnia, e um imposto de 1 peso por litro em

2014 no México. Ambos são o su�ciente para serem notados pelos

consumidores na caixa registradora.

Impostos são sempre uma questão controversa nos Estados Unidos. As

pessoas preferem um “empurrãozinho” mais gentil, que preserve nossa

sensação de escolha. Mas aqui os impostos têm uma vantagem. Não apenas

adicionam atrito ao mau hábito anterior, como também sinalizam uma

mudança no ambiente. Essa mudança é que nós, como comunidade,

deixamos de considerar esse comportamento virtuoso. Coletivamente, a

comunidade tenta diminuí-lo. Somos criaturas sociais, e entendemos esses

estímulos. Quando os padrões sociais mudam, as pessoas tendem a subir a

bordo.

Os fabricantes de refrigerantes argumentaram que os consumidores

ingeririam suas calorias em outro lugar. Segundo William Dermody, diretor

de mídia da American Beverage Association, associação comercial de

fabricantes de refrigerantes, “impostos, proibições e restrições não mudam os

comportamentos que levam à obesidade”.17 Mas, como sabemos, os impostos

funcionaram bem para o controle do tabaco. Os impostos sobre cigarro, as

proibições de fumar em locais públicos e as restrições à publicidade



reduziram pela metade o número de fumantes.

Em Berkeley, a venda de bebidas açucaradas caiu 10% no ano seguinte ao

imposto.18 Os consumidores passaram a comprar outras bebidas. A venda de

bebidas não tributadas aumentou 4%. A venda de água, em particular,

aumentou 16%.

No México, antes da tributação as bebidas açucaradas representavam

10% das calorias diárias.19 O refrigerante era um item popular. Nos dois anos

seguintes ao imposto, o consumo caiu cerca de 8%. Os mexicanos passaram a

comprar outras bebidas. A venda de bebidas não tributadas aumentou 2%.

Como era de esperar, os mais pobres foram os mais afetados pelo imposto,

reduzindo seu consumo em 12%, enquanto os mais ricos reduziram em

apenas 5%. Em 2014, o México também instituiu um “imposto sobre

alimentos de densidade energética não essenciais” de 8%. Também

funcionou. O consumo de junk food caiu 6% nos dois primeiros anos.20

Os efeitos desses impostos no nosso peso ainda estão para ser

averiguados. Será que os impostos reduzirão a obesidade, como ocorreu com

as doenças relacionadas ao cigarro? Até agora sabemos que os impostos

reduziram as vendas. É uma resposta inicial, mas ainda precisamos avaliar

seu impacto sobre a saúde.

Em nenhum outro aspecto a in�uência de novos padrões �ca mais evidente

do que em nossas tentativas de ter um estilo de vida mais sustentável e com

menos impacto no meio ambiente. Você pode reciclar, e assim não contribuir

com o aumento dos aterros sanitários. Se você mora numa cidade, isso é bem

mais fácil. Em 2016, 70% dos habitantes de áreas urbanas americanas

contavam com coleta seletiva na porta de casa, mas somente cerca de 40%

dos moradores das zonas rurais dispõem desse serviço. O estado onde as

pessoas moram também faz diferença.21 Em 2011, o Maine, a Califórnia e o



estado de Washington coletaram cerca de 50% do lixo sólido municipal. Já

Oklahoma, Alasca e Mississippi coletaram menos de 5%. Nesses estados é

preciso se esforçar para encontrar centros e recipientes de reciclagem, e há

pouca coleta seletiva nas calçadas. Para esses moradores a reciclagem exige

uma verdadeira dedicação.

E quanto ao uso de energia? Mais da metade de todas as residências no

país já têm medidores inteligentes, que acompanham o consumo.22

Economizar energia pode ser fácil. No entanto, dos 75 milhões de medidores

inteligentes instalados pelo governo em 2016, só alguns milhares tinham

mostradores domésticos.23 Para acessar o medidor, é preciso fazer login no

site da empresa de energia. Pior ainda, esses sites não nos dão um retorno em

tempo real. A informação está lá, mas nós não temos acesso imediato.

