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Prefacio

Hs duas questoes centrais no estudo da felicidade (tendo a preferir o termo

“bem-estar subjetivo”). A primeira é uma distingao cldssica, que remonta pelo
menos a Aristételes, entre duas visdbes da boa vida: uma vida de prazer,
contentamento € outros sentimentos positivos, outra, uma vida bem-vivida e
repleta de sentido. E complicado fazer uma escolha clara entre uma e outra.
Preferir a alegria ao sentido o faz ser rotulado de hedonista, o que ndo é um elogio.
Por outro lado, ao proclamar que o prazer ¢é irrelevante e que apenas a virtude e o
sentido importam, vocé é, com razio, chamado de austero. Como definir
felicidade se vocé nio deseja ser hedonista nem austero? A outra grande questao
sobre felicidade é como medi-la. Devemos examinar o modo como as pessoas se
sentem enquanto levam suas vidas, quer experimentem mais felicidade ou
sofrimento? Ou devemos pedir que parem e pensem sobre a vida e nos digam se
estio satisfeitas?

As duas perguntas dao a impressao de estar relacionadas. Parece natural usar
medidas de satisfagio para descobrir se as pessoas veem sentido em suas vidas, bem
como identificar sentimentos felizes medindo a experiéncia continua. Durante
muitos anos, essa também foi minha visio, mas Paul Dolan tem uma ideia
diferente. Para comeco de conversa, ele estd muito mais interessado nas
experiéncias de vida das pessoas do que nas avaliagbes que elas fazem de suas
préprias vidas. A ideia inovadora é considerar “significativo” e “sem sentido” como
experiéncias, e nao julgamentos. As atividades, segundo essa visdo, diferem numa
experiéncia subjetiva de senso de propésito — o trabalho voluntirio é associado a
um senso de propésito que nio vivenciamos quando ficamos trocando de canal na
tv. Para Dolan, o propésito e o prazer sdo constituintes bdsicos da felicidade. Este
¢ um avango ousado e original.

A pergunta “Em que consiste a felicidade?” nao ¢é respondida com fatos sobre a
felicidade. Diz respeito ao uso correto da palavra: quando as pessoas falam em
“felicidade”, o que tém em mente? Nenhuma resposta pode ser completamente
satisfatéria, porque elas nem sempre tém em mente a mesma ideia quando usam a



palavra. Entre as definigoes imperfeitas de felicidade, o conceito de prazer e
propésito que Dolan oferece é, acredito, um forte concorrente. Trata-se de uma
boa descrigao daquilo que desejo para meus netos: uma vida rica em atividades
prazerosas e significativas.

Paul Dolan é um otimista inveterado que superou muitos obsticulos até se
tornar especialista em bem-estar de renome internacional. O otimismo transparece
em cada pdgina deste livro. Acima de tudo, Paul é otimista em relagio a vocé,
leitor. Ele acredita que vocé pode tornar sua vida prazerosa e significativa a partir
de escolhas deliberadas sobre o ambiente que cria para si e sobre os aspectos da
vida a que d4 atengao. Além disso, oferece uma série de conselhos sensatos sobre
como fazer essas escolhas e levé-las até o fim. O resto, diz ele, é por sua conta.

Daniel Kahneman



Nota ao leitor

Gostaria de lhe agradecer por ter comprado meu livro. Ele me faz feliz, e espero

que também faga vocé feliz. Sou fascinado pela felicidade e pelo comportamento
humano — tanto no 4mbito profissional quanto no pessoal — e tenho tido
muitas oportunidades de alimentar esse fascinio. Antes de escrever um livro
inteiramente dedicado ao tema da felicidade, fui convidado a formular os
questiondrios que vém sendo usados em grandes pesquisas sobre felicidade no
Reino Unido, e também a assessorar o governo britinico sobre como intervir
melhor em mudangas comportamentais. Hoje, com frequéncia cada vez maior, sou
convidado a assessorar institui¢oes de caridade, multinacionais e outros governos.
Todos querem saber como aumentar o nivel de felicidade e influenciar o
comportamento das pessoas.

Meu fascinio profissional pela felicidade surgiu meio que por acaso. Passei uma
década fazendo pesquisa académica sobre como medir e avaliar os beneficios
trazidos com os gastos em seguro-saide. Com esse trabalho, por minha
contribui¢ao a economia da satde, recebi em 2002 o prémio Philip Leverhulme,
que me permitiu uma licenca da Universidade de Shefhield para participar de
algumas conferéncias. Uma delas, sobre a economia da felicidade, realizada em
Milio em margo de 2003, acabou sendo o evento mais significativo da minha vida
académica. A caminho do jantar oferecido pela conferéncia, sentei-me ao lado de
um homem que se apresentou como Daniel (Danny) Kahneman. Eu sabia
exatamente quem ele era. Como muitos de vocés também sabem, Danny ¢
psicélogo e ganhou o Prémio Nobel de Ciéncias Econdmicas em 2002. Depois,
escreveu Rdpido e devagar: duas formas de pensar, um livro brilhante sobre
comportamento humano e tomada de decisoes.

De imediato, Danny mostrou-se receptivo e interessado em ouvir sobre o tema
em que eu estava trabalhando. Apés alguns minutos, disse: “Por que vocé nao vem
para Princeton [onde ele trabalhava], e trabalhamos juntos?”. Pensei na proposta
por cerca de um nanossegundo e respondi: “Sim, claro”. Além de ser uma das
pessoas mais simpdticas que ja conheci, Danny é meu heréi intelectual. Na



verdade, essa conferéncia mudou a minha vida, pois também conheci Richard
Layard, um dos pesquisadores da felicidade mais famosos do mundo e autor de
Felicidade: licoes de uma nova ciéncia. Richard desempenhou um papel crucial em
minha mudanga para a London School of Economics em 2010.

Desde que conheci Danny e Richard, venho realizando pesquisas sobre a
felicidade e suas causas. Algumas vezes, isso envolve a andlise de conjuntos de
dados preexistentes; outras, exige que eu colete dados. Assim, naturalmente, acabei
me envolvendo numa pesquisa que busca compreender o comportamento humano
e que, para isso, utiliza experimentos realizados em laboratério e no mundo real.
Como vocé se sente é em grande parte determinado por aquilo que vocé faz; o que
vocé faz é em grande parte motivado pela expectativa de impacto na sua felicidade;
e a felicidade é o feedback que vocé recebe sobre o impacto daquilo que faz. Como
podemos ver, é tudo muito ciclico.

Sou um dos poucos pesquisadores que trabalham ao mesmo tempo com o tema
da felicidade e do comportamento. Um de meus principais objetivos neste livro é
demonstrar as relagoes entre esses dois temas. Para isso, vou apresentar as tltimas
descobertas da pesquisa sobre felicidade e das ciéncias comportamentais e mostrar
sua aplicagao direta no que vocé deseja (mais felicidade) e como alcangar esse
objetivo (agindo de forma diferente). Embora formado em economia, hoje sou
professor de ciéncias do comportamento, o que provavelmente me faz ter mais em
comum com os psic6logos. Minha pesquisa, e agora este livro, busca combinar o
melhor dessas duas disciplinas: a avaliacio formal e explicita de custos e beneficios
da economia, e o reconhecimento, origindrio da psicologia, de que nosso
comportamento ¢ fortemente influenciado por contexto e situagio.

Também dou ao livro uma perspectiva pessoal distinta. Meu pai teve vdrios
empregos bracais de baixa qualificagao, e minha mae trabalhava em escritério para
complementar a renda da familia. Cresci num conjunto habitacional e frequentei
escolas publicas mediocres. O dinheiro era limitado, mas nio viviamos na miséria.
Nio saiamos de férias com frequéncia, mas meus pais garantiam que estivéssemos
sempre bem-alimentados e decentemente vestidos. Muitos de meus amigos atuais
nao fizeram faculdade, enquanto outros vém de contextos privilegiados. Assim,
continuo tendo experiéncias diferentes de muitos daqueles que escrevem sobre a
felicidade e o comportamento humano. E importante ter uma boa compreensio
da pesquisa académica, mas também certo conhecimento das complexidades e
peculiaridades da vida real de pessoas que vém de contextos diferentes.



Como vocé sem duvida sabe, administrar expectativas de outras pessoas é uma
habilidade importante, portanto nio vou fazer nenhuma promessa de mudar sua
vida; no entanto, espero oferecer algumas dicas de como vocé pode mudar o que
faz. A ciéncia comportamental nos ensina que aquilo que os outros nos dizem tem
certa importincia, mas que muito mais importante é guem nos diz. Damos mais
atencio a algumas pessoas do que a outras. Idealmente, os bons mensageiros
contam com trés atributos: sio confidveis; sao especialistas no assunto; € sa0 como
vocé. Considerando meu trabalho académico e minha histéria pessoal, gosto de
pensar que possuo os trés. Mais um motivo para prestar aten¢ao ao que se segue.



Um pequeno aquecimento

Ances de prosseguirmos, gostaria que vocé desse uma olhada na lista abaixo, com

vinte itens que possivelmente o fariam mais feliz.

Da lista, quais s2o os quatro itens que mais fariam vocé feliz? Marque um X ao
lado deles na coluna “Me faz mais feliz”. Para cada item escolhido, por favor avalie
o grau de dificuldade em consegui-lo numa escala de 0 a 10, em que O representa
“nem um pouco dificil” e 10 significa “dificilimo”.

Me faz mais feliz Dificuldade de
alcancar (0-10)

1 Mais dinheiro
2 |Novas experiéncias
3 Filhos
4 | Mais tempo com os filhos
5 |Os filhos sairem de casa
6 |Um(a) novo(a) parceiro(a)
7 Dormir mais
8 | Mais sexo
9 [Menos tempo no transito
10 |Mais tempo com amigos
11 |Uma casa nova
12 {Um emprego novo
13 [Um novo chefe
14 | Novos colegas de trabalho
15 |Mais exercicio fisico
16 |Ser mais saudavel
17 |Ser mais magro
18 [Parar de fumar
19 ([Mais férias
20 |Um animal de estimacao




Introducao
Da gagueira a felicidade

Eis uma confissio que até pouco tempo eu s6 teria feito & minha familia e a

amigos muito préximos: sou gago. A gagueira foi provavelmente o maior de todos
os borroes na paisagem da minha felicidade. E algo que sempre esteve comigo e
sempre me afetou, apesar de minhas tentativas relativamente bem-sucedidas de
manté-la em segredo.

Quando eu tinha uns sete anos, minha mie me levou a uma fonoaudidloga, que
me disse que eu superaria a gagueira quando crescesse. Era especialmente terrivel
durante a adolescéncia. Eu ndo conseguia dizer meu nome. Odiava usar o telefone.
Qualquer simples situagao de conversa que os nao gagos acham normal me
causava graves crises de ansiedade, antes e durante o episédio, e depois uma
sensa¢do de completo desespero.

O que faz da gagueira um enorme problema ¢ o fato de ser a disfungao perfeita
para chamar atengao. Além de ser um foco de grande atencio para o gago, atrai a
atengdo dos outros toda vez que surge uma conversa. Como qualquer gago sabe, a
frequéncia e a gravidade do problema variam, por isso ele ocupa muito do que
chamarei de “energia atencional”. Se eu sempre gaguejasse a cada seis palavras, por
exemplo, isso ndo me incomodaria com a mesma intensidade, e logo os outros
também teriam se acostumado ao padrio. A incerteza chama aten¢io, assim como
sons aleatérios (buzinas de carro, por exemplo) chamam mais aten¢ao do que os
previsiveis (o tique-taque de um relégio).

A gagueira também ¢ bastante dificil de explicar porque suas causas nunca
foram inteiramente determinadas.' Costumamos dar mais atengao a estimulos que
nao conseguimos explicar; atentaremos mais para uma dor na perna, por exemplo,
se nao soubermos por que déi — seria diferente se soubéssemos que a causa foi

uma queda da bicicleta dias antes.?
Mesmo aqueles cuja gagueira nio é tao grave no plano superficial sentem uma
ansiedade considerdvel ao pensar em quando serdo acometidos por ela. No meu



caso, ela costuma se manifestar na forma de “bloqueios”, pausas silenciosas e
involuntdrias durante as quais nio consigo produzir sons e que parecem que vao
durar para sempre. Nem ¢ preciso dizer que temos um considerdvel medo de
gaguejar. Como se tudo isso nao bastasse, nds, gagos, também pensamos que os
outros prestam enorme atengao a nossa fala e que somos severamente julgados.
Meu tnico consolo era saber que superaria isso quando crescesse. Ah, se fosse
assim tao facil.

Foi necessdria uma desastrosa apresentagdo em um semindrio do dltimo ano da
graduagao para que eu percebesse que minha gagueira ndo iria simplesmente
desaparecer sozinha. Sendo gago, eu me tornara mestre em evitar falar em publico,
de modo que essa apresentagio era a primeira da minha vida. Muitos tém pavor de
falar em publico, mas esse medo é multiplicado por dez na mente de um gago.
Um ano depois, quando era aluno de pés-graduagio em Nova York, aos 22 anos,
fui a uma fonoaudiéloga mais esclarecida do que aquela a qual minha mae havia
me levado. Ela me ensinou a fala controlada, que consiste em comegar minhas
frases muito de leve, devagar e visualizando o conjunto de palavras como se fossem
uma s6 palavra gigante. Eu ainda estava longe de ser “fluente”, mas isso me deu
confianga para comegar a falar em publico. Comecei a me colocar com mais
frequéncia em situagdes estressantes, para confrontar meu medo, e consegui um
posto de professor assistente.

Com o tempo, fui ficando menos preocupado e mais disposto a participar de
eventos que exigiam falar em publico. Prestava muito menos aten¢io ao medo de
falar. Tive pavor de muitos desses eventos, mas sinceramente nao consigo me
lembrar de nenhum que tenha sido tao ruim quanto eu achava que seria. Ao longo
das dltimas décadas, eu me senti muito orgulhoso da abordagem, no geral
combativa, que desenvolvi em relacio a gagueira. Comecei a procurar atividades
desafiadoras mas com propésito, como a de falar em publico.

Ainda havia, porém, muitos casos especificos de fuga, tais como evitar
entrevistas de rddio e T1v; qualquer transmissio ao vivo era completamente
impensdvel. E minha gagueira continuava afetando o jeito como eu me sentia, o
que resultava numa considerdvel ansiedade enquanto eu falava e na véspera de
ocasides importantes nas quais eu sabia que a fluéncia importava. Assim, cerca de
seis anos atrds, decidi ir & Crodcia participar de uma conferéncia sobre gagueira.
No voo de volta para casa, conheci dois fonoaudiélogos do Michael Palin Centre,
em Londres. Eles gentilmente concordaram em me atender, embora o foco do
centro fosse o tratamento da gagueira em criangas.