Os medidores foram uma ótima ideia política, pois suas informações

podem exercer forças externas para reduzir nosso uso de energia. Com um

monitor em casa, o desconhecimento de quanta energia consumimos deixa

de ser o padrão. Mais importante do que apenas fornecer informações, o

dispositivo oferece recompensas imediatas por desligar os aparelhos. Bastam

poucas tentativas de desligar o ar-condicionado para descobrir quanta

energia – e dinheiro – você economiza ajustando o termostato em 24 graus

em vez de 21 graus em um dia quente.



Um experimento realizado em mais de 400 residências de Connecticut

comprovou isso.24 Durante os dois meses de verão de 2011, os usuários de

eletricidade residencial receberam monitores domésticos muito parecidos

com o da �gura acima, que mostravam o consumo em tempo real, o preço da

eletricidade, o uso mensal estimado e a conta até aquela data. Os usuários

podiam ouvir o medidor zunindo e ver o gasto se acumulando. Ou podiam

fazer alguma coisa para reduzir o consumo. Também recebiam mensagens de

texto um dia antes para alertá-los sobre aumentos nos preços da energia nos

períodos mais quentes. Um grupo de controle recebeu somente as

mensagens, sem os monitores inteligentes. Nos dois meses do estudo, o

grupo de controle que só recebeu os avisos reduziu em 7% o consumo de

energia durante os horários de pico mais caros. Os que dispunham de

medidores inteligentes se saíram melhor. Eles reduziram o uso de energia em

22%. Os autores concluíram que os medidores reduziram em 1% a 2% os



gases residenciais de eletricidade, que contribuem para o efeito estufa.

O medidor é uma espécie de manual para formar hábitos de economia de

energia. O hábito de deixar as luzes acesas recebe um retorno imediato sobre

a cobrança monetária. A resposta de desligá-las implica uma recompensa

imediata, pois a cobrança cai. Ao repetir a ação recompensadora, você

adquire o hábito de economizar energia (veri�car o medidor, desligar a

eletricidade). É uma mudança na política que oferece um mecanismo

integrado para a formação do hábito. Agora só precisamos descobrir como

instalar monitores em todas as casas nos Estados Unidos.



EPÍLOGO

Este livro é sobre algo que fazemos todos os dias e ao longo deles. Grande

parcela de nossa vida �ui por meio de hábitos. Essa parte de nós se move

mais devagar do que nossa compreensão consciente. Demora um pouco para

começar – mas se torna bem resistente. Essa parte de nós é como um

trabalhador poderoso e con�ável: sempre a postos, sempre de plantão. No

entanto, sempre mais ocupado com o que está à frente. Isso signi�ca que

ainda há um lugar para “você” – para você que está lendo este livro, que quer

emagrecer, economizar dinheiro ou ser mais produtivo no trabalho. Esse

“você” tem que estabelecer metas. Depois precisa usar as ferramentas de

formação de hábitos deste livro para organizar a vida em contextos

inteligentes, com forças motivadoras, atritos e recompensas adequadas.

Sua nova vida, mais plena de hábitos, será melhor por duas razões. A

primeira delas é que você vai fazer mais coisas.

A segunda, no entanto, é igualmente importante, e tentei enfatizá-la ao

longo do livro: é uma maneira mais simples e integrada de viver a vida.

Todos nós já vivemos movidos pela força do hábito. A maioria

simplesmente não está ciente disso. Dessa forma, ignoramos grande parte de

quem somos e por que fazemos o que fazemos. Também estamos ignorando

as formas como poderíamos fazer melhor o que fazemos.

Viver só por conta da motivação e da força de vontade é exaustivo e

infrutífero. Você sempre irá se frustrar consigo mesmo. Conhecerá seus



objetivos e suas intenções, mas vai vê-los cada vez mais fora de alcance. Sua

vida ideal e sua vida real vão começar a divergir, e você sentirá essa distância

como sinal de pequenez e fraqueza de caráter.

É uma mentira.

Viver com seus hábitos lhe permitirá perceber quanto de você trabalha de

maneiras não solicitadas pelos seus impulsos e desejos mais acessíveis,

aqueles que estão na superfície. Você é complexo. Em seu íntimo, pode fazer

sua camada mais profunda trabalhar para você.