Essa terapia foi muito diferente da minha experiéncia anterior. O foco passou a
ser a atengio que eu prestava a gagueira; quase nada se referia a minha fala.
Aprendi a prestar muito mais aten¢io as experiéncias do presente: elas reduziam a
apreensao de minha fala vir a ser ruim e a preocupa¢ao com o quao ruim tinha de
fato sido. Também comecei a prestar aten¢io ao feedback interno que recebia nas
ocasides em que falava em publico, quase sempre muito bom. Eu podia usar essa
informagdo positiva como alimento para meus pensamentos sobre as ocasioes
futuras. Prestar aten¢io a como seu comportamento afeta seus sentimentos é
essencial para entender o que faz e o que nio o faz feliz.

Também percebi que a atengdo que eu prestava a minha fala — e a falta de
fluéncia — era completamente desproporcional a atengio que os outros
prestavam. Na verdade, como fiquei sabendo depois que “sai do armdrio” como
gago, apenas algumas pessoas estavam de fato cientes do problema. A maioria
simplesmente achava que eu falava de um jeito idiossincrdtico. Alguns dos meus
alunos leram esbogos deste livro, e ficaram surpresos ao descobrir que alguém que
eles haviam visto falar diversas vezes em conferéncias tinha tais receios quanto a
fala. Outra li¢ao importante foi descobrir que isso importava muito pouco mesmo
para quem me conhecia, que nido me julgavam. O que eu acreditara sobre mim
mesmo também estava no cerne do tratamento da gagueira: ela deixou de definir
quem eu era.

Quando parei de prestar tanta atencio a minha fala, ela comegou a incomodar
menos. Ou seja, mudar o comportamento e ser mais feliz é tanto uma questao de
tirar a aten¢do do negativo quanto de coloci-la no positivo. Hoje, minha
felicidade, como quer que seja medida, quase nao ¢é afetada pela gagueira. No fim
das contas, a realocagio da aten¢io explica por que agora eu nio gaguejo nem
50% de antes, e por que realmente nio me importo quando isso acontece.
Gaguejar menos ajudou, ¢ claro, mas prestar menos atengio foi muito mais
importante. Como resultado, sou mais feliz.

O que se aplica a minha gagueira aplica-se a todas as causas possiveis da sua
felicidade e a tudo que vocé pode fazer para ser mais feliz. Sua felicidade ¢é
determinada pela maneira como vocé aloca sua atencio. Aquilo a que vocé presta
atencio conduz seu comportamento e determina sua felicidade. A atencdo é a cola
que mantém sua vida coesa.

Minha formagao em economia direcionou meu foco para a forma como
alocamos a aten¢io. Abordo cada problema como uma questio de alocagio.
Vemos escassez em toda parte, e portanto a alocagio de recursos é essencial para



gerar resultados desejdveis. Seus recursos atencionais so por vezes direcionados as
atividades em que vocé estd envolvido; em outros momentos, vocé estd pensando
em qualquer outra coisa, como 0 que vai comer no jantar, ou talvez esteja apenas
devaneando. A atenc¢ao dedicada a certo estimulo é, por defini¢do, atengio que
nio ¢ dedicada a outro. Quando vocé manda uma mensagem de texto para um
amigo, nio presta atengao ao amigo sentado ao seu lado.

Quando se tem poucos recursos atencionais, é preciso decidir sabiamente no
que prestar atengdo. Se vocé nao ¢ tao feliz quanto acha que poderia ser, deve estar
alocando mal sua aten¢do. Vocé serd mais feliz quando alocar sua atencio da
melhor maneira possivel.

A ideia de que vocé é aquilo a que presta atengio circula hd mais de um século.?
Meu interesse pela atengdo foi despertado pelo trabalho com Daniel Kahneman
em Princeton. Neste livro, mostro como a aten¢io age como um processo de
producio que converte estimulos em felicidade.

De forma equivocada, todas as tentativas anteriores de explicar as causas da
felicidade buscaram relacionar “insumos”, tais como a renda, diretamente 2a
producio final de felicidade. Mas minha abordagem reformula os insumos, e os
considera estimulos que lutam por sua aten¢io. Os efeitos deles na sua felicidade
sa0 determinados pelo quanto vocé presta atengao a eles. Assim, o efeito da renda
na sua felicidade é determinado nao sé pela renda em si, mas também por quanta
aten¢io dd a ela. Os mesmos estimulos — dinheiro, casamento, sexo, gagueira ou
o que quer que seja — podem afetar sua felicidade muito ou pouco, dependendo
de quanta atengio vocé dedica a eles.

Alguns estimulos, como barulho, naturalmente atraem mais atengio do que
outros, mas temos algum controle sobre o impacto que provocam na maneira
como nos sentimos. Espero que vocé concorde comigo quando digo que isso é um
tanto libertador.

Um pensamento que nos serve como licido de humildade é que boa parte
daquilo a que prestamos atengio, e qualquer comportamento resultante, é guiado
por processos inconscientes e automdticos. De fato, as tltimas décadas de pesquisa
da ciéncia comportamental nos ensinaram algo simples, porém muito importante:
muito do que fazemos simplesmente acontece, nao ¢é fruto de uma agao pensada.
Se vocé vai ou ndo comprar aquela enorme barra de chocolate depende em boa
parte do fato de ela estar 2 mostra no balcao e muito menos de qualquer decisao
real e consciente de devorar um chocolate gigante. A vida estd cheia de exemplos
como esse. Nao tenho certeza do momento exato em que costumo colocar o cinto



de seguranca no carro. Vocé sabe? Vocé vai direto para a geladeira quando chega da
escola ou do trabalho, sem nem pensar sobre isso?

Somos todos criaturas do nosso ambiente. Considere os dados provenientes de
mais de 3 milhoes de jovens na Califérnia, que mostram que ter uma lanchonete a
150 metros da escola aumenta a taxa de obesidade entre os jovens dessa escola em
mais de 5%. De modo semelhante, para mulheres grévidas, ter uma lanchonete a
menos de oitocentos metros de casa leva a um aumento de 1,6% na chance de

engordar mais de vinte quilos durante a gravidez.* Ganhar peso tem muito a ver
com a oportunidade de fazer isso.

Em vez de falar de comida, falemos de desonestidade. Por mais que se prefira
pensar o contririo, quando surge uma oportunidade, a maioria das pessoas age de
forma pelo menos um pouco desonesta, embora nio a ponto de interferir numa
autoimagem positiva de si. Peca a um grupo de estudantes para conferir a prépria
nota em um teste de conhecimentos gerais e eles vao informar que acertaram cerca
de quatro perguntas a mais (entre cinquenta) do que aqueles cujo teste é conferido
pelo professor. Nio chegam a ser tantos acertos a mais: isso seria trapacear de fato.
Nossa propensio a trapacear, assim como a comer, tem menos a ver com o tipo de

pessoa que somos e mais com uma questio de oportunidade.>

Como seria de se esperar, minha gagueira é pior em algumas situagoes do que
em outras. Os acessos mais graves sempre ocorreram em situagoes de estresse, e,
como acho que qualquer gago poderd confirmar, é simplesmente impossivel
gaguejar de verdade quando se estd sozinho. Minha fala e 0 modo como ela me
afeta sao influenciados por quem eu sou e por meu ambiente. No entanto, boa
parte da questdo de quando e como minha gagueira se manifesta — e como eu
reajo aos momentos — me parece algo totalmente aleatério. Se hd alguma
coeréncia sob a superficie, no estou ciente disso. Portanto, quaisquer tentativas de
entender o comportamento humano e a felicidade devem adequadamente dar
conta dos efeitos tanto do contexto interno quanto da cogni¢do interna — da
“contextologia” além da psicologia.

Este livro conta com duas partes integradas. A parte 1 “descobrird” a felicidade
de forma um pouco mais detalhada. Elaborando aquilo a que eu apenas aludi, a
parte 1 mostrard como a felicidade é causada por aquilo a que prestamos aten¢io.
No entanto, antes de entrar no assunto do que causa a felicidade, precisamos
defini-la. Vou mostrar que a chave da felicidade é encontrar prazer e propdsito na
vida cotidiana. Desenvolvendo os fundamentos da parte 1, e com base nas tltimas
evidéncias da ciéncia comportamental, a parte 2 oferecerd algumas sugestdes sobre



como “proporcionar” felicidade a vocé e as pessoas de quem gosta. A chave ¢
organizar sua vida de maneiras que lhe permitam seguir a inclinagio da sua
natureza humana, e ser feliz sem ter de pensar demais sobre isso. Isso é construir a

felicidade.



PARTE 1

Desenvolvendo
a felicidade

Muitos livros sobre felicidade prescrevem o que fazer para ser mais feliz, sem antes
definir seu significado. Mas a busca da felicidade exige uma definicao do que exatamente
esta se buscando. Assim, o capitulo 1 definird a felicidade como experiéncias de prazer e
propédsito ao longo do tempo.

Usando essa defini¢cdo, o capitulo 2 apresentard novas pesquisas, em que pessoas
relatam a medida de sua felicidade enquanto realizam atividades cotidianas. Essas
pesquisas sustentam a ideia de que certas atividades que nos proporcionam prazer, cCOmo
assistir 1v, sdo diferentes das que nos trazem um senso de propdsito, como trabalhar.

O capitulo 3 descrevera o melhor — e talvez o Unico — modo de entender realmente o
que traz felicidade. Estimulos como renda e gagueira nao influenciam diretamente na
felicidade — mas a atencao que damos a eles, sim. Nesse capitulo, introduzo ainda a ideia
de um processo de produgéo de felicidade, meu misto de economia e psicologia, que,
espero, mudara a maneira como pensamos sobre felicidade e como produzi-la em maior
escala.

O capitulo 4 abordara os trés grandes obstaculos atencionais que nos impedem de tomar
decisdes consistentes com sermos mais felizes.



O que é felicidade?

P
E bom estar feliz. Mas o que exatamente ¢ felicidade? Nao estou perguntando o

que traz felicidade, mas sim o que ela é. As diferentes maneiras de definirmos a
felicidade tém a ver com o que podemos fazer para aumentd-la. Qualquer livro
sobre felicidade deveria ter a preocupacio fundamental de defini-la claramente,
mas isso é raro. Tendo trabalhado por duas décadas na interface entre economia,
psicologia, filosofia e politicas publicas, acho que tenho um bom preparo para
defender fortemente a seguinte definigdo: felicidade sao experiéncias de prazer e
propésito ao longo do tempo. Essa defini¢io é nova, mas coerente e pertinente para
pessoas na minha pesquisa e na minha vida, e espero que para vocé também seja.
Além disso, ela é mensurdvel — um ponto crucial se quisermos avangar em relacio
a nossa compreensao da felicidade. Agora vamos dar um passo atrds.

Felicidade como avaliacao

A felicidade nio costuma ser medida com base na experiéncia; costuma ser
computada por meio de avaliacdes de como estd sua vida de forma geral. Uma
pequena histéria ilustra bem a diferenga. Poucas semanas atrés, saf para jantar com
uma de minhas melhores amigas, que conhe¢o hd muito tempo. Ela trabalha para
uma prestigiada empresa de comunicagio e passou basicamente a noite inteira
falando sobre como estava infeliz no trabalho; resmungou de forma alternada
sobre o chefe, os colegas e o tempo que levava para chegar ao escritério. Ao fim do
jantar, e sem ironia alguma, disse: “E claro, adoro trabalhar na MedialL.and”.

Na verdade nio hd nenhuma contradigao aqui: ela estd experimentando o

trabalho de um jeito e avaliando-o de outro.t A distingdo entre experiéncia e
avaliagao ¢ mais ou menos como a diferenga entre ser filmado e fotografado.
Minha amiga estava descrevendo o “filme” didrio de seu emprego como infeliz e o
“retrato” geral como bastante satisfatério.



Isso é um erro comum que cometemos em relagio a nossa felicidade. Em vez de
focarmos no que realmente nos faz felizes, focamos no que achamos que deveria
nos fazer mais felizes. Minha amiga nao estd feliz no trabalho, mas suas
experiéncias tém menos influéncia sobre seu comportamento do que suas
avaliagbes. Ela adora a ideia de trabalhar na Medialland, e é com base nisso que
age. Como resultado, é menos feliz do que poderia ser no dia a dia.

A satisfagdo com aspectos especificos da vida, como trabalho, sadde e
relacionamentos, muitas vezes pode prever aquilo que fazemos — assim como a
avaliagao relativamente positiva da minha amiga sobre o trabalho na Medial.and
significa que ela pode continuar onde estd —, mas as medidas de satisfagio ainda

nio estao muito bem-situadas para captar a maneira como nos sentimos.? Minha
amiga estd bastante infeliz no trabalho, e deverfamos levar isso em conta ao medir
sua felicidade.

A maioria das pesquisas sobre felicidade faz perguntas um tanto vagas e abstratas
como “De modo geral, até que ponto vocé estd satisfeito com a sua vida?”, e
também sobre satisfacio com aspectos especificos da existéncia. E claro que uma
Gnica pergunta jamais pode dar conta de todos os aspectos complexos da
felicidade, mas perguntas especificas podem nos ajudar a ter uma ideia aproximada
do que faz a maioria das pessoas felizes ou tristes. O problema real dessa pergunta
¢ que, em nossas vidas cotidianas, raramente se leva em conta a satisfagao geral

com a vida; talvez ela s6 seja evocada nos estudos que a medem.> A palavra
“satisfacio” também ¢ problemdtica, pois d4 margem a muitas interpretagoes,
inclusive “ter mais ou menos o suficiente’, o que de forma alguma mede a
felicidade. Assim, os resultados nos dizem muito mais sobre o que surge na sua
cabega quando vocé responde a essas perguntas do que sobre suas experiéncias de
felicidade no cotidiano. E estamos literalmente falando daquilo que “surge”, pois o
tempo médio que uma pessoa leva para responder a essa pergunta — que me

parece exigente, do ponto de vista cognitivo — é de cerca de cinco segundos.*

Isso ajuda a explicar por que respostas a perguntas sobre satisfacio com a vida
parecem ser influenciadas por fatores aparentemente irrelevantes. Por exemplo,
quando lhe perguntam sobre sua visao politica antes de uma pergunta relacionada
a satisfagdo com a vida, o efeito sobre o indice de satisfagao é quase tdo grande

quanto o de estar desempregado.> A ordem das perguntas também ¢é importante.
Sua satisfagio geral se torna muito mais fortemente correlacionada a sua satisfagao
conjugal quando a pergunta sobre casamento vem antes, e nio depois da pergunta



sobre satisfacilo com a vida: lembrar-se antes do relacionamento o torna mais

importante na hora de determinar a satisfacio com a vida.®

Quando alguém tira uma foto nossa, nés “posamos”. Pense em todas as vezes
que vocé posou para a cAmera de um jeito que ndo refletia seus sentimentos
naquele momento. Uma filmadora é muito mais eficiente para mostrar como nos
sentimos felizes ao longo do tempo. Por isso precisamos nos afastar dos retratos
instantineos da satisfacio geral com a vida e, em vez disso, dar mais atengao aos
nossos sentimentos do dia a dia.

Felicidade como sentimentos

Sua vida estd boa quando vocé se sente feliz. Experimentamos uma vasta gama de
sentimentos num unico dia, que dird numa vida inteira. Muitas vezes, os
psicélogos categorizam os sentimentos segundo um modelo de matriz dois por
dois — “positivos e negativos” em uma categoria, “provocados e nao provocados”

em outra.” Positivo e “negativo” sdo termos que falam por si s6; ponho “negativo”
entre aspas porque, como discutirei mais adiante, aquilo que consideramos um
sentimento negativo pode as vezes ser totalmente compativel com boas
consequéncias. Vocé pode pensar em provocados e nio provocados como
sentimentos “despertos’ ou “dormentes”, respectivamente. Assim, a alegria ¢
positiva e provocada; o contentamento ¢é positivo e nio provocado; a ansiedade é

negativa e provocada; e a tristeza é negativa € nao provocada — COmoO mostro a
seguir.

Emocoes Nao provocadas Provocadas

Positivas Contente, calmo Alegre, entusiasmado

“Negativas” Triste, deprimido Ansioso, bravo

Seria de se esperar que a distin¢ao entre positivo e negativo afetasse a felicidade,
e a distingao entre provocado e nao provocado também. Em contraste com os
dados de satisfagio com a vida, os dados da Pesquisa Mundial Gallup (uma
pesquisa sobre a felicidade de adultos em 132 paises) mostram que as pessoas mais
ricas em qualquer pais nem sempre se sentem mais felizes que as mais pobres. Para
as pessoas que ganham mais de 75 mil délares por ano nos Estados Unidos, acima

da média nacional, mais dinheiro nio compra nenhuma felicidade a mais.® Ser



mais rico pode fazer vocé pensar que é mais feliz, mas nao faz vocé necessariamente
se sentir mais feliz.

A ideia de que os sentimentos sdo aquilo que importa na vida originou-se com a
obra de Jeremy Bentham, um filésofo e radical do século xvin que acreditava na
descriminalizagio da homossexualidade e na igualdade de direitos para as
mulheres. Bentham era um menino prodigio e entrou para a Universidade de
Oxford aos doze anos para estudar direito. Logo ficou desiludido com o sistema
legal e preferiu dedicar a vida a luta por reformas. Ele é bem conhecido dos
visitantes da University College em Londres, pois estd embalsamado na entrada do
lugar. Como requisitado em seu testamento, o corpo de Bentham foi dissecado
durante uma aula puablica de anatomia, e o esqueleto e a cabega preservados e
guardados num armdrio de madeira, com o esqueleto vestindo as roupas de
Bentham. Sua cabega ¢ feita de cera, pois o processo de mumificagao o deixou com

um aspecto meio estranho. Os cabelos, porém, sio reais.’

Bentham argumentava que o prazer é a Unica coisa boa, e a dor, a Gnica ruim.
Alguns estudiosos deixaram de usar os conceitos de prazer e dor em virtude da
associagdo com prazeres e dores corporais, preferindo, em vez disso, termos como

apreciacdo e sofrimento.” Segundo minha interpretacio mais ampla, prazer e dor
também podem se referir aos muitos outros adjetivos que descrevem sentimentos
negativos e positivos: alegria, entusiasmo e diversio de um lado; raiva, ansiedade,
estresse e preocupagio do outro. Assim, quando utilizo as palavras “prazer” e
“dor”, pretendo abranger ou abreviar toda uma gama de sentimentos, sem deixar
de reconhecer que podemos sentir e demonstrar a0 mesmo tempo uma mistura

complexa de emogodes.™

O que sentimos é determinado pelo que nos acontece, mas também pelo tipo de
pessoa que somos. Encontro-me quase sempre num estado emocional provocado,
sentindo-me feliz na maior parte do tempo, mas as vezes ansioso. Raramente sinto
contentamento ou tristeza. Gosto bastante que seja assim. Minha esposa, Les, e
meus amigos me dizem que também gostam (acho que jd teriam me abandonado
se nao gostassem). Talvez vocé seja parecido comigo, talvez seja diferente; mais
calmo, quem sabe.

De modo geral, cada um de nés pode ser categorizado de acordo com a
preponderincia de diferentes tipos de sentimentos. As pessoas felizes tém mais
sentimentos positivos do que negativos. Usando a linguagem de Bentham,
geralmente sentem prazer, e nao tanta dor. Por isso, quanto mais frequentes e



intensos sdo nossos diversos sentimentos de prazer, mais felizes somos. Mas
existem outros sentimentos importantes, além das categorias de prazer e dor?

O principio do prazer e do propoésito

Sim, existe outra importante categoria, a dos sentimentos de propdsito e
despropdsito. Usarei essas palavras como abreviagoes para uma gama de sentimentos
positivos e negativos, tais como “realizagao”, “significado” e “compensa¢io”, de um
lado, e “tédio” e “inutilidade”, do outro. Esses sentimentos afetam a nossa
felicidade e devem ser corretamente explicados. Basta pensar em seu trabalho ou
em seus estudos para perceber que essas atividades parecem cheias de propésito em
boa parte do tempo e bastante sem sentido em outra. Sensagdes boas e ruins sao
tdo importantes quanto sensagdes de prazer e dor.

Sentir

Chamar propésito de sensagdo sugere que ele possa ser colocado num nivel
compardvel ao de emogdes mais consagradas, como alegria, ansiedade e raiva. Mas
tenho em mente aqui uma interpretagdo mais geral; ou seja, aquilo a que chamo
de sensacoes como sentimentos. Nao estou falando de sentimental no sentido de
piegas, mas no de um vasto escopo de sensagoes. Na minha defini¢io, um
sentimento é uma sensagao que abrange os tipos de prazer e dor emocionais que os
psic6logos costumam ter em mente, mas que além disso inclui sensagoes sobre o
grau de propésito de uma determinada experiéncia. Os adjetivos usados para o
senso de propésito sao diferentes daqueles usados para o prazer. O propésito é um
construto mais simples do que o prazer porque é essencialmente nio provocado,
portanto é bom (propositado) ou ruim (despropositado).

Escrever este livro é um grande exemplo de fazer algo que gera uma sensagao de
propdsito. Sinto esse propdsito enquanto escrevo; assim como sinto prazer ao
tomar uma cerveja com os amigos. Ajudar um amigo a fazer uma mudanga é
outro exemplo. Passar o dia inteiro carregando caixas e méveis, subindo e
descendo trés lances de escadas, nio ¢ algo especialmente prazeroso, mas gera uma
sensa¢do de propésito quando vocé estd suando na escadaria. O mesmo pode se
dizer daquele documentdrio comovente, que talvez ndo seja exatamente divertido,
mas nos mantém absortos o tempo inteiro. Tenho certeza de que vocé consegue
pensar em vdrios outros exemplos.



Também h4 momentos em que sentimos o contririo — falta de sentido,
inutilidade ou despropdsito. Aquele trabalho que temos certeza de que nao servird
para nada, que provoca uma sensagido de dor e inutilidade. Ou aquela comédia
romAntica que vimos ontem 2 noite e foi até bastante prazerosa, mas pareceu nao

ter propdsito algum.** Aposto que vocé nio precisa pensar muito para encontrar
exemplos desse tipo.

Acho surpreendente que até hoje a felicidade nio tenha sido realmente
considerada dessa maneira. Com certeza jd houve muita discussao na literatura
académica sobre experiéncias cotidianas de prazer, mas em geral o senso de
proposito nao é pensado por esse éngulo, com base na experiéncia. Nos casos em
que foi levado em consideragao, normalmente foi explorado por estudos que nos
fazem perguntas genéricas sobre a existéncia de uma diregio, um sentido ou um

propdsito na vida.?

Assim como as perguntas sobre satisfagdo com a vida, perguntas desse tipo
captam avaliacoes gerais de propésito quando se reflete sobre a vida como um
todo, e nao sobre as experiéncias cotidianas do senso de propésito, que sio o que
de fato importa para como estamos nos sentindo. Por exemplo, homens que se
tornaram pais relatam um sentido maior de propédsito em suas vidas do que
homens sem filhos, efeito muito menos pronunciado nas maes de primeira

Viagem.H Sdo resultados interessantes, mas poderiam simplesmente ser explicados
pelo fato de as respostas serem motivadas por aquilo que ¢ saliente no momento
da avaliagdo. Talvez os homens prestem mais atengio que as mulheres ao fato de
que acabaram de ter um filho porque é possivel que elas estejam pensando
também no trabalho doméstico (do qual ainda se ocupam muito mais). Uma
medida mais precisa e Gtil consideraria se as maes e os pais de primeira viagem
também relatam diferentes niveis de senso de propdsito em suas atividades
cotidianas.

Nesse momento, enquanto digito essas palavras, eu me sinto muito bem. Mas a
major parte dessa sensacio boa nio é uma reagio emocional aquilo que estou
escrevendo; vem do fato de minhas palavras, e minha tentativa de transmitir a
vocé o significado delas, gerarem um senso de propésito. Estou certo de que vocé
tem sensagoes parecidas na vida cotidiana. Talvez passe algum tempo cuidando do
seu jardim, e é possivel que isso gere um senso de propdsito além e a parte de
qualquer reacio emocional que vocé tenha a tarefa de cuidar das suas rosas. Ou



talvez tenha um emprego que parece compensador; talvez até seja menos divertido
do que seu emprego anterior, mas no geral faz vocé se sentir mais feliz.

Dessa forma, estou muito mais interessado no sentido de momentos do que em
constru¢oes do sentido da vida. H4 prazer (ou dor) e propésito (ou despropésito)
em tudo que fazemos e sentimos. Sao componentes distintos que formam nossa
felicidade geral a partir de uma experiéncia.

A ideia de que nossa felicidade inclui tanto prazer quanto propésito reflete-se
também no que pessoas como vocé me contam. Poucos académicos estudaram o
que as pessoas pensam sobre a felicidade em suas préprias vidas, ou que dados os
governos poderiam utilizar para embasar decisoes sobre como devem gastar
dinheiro em servicos publicos; assim, com o apoio da Secretaria Nacional de
Estatistica do Reino Unido, Rob Metcalfe e eu criamos uma pesquisa on-line para
ajudar a preencher essa lacuna. Precisamos ter um grau sauddvel de ceticismo sobre
0 que as pessoas nos dizem em pesquisas, pois as respostas sio fortemente
influenciadas pelo modo como as perguntas sio feitas. No entanto, quando
questionados sobre a felicidade em suas préprias vidas e no contexto da
formulagio de politicas publicas, o ndmero de entrevistados que se mostrou a
favor de focar “na felicidade e na tristeza num nivel cotidiano” foi mais ou menos
o mesmo numero que prefere focar no “grau em que vocé considera que as coisas

que faz valem a pena”.> Em outras palavras, tanto o prazer quanto o propdsito sio
importantes para nés (embora eu admita que esta ¢ uma forma bastante avaliativa
de descrever o senso de propdsito).

Ou seja, para sermos felizes de verdade, precisamos sentir prazer e propdésito.
Vocé pode ser tio feliz ou tdo triste quanto eu, mas com combinagbes muito
diferentes de prazer e propésito. E talvez precise de cada um deles em graus
distintos em momentos distintos. Mas sem duavida precisa sentir ambos. Chamo
isso de principio do prazer e do propdsito — ou rre.

Além de explicar a motivagao humana para buscar prazer e propésito e evitar a
dor e o despropésito, o prr também pode ajudar a explicar por que certas emogoes
geralmente negativas podem as vezes ser positivas, caso sirvam a um propdsito. A
raiva, por exemplo, nos ajuda a evitar situagdes ruins e a buscar situacoes boas, e
pode produzir uma reagio “positiva”, levando-nos a resolver conflitos, e nao a

fugir deles.t® Particularmente, a raiva tende a desestimular o egoismo e a incentivar

o comportamento cooperativo.”” Por isso nio queremos vivenciar sentimentos
bons o tempo todo. A vida pode ser cruel, e as pessoas também; logo, de vez em



quando precisamos ficar bravos. Mas também podemos ficar bravos sem
necessidade, é claro; como quando temos pequenos aborrecimentos.

O rrr talvez também nos ajude a responder a uma pergunta extremamente
importante, que na verdade foi o que primeiro me levou a pensar no senso de
propésito: por que alguém escolheria ter filhos? Estou falando, é claro, de uma
escolha deliberada, e nio do imperativo biolégico de se reproduzir. Poderiamos
pensar que boa parte da resposta estd no fato de que, ao ter filhos, esperamos ser
mais felizes. O que os dados nos dizem? Bem, sobretudo que, na melhor das

hipéteses, os filhos surtem um impacto neutro sobre a felicidade.®

Ora, é verdade que muitas das pessoas que tém filhos talvez tivessem sido muito
menos felizes se nao os tivessem tido, e que alguns dos que ndo os tiveram talvez
fossem mais felizes se os tivessem tido. Para demonstrar o efeito de ter filhos na
felicidade, precisariamos saber o que teria acontecido com cada individuo em
ambas as situacoes, e isso é simplesmente impossivel. Essa questao sublinha o fato
de que precisamos ser muito cautelosos ao fazer quaisquer afirmagoes sobre a
influéncia de certos acontecimentos na felicidade quando as pessoas, pelo menos
em algum nivel, escolhem pertencer aos grupos cuja felicidade comparamos.

No entanto, nio deveria ser grande surpresa o fato de que ter filhos nio
aumenta a felicidade. Vocé s precisa ter desejo de fazer sexo, o que as vezes resulta
em gravidez, e depois vincular-se emocionalmente a um bebé parecido com vocé
quando ele nasce, o que significa que estard muito menos propenso a abandonar
seus filhos. O que acontece com a sua felicidade depois disso é pouco relevante.

Por isso, quando comecei a pensar em ter filhos, cerca de uma década atrds, a
decisao baseada na felicidade poderia muito bem ter sido a de continuar sem
filhos, certo? Talvez, mas os dados daquela época eram baseados sobretudo em
avaliagbes de satisfagdo com a vida e apenas parcialmente em experiéncias de
prazer. Eu tinha uma forte sensagio de que parte do que eu faria como pai talvez
tivesse um senso de propdsito, como ajudar meus filhos a calgar os sapatos ou
aprender a ler. Nao esperava que essas atividades fossem muito prazerosas, e sem
duvida nio tao divertidas quanto sair a noite com os amigos, mas de fato pensava
que ler uma histéria para meus filhos, ou depois ouvi-los ler as mesmas histérias
para mim, me daria uma sensagio de propdsito.

Munido da forte intuicdo de que ter filhos poderia me tornar mais feliz,
acrescentando mais propésito a minha vida j4 prazerosa — ou pelo menos feliz de
um jeito diferente, mudando o equilibrio entre prazer e propdsito —, decidi
mergulhar de cabeca e ter filhos. Les e eu agora temos uma filha, Poppy, de seis



anos, ¢ um filho, Stanley, de cinco. Eles nos dao um pouco de prazer, muito
sofrimento e uma dose cavalar de senso de propésito. Eu diria que sem davida me
tornaram feliz de um jeito diferente, j4 que meu equilibrio entre prazer e propésito
mudou. Talvez até tenham me tornado mais feliz de modo geral, pois a relativa
transi¢do do prazer para o propésito até que me cai bem a medida que envelheco.
No préximo capitulo, falarei de estudos que venho conduzindo desde entdo, os
quais mostram que o tempo passado com criangas é um fator mediano em termos
de impacto no prazer, mas uma das maneiras mais cheias de propésito de utilizar
seu tempo.