Os princípios que você aprendeu facilitam a identi�cação de hábitos em

todas as suas formas e variedades. Os maus hábitos deixam de ser ralos

insaciáveis na nossa vida e passam a ser desa�os tratáveis, prontos para

serem enfrentados e resolvidos. Seus bons hábitos não serão mais emanações

inerentes de algum misterioso personagem interior e se tornarão

reconhecíveis pelo que são. E mais: começarão a se parecer com padrões a

partir dos quais você pode criar hábitos melhores.

A compreensão dos hábitos normaliza as tentativas de mudança de

comportamento. A distância entre as tentativas fracassadas e as mudanças

duradouras e bem-sucedidas não é marcada pela �rmeza ou determinação

pessoal. Não é um referendo sobre seu valor pessoal. Apesar de toda a

perseverança, você ainda pode se frustrar. Por isso, é preferível percorrer essa

distância com passos simples, como organizar os contextos ao seu redor para

incentivar ações prazerosas que atendam às suas metas de longo prazo. É isso

que as pessoas bem-sucedidas e com um alto nível de autocontrole fazem.

Assim como elas, você pode obter o apoio dos estímulos de contexto. Pode

repetir ações o su�ciente para formar novos hábitos, que se tornarão a

norma. Pode formar hábitos que continuam em ação mesmo quando não

estiverem mais recebendo as recompensas.

Essa é a promessa de uma vida de hábitos bem vivida.



COMO DEIXAR DE OLHAR

TANTO O CELULAR

UMA HISTÓRIA ÚTIL

Provavelmente você veri�ca sua caixa de entrada do trabalho depois do

expediente. Eu sei disso porque, segundo os últimos dados da Gallup, 59%

dos americanos que têm contas nas empresas em que trabalham fazem isso.1

As desvantagens são claras, apesar das vantagens do horário �exível no local

de trabalho. O maior número de contatos eletrônicos fora do emprego está

relacionado a mais estresse, mais exaustão emocional e con�itos entre a vida

familiar e a pro�ssional.2 Não são apenas pessoas com empregos ruins que

�cam estressadas. Isso parece estar especi�camente ligado a estar fora do

local de trabalho, mas ainda assim a postos, acessível a supervisores, colegas

ou clientes. Em empregos que exigem uma maior disponibilidade em alguns

dias e não em outros, os funcionários �cam mais ansiosos e com menos

energia, e se sentem piores em prolongadas manhãs de trabalho, inclusive

registrando picos de cortisol elevados, um hormônio relacionado ao

estresse.3

Mesmo que você seja um desses felizardos que nunca recebem um e-mail

com uma “pergunta rápida” do chefe às 21h de uma quarta-feira, o mais

provável é que esteja usando o celular tanto quanto qualquer um. Nem que



seja só para veri�car o Instagram, o Facebook, o Twitter ou jogar o game

mais recente. Ouvir o alerta de uma chamada ou mensagem recebida já atrai

nossa atenção e prejudica o desempenho do que estamos fazendo no

momento.4 E ainda há as consequências para os relacionamentos. Ignorar o

celular (ou ignorar o parceiro) é um novo indicador de relacionamentos

problemáticos, pois os casais se entretêm com os telefones em vez de se

comunicarem.5 O resultado previsível é o aumento do con�ito e a

diminuição da intimidade no futuro.6

Não há mistério sobre por que nós e nossos relacionamentos sofremos.

Ser controlado pelo celular é como usar voluntariamente antolhos para

cavalos. Você perde contato com o resto do mundo e só vê o que está à sua

frente – seu celular. Você presta atenção quando ele vibra, apita, no café da

manhã, ao saltar do carro, ao entrar no escritório, no elevador, quando sai do

elevador... Como esse é um dos hábitos mais comuns do mundo, vou usá-lo

para ilustrar as ferramentas deste livro.