Veja bem, nio estou de modo algum sugerindo que vocé se apresse para ter
filhos: hd muitas coisas além de filhos que podem proporcionar uma sensacio de
propésito. Estou apenas dizendo que uma vida feliz é aquela que contém muitos
sentimentos positivos de prazer e de propésito. Do mesmo modo, uma vida infeliz
contém uma preponderincia de sentimentos negativos de dor (raiva, preocupagio,
estresse) e desproposito (tédio, inutilidade).

Criar uma definicio de felicidade é um projeto complexo, mas o rrr nos ajuda a
transpassar vdrias outras defini¢des, incorporando uma vasta gama de sentimentos
nas experiéncias didrias da vida. Ficar bravo de vez em quando, trabalhar durante
longos expedientes e ter filhos talvez nao sejam mais coisas tdo malucas de se fazer
— mas podem ser, caso vocé sacrifique muito prazer por pouco propdsito extra:
ou seja, se sua balanca entre prazer e propésito estiver desequilibrada.

Equilibrar

E muito provavel que até agora vocé nunca tenha pensado de maneira explicita
sobre seu equilibrio entre prazer e propédsito. Para comegar a consideri-lo aqui,
pense nos tipos de programa a que vocé costuma assistir na v (ou nos livros que
1¢, se nao assiste Tv). Em geral, vocé assiste a programas que descreveria como
prazerosos ou cheios de propésito? Ou talvez um pouco dos dois? Para ajudi-lo a
visualizar sua posi¢do no “oscilébmetro” do prazer e do propésito, dé uma olhada
no péndulo a seguir.
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Agora que vocé se aqueceu pensando €m PROGRAMAS DE TELEVISAO, pense em si de

modo geral. Vocé é mais uma “mdquina de prazer”, vivenciando muito mais prazer
do que propésito, ou mais um “motor de propésito”, vivenciando muito mais
propésito do que prazer? Ou é uma “pessoa equilibrada”, que mistura os dois?
Onde vocé se situaria neste momento? E onde gostaria de estar?

E vocé quem decide como e de que modos sua felicidade oscila entre prazer e
propdsito, assim como é vocé quem decide o que assiste na tv. Sua praia talvez ndo
seja a minha. Nossas preferéncias podem ser diferentes. Assistir a Arquivo X talvez
o faga feliz, enquanto eu prefiro 7he X Factor. Permitir que coisas diferentes o
afetem de maneiras diferentes é algo que falta em muitos dos livros “tamanho
Gnico” sobre felicidade. Vocé precisa descobrir o que funciona para vocé.

Quaisquer que sejam as suas reagoes, porém, no fim das contas sio a frequéncia
e a intensidade dos seus sentimentos que importam. Vocé é mais feliz quando
encontra o melhor equilibrio pessoal entre prazer e propédsito. Eles nem sempre
estardo necessariamente na mesma propor¢io, e ¢ provavel que o seu equilibrio
seja diferente do meu. Além disso, cada um de nés exige diferentes combinagoes
de prazer e propdsito em momentos diferentes do dia e de nossas vidas.

Dito isso, é possivel fazer uma afirmac¢io geral: se vocé tem muito mais prazer
do que propésito na vida, deveria passar um pouco mais de tempo fazendo coisas
que tenham propésito. E, igualmente, se tem muito mais propésito do que prazer,
deveria passar mais tempo envolvido em algo prazeroso. Essa afirmagao ¢ baseada
na lei dos rendimentos decrescentes (no nosso caso, para a felicidade), um conceito
muito importante para qualquer economista.

Para ilustrar a ideia, imagine duas coisas boas, cerveja e pizza, e digamos que
vocé goste das duas. A primeira cerveja desce bem, e a primeira fatia de pizza tem
um sabor delicioso. A segunda cerveja é boa, mas nao tanto quanto a primeira, e a
fatia de pizza seguinte é gostosa, mas nio tanto quanto a primeira. Por isso, se vocé



j4 tomou quatro cervejas, provavelmente estaria disposto a abrir mao da quinta
por uma primeira fatia de pizza. Se, em vez disso, vocé j4 comeu quatro fatias de
pizza, provavelmente estaria disposto a abrir mao da quinta por uma primeira
cerveja.

A mesma ldgica se aplica a outras coisas boas e a outros aspectos da vida, e
também ao prazer e ao propédsito. Sem dados sobre as compensagoes precisas,
pense numa amostra de duas pessoas: meus amigos Mig e Lisa. Mig é meu melhor
amigo ¢ mora em Ibiza. Trabalha o minimo necessirio, gosta de festas e estd
sempre rindo. Passei alguns dos melhores momentos da minha vida em Ibiza, em
boa parte gragas ao fato de estar com Mig. Ele me chama de Professor Feliz, e estar
com ele me deixa feliz. Lisa tem paixdo por usar a ciéncia comportamental para
melhorar a vida das pessoas e leva seu trabalho muito a sério. E uma pessoa muito
intensa e sorri apenas em ocasioes especiais. Mig tem muito prazer, enquanto Lisa
tem muito propdsito.

Mig seria mais feliz se encontrasse algo cheio de propdsito para fazer (em troca
de algumas de suas atividades divertidas), e Lisa seria mais feliz caso se divertisse
um pouco mais (em troca de parte do tempo que passa sentindo propdsito). Mig e
Lisa me confessaram que acham que seriam mais felizes com uma combinagao
diferente de sensagbes de prazer e propédsito. Mas nenhum deles tomou uma
atitude depois de reconhecer isso. Saber é uma coisa, fazer é outra, e mais adiante
vou mostrar como vocé pode operar mudangas como essa.

Para falar um pouco mais sobre como as pessoas pesam o prazer e o propdsito,
recentemente Tali Sharot, Ivo Vlaev e eu realizamos um pequeno estudo com vinte
estudantes. Pedimos que eles dessem uma nota para uma série de atividades didrias
(como levar o cachorro de um amigo para passear, ler para o trabalho ou para a
escola, assistir Tv, ouvir musica etc.) de acordo com o prazer e o propdsito que
sentiam durante as atividades. Depois, apresentamos a eles uma série de oitenta
escolhas entre duas atividades e perguntamos qual delas prefeririam realizar
quando tivessem um tempinho livre nos dias seguintes. Os resultados mostram
que as avaliagbes numéricas, tanto do prazer quanto do propésito, podem ser
usadas para prever as escolhas subsequentes das pessoas sobre como investir seu

tempo, porém com mais énfase nas avaliacoes do prazer.” Uma explicacio possivel
¢ que o tempo livre tende a ser usado mais para a diversao do que para a realiza¢io.

O ao longo do tempo



Dia a dia, a cada instante, experimentamos sentimentos de prazer, propésito, dor e
despropésito. Somos mais felizes quando temos mais sentimentos positivos — e
quando os vivenciamos por mais tempo. Por isso, no fim das contas, a felicidade
estd ligada ao principio do prazer e do propésito ao longo do tempo.

O tempo é um recurso verdadeiramente escasso. Dinheiro ¢ algo que podemos
pedir, roubar ou tomar emprestado, porém um minuto gasto é para sempre. A
cada dia, temos uma conta banciria de tempo com 1440 minutos. Estamos
chegando cada vez mais perto da morte. Surpreendentemente, hd poucos
pesquisadores que pensam na felicidade em termos do uso do tempo. Mas a
escassez de tempo significa que qualquer defini¢io e medida sensata de felicidade
deve considerar a duragio das experiéncias de prazer e propdsito, além de sua
intensidade.

Em dltima instincia, todos deveriamos buscar usar nosso tempo de maneira a
ter mais prazer e propdsito o maior tempo possivel. Assim como nio podemos
recuperar o tempo perdido, nio podemos recuperar a felicidade perdida.
Continuar num trabalho chato ou num relacionamento cheio de insatisfacoes
simplesmente prolonga o sofrimento, e é provivel que qualquer felicidade futura
nao compense essa perda. A felicidade perdida estd para sempre perdida.

Devo dizer aqui que dormir mais nio é necessariamente perda de tempo. Uma
colega minha achava que uma consequéncia de pensar sobre a felicidade ao longo
do tempo era que os niveis de felicidade aumentariam quando as horas de tempo
acordado aumentassem, pois as pessoas teriam mais tempo para ser felizes. Mas
também teriam mais tempo para ficar cansadas e infelizes. A felicidade nio se
relaciona apenas a quantidade de tempo (embora isso importe), mas também 2 sua
qualidade. Por ser uma pessoa que nao dorme muito bem, eu me sentiria mais feliz
durante minhas horas acordado se gastasse algumas horas a mais dormindo.

Somos mais felizes quando nos sentimos melhor — e por mais tempo. Na
verdade, para ser mais preciso, somos mais felizes quando nos sentimos melhor
durante um tempo que parece maior. Sio nossas percepgoes de duragio que
governam as experiéncias que temos. Sem ddvida, vocé sabe que o tempo parece
passar muito mais depressa para algumas atividades do que para outras. Como
disse Einstein: “Ponha sua miao num forno quente por um minuto, e isso lhe
parecerd uma hora. Sente-se ao lado de uma bela mog¢a por uma hora e isso lhe

parecerd um minuto. Isso € a relatividade”.* Se vocé estd sentindo dor, o tempo
pode dar a impressao de passar muito devagar, e 0 mesmo se aplica as sensacoes de

despropésito, que parecem se alongar interminavelmente.** Calcular a felicidade



origindria de diferentes atividades usando o tempo real é apenas uma aproximagio
do valor da experiéncia real.

Ao tomar decisoes que nos afetam no futuro, tendemos a nos preocupar muito
mais com o hoje do que com o amanha, e nos preocupamos muito mais com o
amanha do que com o dia depois de amanha — mas hd pouquissima diferenca
entre como vemos o futuro daqui a um ano em contraste com o daqui a um ano e

um dia.? Por isso, temos uma preferéncia mais forte pelo presente, o que explica

por que alguns de nés (e me incluo nisso) sao um tanto impulsivos e impacientes.
Realizada em colaborac¢io com David Bradford e Matteo Galizzi, uma pesquisa

minha recente confirma que “distorcemos” nossa percep¢io do tempo mais ou

menos do mesmo modo como distorcemos a percepgio de som, calor e luz.* Se eu
dobrasse o volume da v de 50 para 100 decibéis, vocé pensaria que o som foi
aumentado em menos do que o dobro — quanto mais extremas, menos parecem
as diferencas. De modo semelhante, se eu duplicasse, a partir de hoje, de uma para
duas semanas o periodo de tempo que pego que vocé tenha em mente, a sensagio
seria de que o tempo aumentou em menos do que o dobro. Fagamos a distor¢io
de tempo outra vez:

Imagine um dia daqui a exatamente uma semana. Na linha abaixo, a
extremidade esquerda representa “muito curta’, e a extremidade direita, “muito
longa”. Por favor, faca uma marca na linha indicando qudo longo vocé considera
0 periodo de tempo entre hoje e uma semana a partir de hoje.

Muito curta Musito longa

Agora, imagine um dia daqui a quatro semanas. Na linha abaixo, por favor, faca
uma marca indicando qudo longo vocé considera o periodo de tempo entre hoje e
quatro semanas a partir de hoje.

Muito curta Musito longa



Se vocé é minimamente parecido com os participantes de nossos estudos, a
distincia percebida entre hoje e daqui a uma semana é mais ou menos a mesma
que a distincia percebida entre hoje e daqui a quatro semanas. Em outras palavras,
vista a partir de hoje, a primeira semana parece estar tao longe quanto as trés
semanas depois dela, embora essa tltima distincia seja obviamente trés vezes maior
em tempo real.

Nio hd ddvida de que seu comportamento serd muito afetado pelo quanto vocé
é impulsivo e como percebe o tempo. Mas, quaisquer que sejam suas preferéncias,
seus sentimentos de prazer e propésito sdo sempre vivenciados no momento. Eo
fluxo total de sentimentos que importa para sua felicidade, e sio eles que deveriam
ser usados para julgar seu comportamento.

Aceito que as vezes deverfamos abrir mio de um pouco de tempo feliz agora em
troca de mais felicidade no futuro. Um casamento infeliz pode ser o impeto para o
divércio, por exemplo, sobretudo quando um dos conjuges estd significativamente
menos feliz do que o outro — mesmo no primeiro ano do casamento, e sobretudo

conforme o tempo passa, caso a distancia entre os dois aumente.** A boa noticia é
que o divércio, pelo menos no Reino Unido, comprovadamente aumenta a
felicidade dos divorciados e de seus filhos adultos (de dezoito a trinta anos) depois

que o laco é rompido.? Talvez vocé se sinta menos feliz a curto prazo ao parar de
fumar, mas serd mais feliz a longo prazo, quando colher os beneficios de saide e

felicidade por ter tomado essa decisio.?

Portanto, ser infeliz pode ser bom se vamos colher os beneficios no futuro, e é
importante considerar essa dimensio temporal da felicidade. Enquanto escrevo
essa frase, minha familia e eu estamos na metade de uma estadia de oito semanas
num apartamento alugado de dois quartos, para que nossa casa nova possa ser
reformada. Esperamos que a felicidade menor de viver num espago apertado
durante oito semanas seja mais do que compensada quando morarmos numa casa
reformada por no minimo oito anos. O tGnico modo de fazer esse julgamento é
considerando as experiéncias de felicidade ao longo do tempo.

Quando os economistas falam em gratificagdo postergada, implicitamente se
referem ao sacrificio de prazer agora em troca de prazer futuro. Quando a
felicidade é definida como experiéncias tanto de prazer quanto de propésito, as
circunstincias em que ¢é sacrificada pela busca da realizagdo sdo potencialmente
muito mais limitadas. Portanto, as coisas menos prazerosas que fazemos deveriam
a0 menos proporcionar um senso de propdsito. Os atletas sérios sio um bom
exemplo disso, pois abrem mio de boa parte da diversio em suas vidas para



acordar cedo e treinar. Isso poderia ser visto como uma gratificagio postergada,
mas acredito que o préprio treino jd seja uma gratificacio para o senso de
propésito desses atletas. Enquanto a dor do 4cido ldtico estd presente em seus
musculos, eles também vivenciam sentimentos de propdsito. Minha pesquisa e
minhas experiéncias me dizem que a vida é menos uma questdo de trocar
felicidade agora por felicidade futura (e vice-versa), e mais de trocar prazer e
propésito em proporgdes diferentes em momentos diferentes.

O ppp para a vida

Se vale ou nao a pena fazer algo, depende das suas experiéncias de prazer e
propésito. Isso inclui bons e maus sentimentos na expectativa de um
acontecimento que ainda estd por vir, e as boas e mds lembrancas de experiéncias
passadas. Nao existe nada além do aqui e agora: nossas expectativas e lembrangas
sa0 todas parte de nossas sensagoes atuais. Um foco no prazer e no propdsito ao
longo do tempo nos permite dizer se uma decisao é (ou foi) racional num sentido
substancial, de acordo com suas consequéncias gerais para a felicidade.

Isso é importante para vérios tipos de pessoa, desde individuos que decidem se
vale a pena ficar em casa o fim de semana inteiro para devorar um box de pvps a
formuladores de politicas publicas que decidem se devem influenciar a decisao dos
outros de devorar um balde de frango do «rc. Os efeitos dos pvps e do krc precisam
ser avaliados segundo suas consequéncias para a felicidade, e ndo com base em um
julgamento, moral ou nio, sobre o quanto essas atividades sao “boas”.

Pense, por exemplo, em ficar acordado até tarde. O normal é que, na manha
seguinte, quando se sentir cansado, vocé se arrependa. E as vezes estard certo, em
termos da experiéncia de felicidade, ao dizer que o cansago pesa mais do que o

prazer da noite anterior. As vezes, porém, estard errado — talvez o prazer da noite
mais do que compense o cansago da manhi seguinte. E importante pensar que
talvez também haja lembrancgas da noite anterior para fruir como prazeres futuros.
Ao pensar em como ser mais feliz, vocé deve ter em mente que as lembrangas do
passado sao experiéncias importantes de felicidade 7o presente. A felicidade inclui
boas lembrancas de boas experiéncias.

Muitos economistas consideram que somos perfeitamente aptos a julgar nossa
felicidade, a de agora e a projetada no futuro. Por essa perspectiva, o melhor ¢é

ficarmos acordados até tarde sempre que decidirmos, plenamente cientes de todas



as consequéncias futuras desse comportamento. Eles defendem o mesmo
raciocinio sobre todo o resto, pois isso permite que observem apenas o que
fazemos. Assim, se comemos bolo demais e engordamos, entao é o que querfamos
fazer, e isso é melhor para nés do que se alguém nos impedisse ou desestimulasse.
Mas ¢é ingénuo dizer que sio apenas nossas preferéncias antes do acontecimento que
contam, jd que as vezes podemos ter preferéncias depois do acontecimento, quando
talvez desejéssemos ter agido de modo diferente. Acho que todos concordamos
que jd tivemos momentos na vida em que dissemos: “Queria muito nio ter feito
isso”.

No extremo oposto dos economistas estao os especialistas em politicas publicas,
que argumentam que o remorso depois do acontecimento deveria contar mais do
que todo o resto. Mas isso também ¢ ingenuidade. Podemos nos arrepender de
muitas coisas quando sofremos as consequéncias adversas do nosso
comportamento, mas nio significa que desejarfamos ter agido de forma diferente.
H4 um prazer em comer bolo. Pode haver um propésito no paraquedismo, mesmo
que ele implique algum risco de morte ou ferimentos graves.

De qualquer modo, o arrependimento ¢ algo bastante ambiguo. Tendemos a nos
arrepender mais daquilo que nio fazemos do que daquilo que fazemos, sobretudo
se alguém nos oferece uma oportunidade de realizar uma grande mudanca de

vida.?’ E j4 foi demonstrado que os argumentos sao sensiveis a distincia temporal
em que a retrospecgdo acontece. Quando os pesquisadores analisaram o
arrependimento em estudantes universitdrios pensando em suas férias recentes, € o
arrependimento em pessoas formadas pensando nas férias que tiveram quarenta
anos atrds, os universitdrios se arrependiam de nao ter trabalhado mais (atividades

com propésito), enquanto os ex-alunos se arrependiam de nio ter frequentado

mais festas (atividades prazerosas).”®* Em vez de se preocupar com os

arrependimentos imediatos ou mais distantes, é melhor focar num bom equilibrio
de prazer e propésito agora, o que provavelmente o levard a ter menos
arrependimentos.

Por isso, ao avaliar se ficar acordado até tarde, comer bolo, saltar de paraquedas
ou qualquer outra coisa, nio devemos ter em mente preferéncias para o futuro ou
arrependimentos do passado, e sim as experiéncias de felicidade ao longo do
tempo; ao longo da vida inteira, na verdade. O importante é toda a felicidade que
vivenciamos (mesmo que necessariamente prestemos atengio a ela dentro de
periodos muito mais curtos).



Tudo que acontece em nossas vidas, a principio, pode estar sujeito a um exame
empirico das consequéncias. Nossas experiéncias de felicidade nos fornecem um
parimetro pelo qual podemos avaliar se determinado comportamento é, no fim
das contas, bom ou ruim. Na prdtica, ¢ dificil saber como decisoes diferentes vao
se desdobrar plenamente no tempo, mas isso nio contraria o fato de que, a
principio, abordar a felicidade no 4mbito de uma vida inteira é a andlise correta. O
quanto um conjunto de experiéncias lhe proporcionard mais (ou menos) prazer e
propésito em comparagao com outro depende do que vocé estaria sentindo no
outro caso. Mais uma vez, é impossivel pensar nos beneficios de todas as atividades
passadas ou futuras. No entanto, por defini¢io, fazer uma coisa significa que vocé
perde a felicidade de fazer outra coisa.

Alguns filésofos dizem que s6 podemos julgar uma vida quando estamos no

leito de morte, refletindo sobre nossos sucessos e fracassos.22 Como diz Bertrand
Russell: “Sinto que s6 no leito de morte se descobre o motivo pelo qual se deveria

ter vivido”.?* Nenhum momento, porém, deveria ser privilegiado simplesmente
por ser um momento especifico, o que inclui o seu leito de morte. Tenho certeza
de que muitos se preocupam com o olhar que teremos sobre nossas vidas quando
estiverem no leito de morte, mas o valor da vida vem das experiéncias de prazer e
propésito ao longo da vida inteira, e nao de um julgamento que talvez facamos
num momento escolhido arbitrariamente.

Vocé nio precisa concordar por completo com essa posigao sobre a felicidade.
Muito do que tenho a dizer mais adiante aplica-se a outras defini¢oes de felicidade,
como as que dependem de avaliagoes de satisfagdo com a vida, embora isso de fato
influencie algumas observacoes especificas, como ao pensar em como fazer melhor
uso do tempo. Minha defini¢io de felicidade também influencia a discussao sobre
as evidéncias empiricas de felicidade, j4 que estou interessado sobretudo em
entender experiéncias de prazer e propésito ao longo do tempo. Esses dados sobre
felicidade sao o foco do préximo capitulo.
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O que sabemos sobre a felicidade?

Por motivos que mencionei na introdu¢io, e que ficario ainda mais claros no

capitulo seguinte, idealmente, eu gostaria de descobrir em que vocé estd prestando
atengdo em determinado momento e relacionar isso ao seu grau de felicidade. E
dificil perguntar: “Em que vocé estd prestando atencio neste exato momento:?”.
Entao, a maioria das tentativas de medir a felicidade ao longo do tempo recorreu a
outra pergunta: “O que vocé estd fazendo neste exato momento?”. As conclusoes a
que se chegam a partir de tais dados partem do pressuposto de que sua felicidade
provém da resposta (estar trabalhando ou vendo 1v), quando vocé pode, na
verdade, estar pensando numa série de outras coisas enquanto “escuta” seu chefe
ou “assiste” a The X Factor. Na média, porém, e em amostras grandes o suficiente,
a medida de felicidade focada no que a pessoa estd fazendo provavelmente serd
préxima aquela obtida com o foco na atengao.

Também devo acrescentar algumas palavras de adverténcia em relagio a
interpretagao de dados sobre a felicidade. Nosso conhecimento da correlagio entre
a felicidade e uma série de fatores melhorou muito ao longo das tltimas décadas,
mas nio sabemos tanto quanto gostarfamos sobre o grau em que esses fatores
realmente causam felicidade. H4 dois obstdculos principais para isso: os efeitos de
selecio e de causalidade reversa. Tomemos como exemplo o efeito do trabalho
voluntdrio. E possivel que aquele que escolhe realizar um trabalho voluntirio seja
o mais propenso a se beneficiar dele, o que significa que talvez nio possamos
generalizar os efeitos desse trabalho na felicidade para uma populagio. Além disso,
pessoas mais felizes talvez jd sejam, de qualquer modo, mais propensas a se oferecer
como voluntdrias; portanto, qualquer correlagao serd parcialmente deturpada pela
causalidade reversa entre a felicidade e o trabalho voluntério. Distinguir o ovo da
galinha numa pesquisa sobre felicidade ¢ um desafio e tanto.

Dito isso, é provivel que quaisquer avaliagdes dadas a uma atividade no que diz
respeito a ela trazer felicidade sejam, em dltima instincia, determinadas pela
atencao que se presta a ela, mesmo que, em algum grau, o impeto inicial da



atividade tenha sido dirigido por uma felicidade jd existente. Vocé pode estar de
6timo ou péssimo humor quando decide arrumar a casa, mas essa tarefa acabard
afetando a maneira como se sente. E, de qualquer modo, ainda podemos aprender
muito com as pessoas felizes entre nds e o que elas fazem.

Amostragem de experiéncias

O que evidéncias empiricas nos dizem a respeito das experiéncias de prazer e
propésito em nossas vidas? J4 houve estudos de amostragem de experiéncias que,
basicamente, enviam mensagens de texto para o celular das pessoas em momentos
aleatérios do dia perguntando como se sentem. Tais estudos sido bastante
intrusivos, e a maioria das pessoas prefere nio ouvir o celular apitar em
determinados momentos. Além disso, o simples fato de alguém pedir a certa
pessoa para pensar em seu nivel de felicidade em dado momento pode influenciar

sua resposta.” Estudos de amostragem também podem consumir muito tempo e
dinheiro. Assim, eles costumam ser realizados com amostras convenientes (como
estudantes e usudrios de iPhone), que nao sao muito representativas da populagio
em geral, de modo que transferir seus resultados para outras amostras de pessoas ¢é
um procedimento questiondvel. Acima de tudo, esses estudos, como a maioria das
pesquisas sobre felicidade, raramente consideram o senso de propésito.

Dias alemaes

O esfor¢o mais sério para computar a duragio dos sentimentos ao longo do dia,
junto com seu tipo e sua intensidade, envolve o uso do método de reconstrugio do
dia (day reconstruction method — prm), concebido por Daniel Kahneman e seus
colegas. O método solicita que as pessoas dividam o dia anterior numa série de
episédios (deslocamento, almogo, assistir v etc.) e depois avaliem como se

sentiram durante esses episédios (alegria, tristeza, ansiedade etc.).*

O prm representa um enorme passo na medi¢io da felicidade, pois nao é tao
invasivo quanto a amostragem de experiéncias e consegue registrar o tempo gasto
na prética de diferentes atividades. Mas ele nao aborda o senso de propésito. Por
isso, em 2006, com base no prv, conduzi um estudo préprio. Nele, além de
perguntas sobre nivel de prazer, também perguntava o quanto as atividades



pareciam ter valido a pena.? Como no pru original, media-se o prazer pedindo aos
participantes que indicassem como se sentiam, e a intensidade do sentimento,
durante cada episédio: feliz, nervoso/ansioso, triste/deprimido, contente/relaxado,
frustrado, impaciente. Para avaliar o senso de proposito, acrescentaram-se trés
adjetivos — focado, envolvido, competente/capaz —, além de trés frases: “Sinto
que as atividades neste episédio...”: valeram a pena e foram significativas; foram
Gteis para outras pessoas; me ajudaram a alcancar objetivos importantes. A escala
de resposta para todas as perguntas ia de 0 (nem um pouco) a 6 (muito
intensamente).

Para ter uma ideia de como funciona esse tipo de pesquisa empirica, imagine-se
numa versido simplificada do estudo. Pense num unico episédio de ontem de
manha e utilize-o para responder as perguntas da tabela a seguir, descrevendo o
que estava fazendo, com quem estava e quanto prazer e senso de propdsito, de
modo geral, a atividade lhe proporcionou numa escala de 0 a 6. Faga 0o mesmo
para uma atividade a noite.

Com quem

- ?
Episodio 0 que estava fazendo? estava?

Prazer (0-6) | Propdsito (0-6)

De ontem de manha

De ontem a noite

Trabalhei nesse projeto com Mat White, que na época morava na Alemanha;
portanto, a amostra foi recrutada por meio de um questiondrio na internet
aplicado por uma universidade alemi. Dos 625 participantes, 61% eram
mulheres, e as idades iam de dezesseis a oitenta anos, com uma média de 36. Os
graficos a seguir mostram um dia na vida de uma de nossas participantes. Ela tem
38 anos, marido, animal de estima¢io e niao possui filhos; sua renda doméstica
anual é de 80 a 100 mil euros.



O Prazer

6 Comer Assistir TV
Comer
6. Deslocamento Deslocamento Tarefas
domésticas
: Trabalhar Trabalhar
3
7
14
uI 1 1 I 1 1 Ll 1 1
'°$ “é ‘59 °-§. -&Q {‘@ -{\-§ -{‘9 B3 \“9 {"@ {\Q & -&§ ‘$§ '€§ '0'§
M Prazer
e Eicposito Comer Assistir TV

Deslocamento  Trabalhar Trabalhar Deslocamento Tarefas
AN ] e "dpmés-
Cuidados , licas
pessoais
- '- -l

» & & S & S & & & & D
T HFIFI T T IT ST &S

Com base no primeiro grafico, que mostra apenas o prazer, seu momento mais
feliz ¢ durante o almogo e quando estd assistindo 1v. Com base no segundo
grafico, que acrescenta o senso de propdsito, hd menos diferenca entre sua
felicidade no trabalho e enquanto estd assistindo Tv, e seu hordrio de almoco
passou a nao ser tdo bom porque, para ela, tem menos propdsito do que a maioria
das outras atividades.

Entao, analisamos as avaliagbes de prazer e propdsito para cada uma das
principais atividades de todos os participantes do estudo. A cada dia, os
participantes passavam uma média de sete horas dormindo, trés horas e meia
trabalhando (apenas metade da amostra trabalhava no dia designado para escrever
no didrio), duas horas e meia assistindo 1v, duas horas com os filhos, duas horas
comendo, uma hora realizando tarefas domésticas, meia hora no deslocamento e
dez minutos com trabalho voluntdrio (apenas 5% da amostra realizava trabalho



voluntdrio). As cerca de cinco horas restantes eram compostas de outras atividades,
como rezar, fazer sexo, praticar esportes e fazer compras.

Cada atividade tem sua combina¢io de prazer e propésito. O grifico a seguir
resume as avaliagoes médias. As atividades sio mais prazerosas & medida que
avangamos de baixo para cima e tém mais propdsito da esquerda para a direita. Se
todas contivessem a mesma quantidade de prazer e propdsito, estariam na linha
diagonal. Portanto, se estdo a esquerda da diagonal, contém mais prazer do que
propésito, e, se a direita, mais propdsito do que prazer. Logo, assistir Tv, comer e
deslocar-se sio atividades mais prazerosas do que propositadas; e trabalho
voluntdrio, trabalhar, ficar com os filhos e realizar tarefas domésticas sio mais
propositadas do que prazerosas. Assistir Tv ¢ a atividade mais prazerosa, e também
aquela com menos propésito; trabalhar é a segunda atividade com mais propésito
(atrds do voluntariado), e também a menos prazerosa. Assistir v e trabalhar
ocupam muito tempo, por isso talvez as pessoas estejam atingindo algum tipo de
equilibrio entre prazer e propésito.