A primeira coisa é perceber que você está usando muito o celular. Talvez

isso pareça óbvio, mas lembre-se de que os hábitos são e�cazes justamente

por esconderem seu funcionamento da consciência. Então você precisa

superar esse obstáculo. Já discorremos sobre algumas maneiras pelas quais é

possível induzir algo do que você poderia chamar de maior conscientização

dos hábitos, como tirar proveito das rupturas holísticas em grandes

acontecimentos da vida, mas isso é algo que você precisa perceber por si só –

ou talvez um amigo, o parceiro ou um colega de trabalho chame sua atenção:

“Ei, você está obcecado... Por que não deixa isso de lado por um tempo?”

O que vem a seguir – e é aqui que nossas ferramentas funcionam – é

controlar os estímulos de contexto que ativam e possibilitam o uso do celular.

A jogada é simples: eliminar os estímulos que fazem você pegar o celular. A

maneira mais direta de fazer isso é deixar o aparelho de lado. Não o carregue

para a mesa do café da manhã ou quando �zer uma pausa no trabalho para

comer alguma coisa. Será difícil na primeira vez, mas se você não for médico,



ninguém vai notar se �car indisponível por 15 minutos.

Talvez você pegue os mesmos três itens sempre que sai de casa: as chaves,

a bolsa/carteira e o celular. Bem, só duas dessas três coisas são mesmo

necessárias na maioria dos lugares a que você deseja ir e para a maioria das

coisas que precisa fazer. Essa rotina de sair de casa costuma ser um estímulo

insistente. Gostamos de estar preparados para o mundo exterior, prontos

para lidar com quaisquer eventualidades. Mas tente se lembrar do longínquo

ano de 2004. Sua rotina de sair de casa incluía três objetos? Ou eram apenas

as chaves e a bolsa/carteira? Você não conseguiu sobreviver?

Talvez deixar o celular em casa pareça um método óbvio demais para se

livrar dele. Felizmente, esses aparelhos nos dão uma in�nidade de estímulos

para uma reengenharia. É fácil adicionar um atrito para di�cultar o uso do

telefone. Silencie o aparelho. Desligue. Ative o modo “Não perturbe” para

que só as pessoas que mais ligam possam entrar em contato. Desligar os

alertas remove os estímulos de uso e deixa de ativar o pensamento

indesejado de “veri�car o celular”.

Há mais coisas que você pode fazer. Guarde o telefone num bolso com

zíper, por exemplo, na sua mochila, na pasta ou na bolsa. Aí você terá que

abrir o zíper para pegar o telefone. Ou você pode desligar o aparelho, para ter

que religar quando precisar. Esse pequeno intervalo não parece muito para

sua mente consciente, mas acrescenta atrito e talvez também alguma

frustração (puxa, o sensor não leu minha impressão digital nem reconheceu

meu rosto de novo?). Uma maneira fácil de adicionar mais atraso e atrito ao

seu hábito é desinstalar o aplicativo do Facebook ou o de e-mail. No mínimo,

isso signi�ca que você terá que abrir o navegador e digitar o endereço dos

dois sites em vez de deixar isso na mão dos aplicativos sem atrito dessas

empresas.

Outra maneira de adicionar custos à veri�cação do celular é agregar uma

atitude nova e saudável ao hábito de pegar o aparelho. Mesmo depois de

diminuir a frequência, você ainda poderá dar uma olhada. Portanto, use esse

hábito resiliente (e provavelmente necessário) para criar outro hábito, que



seja de sua própria escolha e voltado para seus objetivos. E se toda vez que

consultar seu telefone você ligar para um membro da família só para dar um

alô e ter uma conversa rápida e sem importância? É o tipo da ligação que

qualquer um gosta de receber sem motivo. Os mais velhos da família vão

adorar. E você poderá reforçar algumas conexões que tem negligenciado

(ironicamente, por conta das muitas atividades nas redes sociais). Se você de

fato se apegar a esse novo hábito, vai pensar duas vezes antes de pegar o

telefone. Às vezes você não quer falar com ninguém. Isso aumenta o risco de

veri�car aleatoriamente o aparelho.

Seja qual for o método escolhido para di�cultar o uso do celular, insista.

Com a repetição, a difícil mudança inicial se torna automatizada. A nova

atitude passa a ser a que vem automaticamente à mente, enquanto o velho

hábito persistir.