Meu principal argumento aqui, no entanto, é que, se fizéssemos um ranking das
atividades segundo o prazer que proporcionam e depois de acordo com seu
propésito, obterfamos rankings diferentes. Ou seja, tirariamos conclusoes
diferentes sobre o que torna as pessoas felizes. Somente examinando o prazer e o
propdsito juntos é que podemos saber exatamente o quanto aquilo que fazemos
nos torna felizes.
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Vamos nos concentrar, por enquanto, em trabalhar e assistir Tv. Cerca de 20%
da amostra realizou ambas as atividades no dia em que respondeu a pesquisa.
Assim, podemos analisar o prazer e o propésito relativo que obtiveram em cada
atividade. Isso nos permite especular sobre as “mdquinas de prazer” e os “motores
de propésito” na amostra. Comecamos subtraindo a nota de propésito de cada
pessoa da sua nota de prazer para cada atividade. Se o ndmero ¢ positivo, entio
eles obtém da atividade mais prazer do que propésito; se negativo, obtém mais
propésito do que prazer; e zero significa quantidades iguais de cada um.

Os resultados sio resumidos no grifico a seguir. Seria de se esperar que a
maioria das pessoas obtivesse mais propésito do trabalho e mais prazer da 1v. Essas
sa0 as pessoas representadas pelos pontos no quadrante superior esquerdo do
grafico, coloquialmente denominadas “pessoas equilibradas”. Cerca de 60% da
amostra estd localizada aqui. Quem obtém mais prazer do que propésito tanto do
trabalho quanto da 1v estd no quadrante superior direito do gréfico, e por isso é
denominado “mdquina de prazer”. Eles constituem cerca de 10% da amostra. Os
que obtém mais propésito do que prazer de ambas as atividades estdo no
quadrante inferior esquerdo, e por isso sio chamados de “motores de propésito”.
Eles constituem cerca de 30% da amostra. Ninguém obteve mais prazer do que
propésito do trabalho, e mais propédsito do que prazer de assistir Tv. Assim, a
andlise parece mostrar que a maioria das pessoas em nosso estudo obtém algum



tipo de equilibrio entre prazer e propésito dessas duas atividades em que muitos de
nds passamos bastante tempo envolvidos.
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Uma consideragio geral que fica clara neste estudo é o efeito de passar tempo
com pessoas de quem gostamos. Nesses e em outros dados, estar com pessoas é

bom para nos sentirmos bem, mesmo no trabalho.* Estar com os outros é
especialmente prazeroso durante as atividades mais prazerosas, comer e assistir 1v.
Estar acompanhado durante o deslocamento e ao realizar tarefas domésticas traz
um senso de propésito maior.

Em termos de caracteristicas secunddrias, os homens sentem mais prazer ao
longo do dia, mas as mulheres sentem no geral mais felicidade quando o propésito
¢ acrescentado. Aqueles que cuidam de parentes doentes ou idosos comparados aos
que nio o fazem, aqueles que ganham de 60 a 80 mil euros comparados a todas as
outras faixas de renda, bem como os casados comparados aos solteiros, sio todos
menos felizes do ponto de vista do prazer, mas sentem mais felicidade geral
quando o propésito é acrescentado.

Episodios americanos



A Pesquisa Americana de Uso do Tempo (American Time Use Survey — atus) é
outra grande tentativa de medir a felicidade associada a diferentes atividades. O
estudo vem sendo realizado hd mais de uma década e permite que os analistas
estimem quanto tempo as pessoas passam envolvidas nio sé no trabalho, mas
também em outras atividades — como tarefas domésticas, trabalho voluntirio e
cuidados com os filhos — que nio aparecem nas estimativas tradicionais de
produtividade nacional, mas deveriam.

Em 2010, perguntou-se aos 13 mil participantes da arus sobre o prazer e o
propésito que haviam sentido durante atividades especificas do dia anterior. A
média de idade dos entrevistados era de 47 anos, sendo que o mais novo tinha
quinze anos, e o mais velho, 85. Sessenta por cento dos participantes eram
mulheres. Pediu-se a todos os entrevistados que registrassem num didrio todas as
atividades ao longo de um dia aleatério e um entrevistador lhes telefonaria no dia
seguinte para fazer algumas perguntas sobre as atividades.

Uma das questoes era: “De 0 a 6, onde 0 significa que vocé nio estava nada feliz
e 6 que estava muito feliz, qual seu nivel de felicidade durante esse momento?”.
Outra era: “De 0 a 6, onde 0 quer dizer nada significativo e 6 muito significativo,
qudo significativo vocé considerou o que estava fazendo?”. A primeira pergunta
representa a minha categoria de sensagbes de “prazer”, e a segunda refere-se ao
“propésito”. Com essa distingdo em mente, Laura Kudrna e eu temos analisado a
ATUS.

A cada dia, a amostra geral passou uma média de aproximadamente oito horas e
meia dormindo, trés horas trabalhando (apenas cerca de 60% trabalharam nesse
dia), duas horas e meia assistindo v, uma hora realizando tarefas domésticas, uma
hora comendo, uma hora com os filhos, meia hora se deslocando, dez minutos
fazendo trabalho voluntdrio e outros dez fazendo licao de casa. As cerca de seis
horas restantes eram compostas de uso do computador, leitura, esportes e
recreagio, prdtica religiosa, compras, cuidados com bichos de estimagao,
telefonemas, socializacao e outras atividades variadas.

O tempo gasto em diversas atividades difere de um grupo para o outro. Os
homens passam cerca de uma hora a mais trabalhando, e também cerca de uma
hora a mais assistindo Tv; as mulheres passam cerca de uma hora a mais realizando
tarefas domésticas. Tais diferencas de género sio consistentes com as divisoes

tipicas de trabalho doméstico encontradas nas pesquisas sobre uso do tempo.?
Pessoas casadas trabalham cerca de 45 minutos a mais do que as solteiras, vitivas
ou divorciadas; e pessoas que ndo sio casadas passam cerca de meia hora a mais



dormindo. Também hd diferencas no uso do tempo de acordo com a idade. O
tempo médio que as pessoas passam trabalhando é mais ou menos o mesmo, cerca
de quatro horas por dia entre a populagao economicamente ativa, caindo para
cerca de uma hora quando se trata de pessoas na casa dos sessenta ou setenta anos.
O tempo dedicado as tarefas domésticas aumenta com a idade, mas ¢é dificil dizer
se isso é um efeito que reflete diferencas geracionais nos cuidados com a casa ou

mudangas relacionadas a idade no tempo necessdrio para cumprir as tarefas.® O
tempo durante o qual se assiste Tv também aumenta com a idade, de cerca de duas
horas por dia para pessoas na casa dos vinte até quase quatro horas por dia para as
pessoas na casa dos cinquenta e sessenta.

Entlo, analisamos as notas médias de prazer e propdsito para cada atividade
principal descrita. Todas obviamente tém sua combinagio de prazer e proposito.
O grifico a seguir resume as notas médias de prazer e propédsito nos dados da arus,
e veremos que os resultados sio bastante semelhantes aos dos dados do prum, a
pesquisa alema. Assim, também no Reino Unido, assistir v, comer e deslocar-se
sdo atividades que relativamente trazem mais prazer do que propdsito, e tempo
com os filhos, voluntariado, trabalho e licio de casa trazem mais propésito do que
prazer. A realizagio de tarefas domésticas fica mais ou menos equilibrada entre
prazer e propésito, enquanto nos dados do prm alemao gerava mais propdsito do
que prazer. Novamente, se fizéssemos um ranking das atividades segundo o prazer
que proporcionam e depois segundo seu propésito, fariamos inferéncias diferentes
sobre o que torna as pessoas felizes, de modo que precisamos considerar ambos os
estudos.
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Nesses dados, também descobrimos que em geral as pessoas obtém mais prazer e
propésito de suas atividades quando as fazem com outras pessoas. Os resultados da
ATUS mostram que interagir com alguém vale cerca de 0,4 ponto adicional na escala
do prazer e cerca de 0,6 ponto na escala do propésito. A tabela a seguir mostra em
que medida aproveitamos mais a maioria das atividades quando as realizamos
acompanhados. H4, no entanto, algumas poucas excegoes fascinantes, quando
parecemos ficar menos felizes ao realizar uma atividade com outra pessoa. O
deslocamento parece ser menos prazeroso se feito com outra pessoa — talvez estar
no controle do rddio e nio ter ninguém opinando no banco de trds aumentem a
alegria da jornada. As licoes de casa tém muito menos propésito quando realizadas
com alguém, o que faz sentido se o isolamento permite que as pessoas produzam
mais. No entanto, temos que ficar alertas ao problema do “ovo e da galinha” ao
analisar essa tabela; ou seja, as pessoas talvez escolham ficar sozinhas quando estao
num estado de 4nimo especifico.

Diferenca quando interagindo com outra pessoa

Atividade —
Prazer Propdsito

Trabalho voluntério +0.67 +1.49

Comer +0.06 0.00

Tarefas domésticas +0.02 +0.53




Trabalho -0.05 +0.06
Deslocamento -0.13 +0.50
Assistir Tv +0.22 +0.12
Licao de casa +0.02 -1.55

Em seguida, analisamos quais tipos de pessoa nos proporcionam mais prazer e
propésito enquanto realizamos as atividades didrias. O propdsito do tempo
passado com os filhos aumenta quando isso é feito com outros parentes. O
trabalho voluntdrio tem mais propédsito e é também mais prazeroso, quando
realizado com praticamente qualquer outra pessoa. Comer é mais prazeroso
quando na companhia de parentes, ¢ o deslocamento tem mais propésito na
companhia de colegas. As tarefas domésticas tém mais propédsito quando se dao
com as criancas da casa. O trabalho remunerado é mais prazeroso com a familia e
os amigos. Assistir Tv proporciona mais prazer e mais propdsito com os filhos de
outras pessoas. A licdo de casa tem muito menos propdsito quando feita com
irmas e irmaos. Peco desculpas pela lista um tanto longa, mas espero que vocé
concorde comigo quando digo que todos esses resultados fazem sentido de forma
intuitiva e, portanto, aumentam a confianca que podemos ter nesses dados.

Tais dados também nos permitem considerar algumas diferencas interessantes na
avaliagdo de diferentes grupos de pessoas. O grifico a seguir ilustra que as
diferengas de prazer e propésito por idade sio muito pequenas — mas que as
notas de propésito de pessoas entre quinze e 23 anos sao bem mais baixas que as
notas de propésito de outras faixas etdrias, e também bem mais baixas que suas
préprias notas de prazer. Se analisissemos apenas o prazer, concluiriamos que nio
hd efeitos da idade sobre esses dados, mas, ao considerar o senso de propésito,
vemos uma histéria diferente.
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Quando observamos as diferengas entre pessoas em cada atividade, surgem
alguns padroes interessantes. Os homens sentem mais prazer em estar com os
filhos, enquanto as mulheres sentem mais propésito. Talvez, pelo fato de os
homens passarem menos tempo com as criangas, de modo geral, estar com elas
seja mais prazeroso. Conforme a renda aumenta, as pessoas sentem menos
propésito em realizar tarefas domésticas. Se as tarefas domésticas sdo vistas como
uma pressio de tempo a mais, isso é consistente com pesquisas que discutirei mais
adiante, as quais mostram que, quanto mais rico alguém ¢é, mais sente pressao

sobre seu tempo.”

E 6timo que tenhamos agora dados sobre o prazer e o propésito de atividades
diferentes, e essa distingdo é importante. Acrescentando o propésito a mistura,
podemos demonstrar que o trabalho traz felicidade de formas que seriam
ignoradas se considerdssemos apenas o prazer. Também podemos demonstrar que,
no geral, somos mais felizes quando interagimos com outras pessoas, e outra vez a
distingdo entre prazer e propédsito oferece algumas nuances (deslocar-se com outras
pessoas acrescenta propdsito, mas nio prazer, por exemplo).

Outras evidéncias sobre a felicidade

Avaliacées

Quando se trata de medir a felicidade, é muito mais barato e mais fdcil fazer
perguntas avaliativas de alto nivel do que questionar sensagdes e atividades



especificas. Embora eu tenha expressado meus receios quanto a esse tipo de
perguntas, é melhor contar com esses “retratos instantineos” da felicidade do que
niao contar com registro algum, e temos mais informagoes sobre eles do que por
qualquer outra medida. Logo, algumas das evidéncias que cito em capitulos
posteriores serdo referentes a satisfagio com a vida, de modo que vale a pena
considerar brevemente parte dessas evidéncias.

Imagine-se como participante de uma das pesquisas. Numa escala de 0 (nem
um pouco) a 10 (completamente), qual seu nivel de satisfagdio com sua vida hoje
em dia, de modo geral?

de 10.

Os melhores dados internacionais sobre satisfacio com a vida vém
provavelmente de dois estudos realizados no Reino Unido e na Alemanha. Em
cada conjunto de dados, nos Gltimos vinte e poucos anos, as mesmas cerca de 10
mil pessoas vém respondendo a questiondrios sobre suas vidas. Esses dados sio
chamados “longitudinais”, pois temos diversas observacoes sobre as mesmas
pessoas ao longo do tempo. E comum que economistas como eu prefiram dados
longitudinais porque eles nos permitem ver como a felicidade de cada individuo
muda em resposta aos acontecimentos bons e ruins da vida. Poucos anos atrds, fiz
uma releitura abrangente dessa literatura junto com Tessa Peasgood e Mat White,
reunindo artigos que haviam estudado as varidveis associadas a relatos de satisfagao
com a vida, focando em grandes conjuntos de dados longitudinais como os do
Reino Unido e da Alemanha.

Nossas conclusoes foram que as notas de satisfagdio com a vida sdo mais altas
para aqueles que:

a) tém mais dinheiro (principalmente se comparados a pessoas parecidas com
eles);

b) sdo jovens ou velhos (a casa dos quarenta ou cinquenta é uma época ruim
para a satisfagio com a vida);

c) sio mais sauddveis;

d) tém muito contato social;

e) sdo casados (ou pelo menos moram juntos);

f) ttm um pouco mais de escolaridade (ter um diploma é bom, mas vocé
provavelmente nio deveria fazer um doutorado se quer maximizar sua



satisfacao com a vida);
g) sio religiosos (qualquer que seja a religiao);
h) tém emprego;

i) deslocam-se pouco para chegar ao trabalho.?