Além de interromper estímulos estabelecidos e impor atrito, você pode

facilitar novas ações. Em vez de consultar o celular, o que há mais para fazer?

Há uma alternativa viável que já vi funcionar muitas vezes: comprar um

relógio de pulso. Quantas vezes você tira o celular do bolso só para saber a

hora e a data, e acaba abrindo o Facebook só porque está acessível... e veri�ca

o e-mail só porque vê algumas noti�cações... e assim vai.

Em vez de pôr a mão no bolso, olhe o pulso. Compre um relógio de que

você goste e que queira mostrar. Um relógio colorido, com calculadora, com

cronômetro, um velho relógio de corda (só não compre um relógio

inteligente, aí é trapacear). Esse comportamento substituto surgirá de

imediato nos momentos em que você for sequestrado pelo seu celular.

E, �nalmente, faça com que não veri�car o celular seja grati�cante. Eu

consigo pensar numa ótima recompensa por não consultar o aparelho com

tanta frequência.

Imagine que você vai a uma cafeteria no meio da tarde. Está fazendo uma

pequena pausa no trabalho. Claro, é o momento perfeito para tirar o celular

do bolso e se inteirar das últimas notícias. Mas o aparelho está desligado,

guardado num bolso com zíper e você teria que ligar para sua tia se for usá-



lo. Quer dizer que você interrompeu os estímulos e impôs forças restritivas.

Mas não há benefícios em você �car ansioso para usar o telefone. Arranje

alguma coisa boa para fazer. Presenteie a si mesmo com algo que vem

estimulando as pessoas há séculos, algo perfeito para ocupar a mente por

alguns minutos. Melhor do que ocupar – algo que vai expandir um pouco

sua mente e preencher algumas lacunas. Algo que será útil mais tarde,

durante o jantar, ao propiciar alguma história interessante ou assunto para

conversar com a família. Uma coisa portátil e durável. Uma coisa que vai

nutrir todo o seu ser.

Que tal ler um bom livro?
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INSEAD – Laboratório Comportamental da Sorbonne. Com o apoio do

professor Pierre Chandon e do grupo de marketing do INSEAD, fui

designada para um cargo como Ilustre Professora Visitante em Ciências

Comportamentais no INSEAD. Concluí a segunda e a terceira revisões do

livro durante minha estada em Paris. O tempo que passei no INSEAD foi

uma grande oportunidade para interagir e aprender com meus colegas

franceses. O vinho e o queijo também não �caram atrás.

Os melhores livros são desenvolvidos com informações fornecidas por

muita gente. Agradeço sobretudo aos cientistas que realizaram as notáveis

pesquisas que incluí aqui. Além disso, foi inspirador contar com a ajuda de

Angela Duckworth, Jamie Pennebaker, Jonah Berger, Sam Gosling, Bob

Cialdini, Tim Wilson e Adam Grant – todos autores e cientistas premiados.

Leio os livros deles com a maior admiração.

Enquanto este livro era escrito, meu querido amigo e colaborador de

longa data David Neal forneceu comentários preciosos e um feedback muito

útil (“Ei, vamos nos encontrar para tomar uma taça de vinho!”). Generosos

colegas que teceram opiniões sobre partes do livro incluem Barbara

Knowlton, David Neal, David Melnikoff, John Monterosso e Bas Verplanken.

Meus alunos de pós-graduação foram uma constante fonte de inspiração,

juntamente com a talentosa Kristen Lee, que cuidou de todas as referências.

Não é a família que decide que um dos seus membros deve escrever um

livro. Mesmo não tendo escolhido isso, minha família foi muito corajosa no

apoio que me deu. Meu pai, também professor, adorava me dar conselhos

sobre... bem, sobre quase tudo... mas particularmente sobre como escrever

um livro. Gostaria que ele estivesse aqui para vê-lo concluído e, claro, me

provocar impiedosamente sobre quaisquer trechos que não correspondessem

aos seus padrões. Dylan e Garrett Stagner nunca se cansaram de ouvir sobre



o assunto e me incentivaram com links de blogs e podcasts especializados em

hábitos (embora eu tenha que admitir que ainda não ouvi até o �m aquele

com duas horas de duração). E, apesar de seu desconforto inicial por terem

sido incluídos neste livro, a�nal acabaram concordando e me deixaram

mencionar cada um deles exatamente uma vez.