Desde a nossa releitura, outros detalhes foram acrescentados em alguns desses
ambitos. O dinheiro parece importar muito quando se é pobre, porém o impacto
de cada délar adicional diminui — embora nunca chegue a zero, como parece

acontecer com o estado de 4nimo didrio.” Aqui, porém, precisamos ser cuidadosos,
pois a renda afeta nao sé diretamente a satisfacio com a vida, mas também
indiretamente a felicidade por meio de seu impacto sobre outros insumos que
influenciam a satisfagao com a vida. Pessoas com mais dinheiro em geral tendem a
ter mais amigos, casar-se, ter mais satide e assim por diante, e tudo isso aumenta a
satisfacio com a vida. Portanto, em vez de isolar o efeito da renda, algo que os
economistas tendem a fazer, precisamos distribuir seus efeitos por todos os outros
elementos que influenciam a satisfagdo com a vida. Assim, o efeito da renda sobre
a satisfagdo com a vida é muito maior do que o descrito na literatura, pois estamos
computando seus efeitos indiretos, além dos efeitos diretos resultantes de um saldo

bancdrio maior.!

J4 se sugeriu que a relagio em formato de u entre a satisfagdo com a vida e a
idade (com a meia-idade sendo o ponto mais baixo para a felicidade) talvez se deva
as expectativas: 2 medida que os jovens envelhecem, esperam ficar mais satisfeitos
com a vida do que de fato ficam, mas, quando passam da casa dos cinquenta,

esperam ficar menos satisfeitos do que acabam ficando.* Ter filhos retarda em
duas décadas o comeco da descida no u, mas isso se deve as diferencas de renda e

escolaridade entre pessoas com e sem filhos, e nio tanto aos filhos em si.*
Também parece verdade que a satisfacio com a vida sofre uma nova queda quando

temos a sorte de chegar aos 75.2 Hd evidéncias de que aqueles que dizem estarem
. —- . (44 »

no topo de uma escala de satisfagio com a vida — “10 de 10” — provavelmente

s20 mais velhos (e também mais pobres, menos sauddveis e menos instruidos) do

que aqueles que se dizem “9 de 10”.** Tais descobertas podem nos levar a
questionar ainda mais o que exatamente o termo “satisfacao” designa.

O contexto também parece importar. Numa andlise de dados de 43 paises
europeus e anglo-saxoes, por exemplo, a religiosidade ¢ associada a um maior nivel
de satisfagdo com a vida em paises nos quais a religiosidade também tem média



mais alta. Por isso, em grande parte, os beneficios da religido para a felicidade

derivam dos beneficios provenientes de fazer parte de um grupo.

Nossas notas de satisfacio com a vida também sio afetadas por atributos
“internos”, como a personalidade e os genes. Pessoas socidveis (altamente
extrovertidas) tendem a ser as mais satisfeitas com suas vidas, e pessoas ansiosas

-

(altamente neurdticas) tendem a ser as menos satisfeitas.”® E importante ter em
mente, no entanto, que a personalidade nio é totalmente fixa e pode mudar ao

longo do tempo.”2 O efeito dos genes, em particular, levou algumas pessoas a
acreditar que cada um de nés tem um determinado ponto de felicidade em torno
do qual se flutua, mas para onde sempre se acaba voltando. Isso, porém, nao se
sustenta pelas evidéncias, porque certos eventos, como o desemprego e as

deficiéncias fisicas, podem baixar permanentemente a satisfacio com a vida."* E,

para algumas pessoas, o casamento pode ter efeitos positivos duradouros.”” No
préximo capitulo, discutirei com mais detalhes as evidéncias sobre aquilo a que
nos acostumamos ou nhao.

As quatro perguntas do ons

H4 também alguns dados novos animadores que, com o tempo, nos permitirao
fazer afirmag6es mais confiantes sobre as associagoes entre diferentes medidas. O
Escrit6rio de Estatistica Nacional (Office for National Statistics — ons) do Reino
Unido, que retine uma série de dados sobre crescimento econdmico e niveis de
satisfacio em outros Ambitos, estd tentando monitorar a felicidade nacional de
diversas maneiras.

O ons pediu que Richard Layard e eu, com o habil apoio de Rob Metcalfe,

fizéssemos recomendacoes sobre que perguntas deveriam ser feitas.”® A ideia era
inclui-las nas pesquisas j4 existentes sobre renda, trabalho, escolaridade, saude etc.,
e portanto deveriam ser perguntas de resposta rdpida. Nesse contexto, nio era
possivel acrescentar questionamentos detalhados sobre o fluxo de felicidade ao
longo do tempo, mas o ons acabou concordando em acrescentar quatro “perguntas
centrais” sobre felicidade. Isso significava que poderiamos fazer algumas perguntas
gerais que cobriam amplamente o prazer e o propésito, embora de um modo mais
avaliativo do que eu teria preferido.

Como resultado, as pesquisas do ons agora questionam quase 200 mil pessoas
por ano em todo o Reino Unido sobre felicidade, fazendo quatro perguntas



centrais:

1. De modo geral, qual o seu grau de satisfagao com a sua vida hoje em dia?

2. De modo geral, até que ponto vocé sente que as coisas que faz na vida valem
a pena?

3. De modo geral, qual foi seu nivel de felicidade ontem?

4. De modo geral, qual foi seu nivel de ansiedade ontem?

As respostas sao dadas numa escala de 0 a 10, onde O representa “nem um
pouco” e 10 significa “completamente”. Vocé ja teve oportunidade de responder a
primeira pergunta, por isso reserve alguns instantes para responder as demais:

Valer a pena =
Felicidade ontem =

Ansiedade ontem =

Gracas a uma andlise realizada por Kate Laffan, vocé pode ver como suas notas
se comparam com a populacio geral do Reino Unido, cujas notas médias foram as
seguintes:

1. Satisfacio com a vida = 7.4
2. Valer a pena=7.7

3. Felicidade ontem = 7.3

4. Ansiedade ontem = 3.1

Devo enfatizar que, apesar das aparéncias, as médias s3o bastante diferentes. A
diferenga de 0.3 ponto entre a satisfagio com a vida e o quanto as coisas valem a
pena, por exemplo, ¢ ligeiramente maior do que o impacto da viuvez na satisfacao

com a vida.* Essas diferencas justificam que se faga mais de uma pergunta nas
pesquisas sobre felicidade.

H4 semelhangas no modo como a idade afeta as respostas as quatro perguntas:
hd uma “infelicidade da meia-idade” geral, confirmada em todos os casos. Pessoas
de 45 a 49 anos relatam o nivel mais baixo de satisfacaio com a vida, da sensacio
de que o que fazem na vida vale a pena, e de felicidade no dia anterior; as de
cinquenta a 54 relatam o nivel mais alto de ansiedade.



H4 também certas diferencas interessantes nas respostas entre os diversos
grupos. As mulheres sio mais felizes nas trés medidas positivas, mas também
relatam mais ansiedade. Essa descoberta condiz amplamente com outras pesquisas
que analisam diferengas de género, embora a distdncia das notas de satisfagio com
a vida entre homens e mulheres pareca ter diminuido ao longo das ultimas

décadas.” A felicidade também parece variar entre as diferentes etnias no Reino
Unido: negros, d4rabes, bengalis, paquistaneses e indianos dio notas
significativamente mais baixas a todas as perguntas em compara¢io com os
entrevistados brancos. Em geral, um homem branco é, na média, um pouco mais
feliz do que uma mulher de uma minoria étnica.

Algumas associagbes intrigantes surgem quando analisamos o estado civil
(lembrem-se de que precisamos ser cautelosos ao tirar qualquer conclusio). Os
participantes casados ou em parceria civil (ndo incluindo casais homossexuais no
Reino Unido durante a época da pesquisa) apontam, nas trés medidas positivas,
maijor felicidade do que os divorciados, separados ou vitivos. Estar numa parceria
civil tem um efeito maior sobre as medidas positivas do que estar casado, porém
nenhum efeito na ansiedade. Os que estdo casados e em parcerias civis s3o mais
felizes do que quem apenas mora junto. Portanto, parece haver algum beneficio
extra para a felicidade quando se coloca a alianca no dedo. E interessante notar,
porém, que estar numa parceria civil é associado a notas mais altas em todas as
medidas em Londres, mas nao na Irlanda do Norte. Talvez, no geral, os londrinos
sejam mais tolerantes aos casais gays do que os norte-irlandeses.

Como jd vimos, o desemprego exerce um grande impacto negativo na satisfa¢io
com a vida. Na outra ponta do espectro, expedientes muito longos talvez também
nao sejam positivos em relagio ao que as pessoas sentem e pensam sobre suas
vidas: os que trabalham mais de 48 horas por semana sio menos felizes. Embora a
lei da Unido Europeia determine que os empregadores nao podem forgar seus
empregados a trabalhar mais de 48 horas por semana, muitos “escolhem” fazer
isso. Isso ndo seria problema algum se os ndmeros refletissem uma verdadeira
escolha de vida, e os expedientes mais longos trouxessem mais felicidade. Nao h4
como saber sem bons dados causais, porém outras descobertas do relatério “Como
vai a vida?” [How’s Life?], da Organizacio para a Cooperagio e Desenvolvimento
Econ6mico (Organisation for Economic Co-operation and Development — okcp),
de 2011, sugerem algo diferente: o estudo descobriu que trés quartos das pessoas
em paises europeus nio estao satisfeitas com seu equilibrio entre trabalho e vida,

com “trabalho” de mais e “vida” de menos.2



Antes de prosseguir, gostaria de fazer um comentdrio sobre a comparagio de
resultados entre estudos diferentes — e as vezes até no mesmo estudo. Quando os
primeiros dados do ons foram divulgados em 2012, George Kavetsos e eu notamos
que as perguntas haviam sido feitas ou em entrevistas presenciais ou por telefone.
Portanto, resolvemos investigar se o modo de aplicagio do questiondrio fazia
diferenga. Havia uma diferenga — mas em que sentido? Se vocé pensar como eu,
imagina que as pessoas tendem a parecer felizes quando hd alguém sentado na sua
frente, e que por isso os participantes entrevistados pessoalmente afirmariam ser
mais felizes do que aqueles consultados por telefone. Mas encontramos exatamente

o contririo: os entrevistados por telefone eram mais felizes.” Nio temos uma
interpretagio cientifica sélida de por que isso acontece, mas, quando discuti nossos
resultados com Daniel Kahneman, ele sugeriu que as pessoas nio conseguem
mentir na sua frente, porém ao telefone conseguem dilatar a felicidade que
realmente sentem. E preciso pesquisar mais sobre o assunto, mas, além de saber
quais perguntas as pessoas responderam nas pesquisas sobre felicidade, precisamos
saber como foram feitas.

A medida importa

Estamos coletando mais dados sobre a felicidade num bom ritmo e aprendendo
lices o tempo todo, especialmente sobre o prazer e o propésito associados a
diferentes atividades. No entanto, ainda sabemos muito mais sobre como as
pessoas avaliam suas vidas do que sobre como se sentem na experiéncia de suas
vidas. Para alguns fatores associados a felicidade, o efeito é semelhante para
avaliacbes e experiéncias: pessoas altas, por exemplo, apontam avaliagbes de vida
mais positivas e melhores experiéncias emocionais. Em parte, isso se explica
porque elas tendem a ser mais escolarizadas e a ganhar mais dinheiro, o que muitas
vezes € atribuido ao fato de terem recebido boa alimenta¢io e bons cuidados
durante a infincia, o que lhes teria permitido atingir todo o seu potencial

cognitivo e fisico na idade adulta.®® Também poderia ser porque sao vistas como
mais inteligentes e mais fortes do que pessoas mais baixas, o que surte efeitos
indiretos ao longo da vida — mais ou menos do mesmo modo como pessoas mais

atraentes tém mais chances de ser contratadas para uma vaga.?®
No geral, porém, as circunstdncias de vida (renda, estado civil, idade etc.)
importam muito mais para nossas avaliacoes, ¢ o que fazemos é mais importante



para nossas experiéncias. Pensemos no desemprego. Sabemos que pessoas
desempregadas sio menos satisfeitas com a vida do que pessoas empregadas.
Também sabemos que os desempregados se sentem mais tristes ao realizar muitas
das mesmas atividades realizadas por pessoas empregadas, como ir as compras,
viajar e socializar. Apesar disso, estar sem emprego ndo surte muito efeito nas
respostas do DrM, porque o tempo gasto no trabalho nio ¢ especialmente

prazeroso.” Nossos dados do prv alemio, no entanto, mostram que o trabalho
gera um senso de propdsito.

Ou entao pensemos no casamento. Nossa andlise de dados mostrou um efeito
positivo do casamento sobre a satisfagio com a vida. Mas, se observarmos como as
mulheres usam seu tempo, perceberemos que as casadas nio sao mais felizes do
que as solteiras. Parece também que mulheres casadas se beneficiam mais do
tempo de intimidade: Les gosta de assistir v comigo principalmente porque gosta
quando reclamamos juntos do que estamos assistindo. Mas vocés, solteiras
sortudas, tém mais tempo livre e parecem usd-lo muito bem. Estou falando no
geral, é claro, e é consistente com minha observagao o fato de que os casais mais
felizes sao aqueles que equilibram o tempo que passam separados com o que
passam juntos, beneficiando-se desse modo de tempo “compartilhado” e tempo
“livre”; eles também tém menos tempo para irritar um ao outro.

Em geral, quando pesquisadores e comentadores fazem afirmagoes sobre o que
afeta a felicidade, muitas vezes ndo sio tdo claros quanto deveriam ao explicitar
que as associagdes dependem fortemente das maneiras de medir a felicidade. J4 se
afirmou que a felicidade sofre uma crise de meia-idade, ¢ com bons motivos, se
pensarmos no trajeto em formato de U da felicidade ao longo da vida, no qual
estar na casa dos quarenta ou dos cinquenta anos é uma época ruim para a
satisfagao com a vida. Isso é replicado nos dados do prm alemao. Nio sé isso, mas
algumas evidéncias recentes sdo intrigantes, e sugerem que a felicidade segue um

formato de U conforme a idade, assim como ocorre entre os grandes simios.**

Mas nio sejamos tio apressados. Os relatos de prazer didrio nio mudam muito
conforme a idade nos dados da arus, e o propdsito nos dados do prm alemio segue
um trajeto mais parecido com um U invertido, atingindo o pico justamente
quando a satisfagdo com a vida chega ao fundo (no fim da casa dos quarenta).
Outras pesquisas demonstraram que a empatia também se relaciona a idade num
formato de U invertido (talvez precisemos ser mais empdticos quando as criangas

estdo por perto).”> Estresse, preocupagio e raiva parecem diminuir com a idade.®
QOutros sentimentos negativos mais gerais, como tédio, Vergonha e culpa tornam-



se menos frequentes até cerca de sessenta anos, quando sua frequéncia finalmente

para de declinar.* Laura Kudrna e eu também descobrimos algo intrigante: os
relatos de cansaco associado as atividades didrias também diminuem com a idade

nos dados da arus.2

No entanto, quando combinamos todas as medidas de felicidade da arus —
cansago, dor, estresse, felicidade, tristeza e sentido —, o ja conhecido formato de
U encontrado nas medidas avaliativas também surge. Contudo, tem um aspecto
um pouco distinto: da adolescéncia até perto dos trinta anos, nossas experiéncias
melhoram, antes de comecarem a declinar com a descida no U. Nos dados do ons,
no entanto, nio hd nenhum aumento da adolescéncia para a casa dos trinta, e o
formato do U é do tipo que geralmente se observa. Apesar de nossos melhores
esforcos para rapidamente computar experiéncias através da felicidade e da
ansiedade do dia anterior, essas respostas surgem quando os participantes refletem
sobre ontem, e assim, em retrospecto, nio surpreende que tenham cardter mais
avaliativo. Assim, deverfamos nos esforcar cada vez mais para medir diretamente a
felicidade com base na experiéncia, seja pela amostragem de experiéncias — que
pergunta as pessoas como elas se sentem em momentos aleatérios do dia —, seja
por meio de esfor¢os como o prM ou a pesquisa arus, que lembram as pessoas o que
estavam fazendo em momentos especificos do dia, reduzindo a tendéncia a
gerarem respostas baseadas em avaliacoes gerais.