Acima de tudo, agradeço a meu querido marido, Steve Ortmann, a

pessoa mais generosa que conheço. Ele foi um grande parceiro neste

empreendimento, como tem sido em todos os aspectos da nossa vida. Desta

vez, ele teve que ser líder de torcida, editor (e obrigado a adorar tudo o que

lia), interlocutor, orientador de texto e, sim, um viajante que concordou em

deixar o emprego para passar oito meses comigo em Paris. Se você está se

perguntando o que eu �z para merecer tanto apoio, bem, eu também – mas

não vou questionar nada disso. Mon amour, tu es la cerise sur mon gâteau.
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CONHEÇA OUTROS TÍTULOS DA EDITORA SEXTANTE

Essencialismo
GREG MCKEOWN

O essencialista não faz mais coisas em menos tempo – ele faz apenas as coisas certas.

Se você se sente sobrecarregado e ao mesmo tempo subutilizado, ocupado mas pouco produtivo, e
se o seu tempo parece servir apenas aos interesses dos outros, você precisa conhecer o essencialismo.

O essencialismo é mais do que uma estratégia de gestão de tempo ou uma técnica de
produtividade. Trata-se de um método para identi�car o que é vital e eliminar todo o resto, para que
possamos dar a maior contribuição possível àquilo que realmente importa.

Quando tentamos fazer tudo e ter tudo, realizamos concessões que nos afastam da nossa meta. Se
não decidimos onde devemos concentrar nosso tempo e nossa energia, outras pessoas – chefes,
colegas, clientes e até a família – decidem por nós, e logo perdemos de vista tudo o que é signi�cativo.

Neste livro, Greg McKeown mostra que, para equilibrar trabalho e vida pessoal, não basta recusar
solicitações aleatoriamente: é preciso eliminar o que não é essencial e se livrar de desperdícios de
tempo. Devemos aprender a reduzir, simpli�car e manter o foco em nossos objetivos.

Quando realizamos tarefas que não aproveitam nossos talentos e assumimos compromissos só
para agradar aos outros, abrimos mão do nosso poder de escolha. O essencialista toma as próprias
decisões – e só entra em ação se puder fazer a diferença.



Mude seus horários, mude sua vida
SUHAS KSHIRSAGAR

Hábitos como pular refeições, exercitar-se no meio do dia, trabalhar até tarde e tentar “recuperar o

sono” no �m de semana atrapalham o ritmo natural do organismo e podem gerar consequências

graves para nossa saúde.

Nosso relógio biológico determina os horários mais propícios para as principais atividades do dia

a dia. Ao fazer pequenas mudanças na rotina – como almoçar ao meio-dia, desligar os aparelhos

eletrônicos às 20h e fazer exercícios antes do café da manhã –, podemos administrar com mais

facilidade o peso, o sono, o estresse, a in�amação e muito mais.

Combinando a antiga sabedoria ayurvédica com as mais recentes pesquisas cientí�cas na área da

cronobiologia, Dr. Suhas Kshirsagar explica como sincronizar nossa programação diária com o ciclo

natural de luz e, assim, fazer com que todo o sistema trabalhe com menos esforço.

Com dicas nutricionais, informações sobre a ciência do sono e testes para identi�car seu tipo de

corpo e seus padrões de comportamento, Mude seus horários, mude sua vida apresenta o cronograma

ideal para suprir suas necessidades especí�cas de nutrição, trabalho, repouso e exercício.



Para saber mais sobre os títulos e autores da Editora Sextante, visite o nosso site. Além de informações

sobre os próximos lançamentos, você terá acesso a conteúdos exclusivos e poderá participar de

promoções e sorteios.

sextante.com.br
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[1] O slogan da Nike foi mantido em inglês nas campanhas publicitárias no Brasil. Em tradução livre,

equivaleria a “Faça logo”, “Apenas faça”, entre outras versões possíveis, dependendo do contexto

(N.T.).
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