As conclusdes a que chegamos sobre os fatores associados a felicidade dependem
fortemente da medida de felicidade utilizada, muito mais do que a maioria dos
pesquisadores costuma admitir. Apesar do declinio nos niveis de satisfagio com a
vida, os sentimentos das pessoas parecem melhorar a partir da adolescéncia até os
trinta anos. Talvez se sintam cada vez melhores conforme se aproximam dos trinta,
até serem lembradas de que estdo chegando aos trinta. Muita coisa depende
daquilo a que prestamos aten¢ao — na verdade, tudo, como veremos agora.



3

O que causa felicidade?

Jé houve muitas tentativas de descrever as causas da felicidade, e muitos motivos

foram sugeridos para explicar por que talvez nio sejamos tao felizes quanto
poderiamos. Como observei na introdu¢io, todas as explicagbes procuraram
relacionar diretamente os insumos (os diversos determinantes da felicidade, como
renda e satde) aos produtos (felicidade medida de maneiras especificas, como pela
satisfagdo com a vida). Os questiondrios de pesquisas e politicas puiblicas foram
formulados em termos de “Qual é o efeito da saide na felicidade?”. Sempre senti
que essas discussdes sao incompletas e um tanto fragmentadas. O economista
académico que hd em mim vem buscando uma explica¢io mais completa e que ndo

complique a questdo de modo desnecessdrio.* Acho que encontrei uma.

Dos objetos a felicidade

Para um economista, se qualquer produto nio estd sendo maximizado, os recursos
dedicados a sua produc¢io nio estdo sendo usados tao bem (eficientemente) quanto
poderiam. Se vocé nio estd maximizando a produgio de um objeto qualquer,
poderia produzir mais se o processo de producio fosse mais eficiente; ou seja, se os
funciondrios ¢ o maquindrio usados para produzir os objetos fossem mais bem-
alocados. Repare que o processo de produ¢io converte insumos em produtos: os
insumos nio estdao diretamente relacionados aos produtos. Seria possivel produzir
mais objetos se vocé tivesse mais funciondrios e maquindrio, mas isso talvez nio
acontega se os recursos adicionais forem usados de forma tio ineficiente que nao
surtam efeito no resultado. A produgio de objetos depende criticamente da
eficiéncia do processo produtivo.

De forma andloga, hd um processo de produc¢io que converte renda, satide etc. em
felicidade. Qual ¢, entdo, o processo de produgio da felicidade? Uma resposta
imediata, pelo menos ao pensar na felicidade como fluxo de prazer e propédsito ao
longo do tempo, talvez tenha a ver com o modo como se usa o tempo. Alguém pega



a renda, a satde etc. e as converte em felicidade alocando o tempo em diferentes
atividades. Mas o tempo nio ¢ gasto apenas fazendo — também ¢é gasto pensando.
Na verdade, gastamos boa parte do tempo prestando atengio a estimulos que pouco
tém a ver com aquilo em que parecemos estar envolvidos. Eu me distrai muitas vezes
enquanto escrevia este pardgrafo dificil, por exemplo; umas tantas vezes me peguei
pensando se devia tomar outro café. E imagino que vocé também tenha se distraido
uma ou outra vez ao 1é-lo.

O processo de produgio da felicidade ¢, portanto, o modo como vocé aloca sua
atengdo. Os insumos que entram na sua felicidade sio a profusio de estimulos que
disputam a sua atengio. Entio, esses insumos sio convertidos em felicidade pela
atenc¢ao que vocé dd a eles. O foco na atengio é o “elo perdido” na cadeia entre
insumos e produtos. Os mesmos acontecimentos e circunstincias de vida podem
afetar muito ou pouco a sua felicidade, dependendo de quanta atengio vocé dé a
eles. Duas pessoas idénticas em todos os outros aspectos podem ser muito diferentes
no nivel de felicidade, dependendo de como convertem os insumos no produto
felicidade.

Portanto, precisamos refletir sobre como tomar e facilitar melhores decisoes a
respeito daquilo a que prestamos aten¢io. Talvez vocé tenha muitas demandas
atencionais enquanto 1€ este livro. Talvez esteja ouvindo as criangas brincando 14 fora
ou a v no comodo ao lado, ou talvez sinta o impulso de checar as mensagens no
celular ou fazer uma xicara de chd. De algum modo, é preciso lidar com todos esses
estimulos.

Insumos 2> processo de produgao > produtos

Estimulos diversos, por

exemplo, este livro, filhos, N 5 . ..
| da at > felicidad
saldo bancirio, estado de alocagdo ca ateneao chadade

saude

Felizmente (para a maioria de vocés, tenho certeza), minha exposicao sobre o
processo de produgdo nio serd muito mais formal do que isso. A ideia aqui nio ¢é
fornecer um modelo literal de como os insumos sdo convertidos em produtos, mas
descrever o processo de produgio de um jeito que tenha apelo intuitivo e nos
permita desenvolver uma narrativa que facilite um melhor entendimento das causas
da felicidade e do que vocé pode fazer para ser mais feliz.

Assim como uma empresa busca combinar seus diversos insumos da maneira mais
eficiente, vocé busca processar todos os estimulos que disputam sua atencao de



modo que gerem o médximo possivel de felicidade. E, assim como na produgao de
objetos, talvez vocé consiga produzir mais felicidade com mais insumos, mas
certamente pode produzir mais felicidade se alocar a atengio de um jeito mais
eficiente. Essas ideias relacionam o processo de produ¢io da economia ao papel da
atenglo na psicologia. E ¢ interessante (pelo menos para um economista académico)
pensar que a aten¢ao nao aparece em nenhum livro did4tico de economia.

Racionando a atencdo

Sua atengdo, como tudo mais na vida, é um recurso escasso. Vocé precisa raciond-la,
jd que a atencio que damos a uma coisa é, por defini¢do, atengao que nao damos a
outra. O conceito de escassez estd no cerne da economia — ¢é na verdade o que
define a “ciéncia sombria”, como essa disciplina é carinhosamente conhecida. A
escassez de recursos de atengdo estd no cerne das minhas investigagoes sobre a
felicidade.

A chave para ser mais feliz é prestar mais aten¢io aquilo que o faz feliz e menos
aquilo que nio o faz. Repare que ndo se trata do mesmo que prestar atengio a
felicidade em si. Uma empresa monitora o produto quando estd redesenhando o
processo de produ¢io, mas, uma vez que encontra um processo eficiente, nio o
muda, a nio ser que haja mudangas nas condicoes externas (como os pregos relativos
dos insumos). Quando nio hd incentivo para mudangas, diz-se que o processo de
produgio estd em equilibrio. Vocé também estd a procura do equilibrio para nao ter
que monitorar sua felicidade diretamente até que vocé mesmo ou o mundo 2 sua
volta mude.

Os economistas estio comegando a usar a atengdo para explicar decisoes

econdmicas.? Por exemplo: se os consumidores prestassem total atencio ao precgo
que pagam por bens e servigos, preveriamos que cps de quatro ddlares poderiam ser
anunciados no eBay por um centavo mais 3,99 délares de frete, ou por quatro
délares com envio gritis, e isso geraria o mesmo volume de vendas. Mas, na
realidade, os compradores prestam muito mais atengio no prego do produto e muito
menos no pre¢o do frete. Assim, os vendedores conseguem mais vendas usando a

primeira titica.> A escassez de atengio também virou tema no mundo dos negdcios;
¢ descrita como a “economia da aten¢do”, na qual conquistar a atengdo dos clientes e
funciondrios constantemente bombardeados por informagoes e tecnologias é um

elemento essencial do sucesso comercial
Além de descobrir o melhor modo de alocar sua atengdo, vocé também precisa
considerar como gerenciar de maneira eficiente sua energia atencional. Assim como



uma empresa produtiva nio desgasta sua mio de obra e o maquindrio a ponto de

destrui-los, vocé nio deveria se desgastar até a exaustio atencional.> Uma vez que
sente estar em equilibrio, pode descansi-la por um tempo.

Para ajudar a focar minha aten¢io neste livro e evitar a exaustdo enquanto lutava
para termind-lo, configurei uma resposta automdtica na minha conta de e-mail,
dizendo: “Ol4. Estou priorizando o trabalho no meu livro durante julho e agosto,
por isso estou lidando apenas com assuntos urgentes. Obrigado pela compreensao.
Até mais, Paul”. Vale notar também que essa mensagem me ajudou a administrar as
expectativas alheias sobre para onde minha atengao estaria direcionada durante o
periodo.

Prestar atencio pode literalmente mudar o cérebro. Os motoristas dos téxis pretos
de Londres precisam passar por um teste muito dificil, que exige que conhegam e
saibam se orientar em 25 mil ruas da cidade. Apenas metade dos aspirantes a taxista
que fazem o teste é aprovada. Quem passa tem um hipocampo maior — a parte do
cérebro que corresponde ao processamento espacial — do que quem nio passa. Mas
isso nao significa que os taxistas jd tinham logo de cara um melhor processamento
espacial, e sim que, enquanto estudavam para o teste, aumentavam seus hipocampos

a medida que aprendiam mais.®

O cérebro é um sistema de processamento altamente complexo e sofisticado, com
bilh6es de neurdnios e trilhdes de sinapses, e vocé pode aprender a prestar mais
atengdo a alguns estimulos. Mas s6 é possivel processar uma quantidade limitada de
informagbes em dado momento. Como bom exemplo da escassez de energia
atencional, pense nos concorrentes de um programa de perguntas e respostas na Tv
chamado Britain’s Brightest [O mais inteligente da Gra-Bretanha]. O ponto alto do
jogo ¢ quando se faz aos competidores uma série de perguntas capciosas. Os
participantes precisam responder tantas quantas puderem em quarenta segundos —
a parte ainda mais capciosa é que devem decidir quando acham que os quarenta
segundos acabaram. Eles podem parar o relégio a qualquer momento, mas perdem
pontos conforme o tempo que levam para responder além dos quarenta segundos.
No fim, muitos participantes acabam demorando tanto que perdem mais pontos
por causa disso do que ganham pelas respostas nas quais levaram tanto tempo para
pensar. E isso pelo simples motivo de que nio conseguem prestar total atengdo a
resposta da pergunta e a passagem do tempo. Quando focam na resposta, o tempo
simplesmente lhes foge da cabeca.

O gorila despercebido



Daniel Simons e Christopher Chabris, da Universidade Harvard, realizaram um dos
mais famosos experimentos sobre aten¢io com a ajuda de um “gorila invisivel”. Eles
fizeram um video curto com dois times de alunos, vestidos de preto ou de branco,
que passavam uma bola de basquete vdrias vezes entre si. Entao, pediram a
estudantes de todo o campus que assistissem ao video e contassem quantos passes os
jogadores vestidos de branco davam. Depois do experimento, perguntava-se aos
participantes se tinham visto algo de estranho ou incomum no video, ou se tinham
visto alguém além dos jogadores. Mais da metade nio notara um grande gorila
peludo andando em linha reta entre os times que passavam a bola; esses
participantes ficaram chocados quando viram o video outra vez e descobriram que
nao tinham percebido algo muito 6bvio. Por estarem concentrados na contagem do

numero de passes dos jogadores, nao haviam prestado atengio no gorila.” Fiz o teste
quando estava em Princeton antes de saber os resultados. Nao percebi o gorila e
fiquei tao chocado quanto os estudantes de Harvard ao descobrir que tinha deixado
aquilo passar.

Radiologistas treinados na arte de detectar outro tipo de gorila invisivel —
tumores cancerigenos — também deixaram de notar a pequena foto de um gorila
quando foi colocada no canto superior de uma tomografia com a imagem de um
pulmio. Treinados para ver o incomum, deixaram passar algo extraordinariamente
comum. Ainda assim, sairam-se melhor do que os nao especialistas: 20% disseram

ter visto o gorila na imagem.®

Enfim, talvez vocé ndo encontre muitos gorilas por ai, mas aqui eles representam
qualquer coisa fora do comum que muitas pessoas deveriam notar, mas nio o fazem.
Esses experimentos ilustram muito bem que, quando prestamos atengio a um
aspecto do nosso ambiente, ndo prestamos aten¢io a outro. Isso pode levar a uma
cegueira situacional — quando estamos tao focados num aspecto do nosso ambiente
que deixamos de notar o quadro mais amplo. Esse assunto é discutido com mais
frequéncia nos ramos da aviagio e da medicina, para descrever as causas de erros
cometidos por pilotos e cirurgides quando deixam de notar informagdes cruciais em

seu ambiente.”

Em 2005, Elaine Bromiley passava por uma cirurgia de rotina nas fossas nasais
num hospital no Reino Unido quando sofreu complicagdes incomuns que a fizeram
parar de respirar. Os médicos envolvidos no tratamento estavam tao excessivamente
focados em tentar limpar suas vias respiratérias que nio realizaram uma cirurgia de
emergéncia para abri-las, o que teria salvado sua vida. O erro ocorreu mesmo com

especialistas e equipamentos médicos presentes na sala de cirurgia.® O piloto



comercial Martin Bromiley, marido de Elaine, investigou as circunstincias de sua
morte e concluiu que os procedimentos usados pelas empresas aéreas para reagir a
emergéncias também podiam ser aplicados 2 medicina para reduzir erros humanos.

Faz um bom tempo que os pilotos confiam em checklists de rotina para melhorar
sua consciéncia situacional. As checklists contém informagoes bem simples, mas
servem para garantir que a tripulacio da cabine tenha uma imagem completa dos
fatores associados a seguranca aérea. Gragas aos esfor¢cos de Martin Bromiley e a
algumas evidéncias bastante convincentes e s6lidas de que as checklists médicas
literalmente salvam vidas, elas agora sdo cada vez mais usadas em hospitais do
mundo todo. Contém alguns itens totalmente ébvios, mas que as vezes passam
despercebidos, como conferir o nome do paciente.

A consciéncia situacional é uma questao em qualquer ambiente, ndo apenas numa
sala de cirurgia ou na cabine de uma aeronave. Pesquisas mostram que os motoristas
que usam o adaptive cruise control (mecanismo que ajusta a velocidade do carro de
acordo com a velocidade do carro da frente) dizem ter uma consciéncia situacional
menor, o que pode aumentar a probabilidade de acidentes quando algo inesperado

acontece na rua.™ Dessa forma, parece provdvel que todos possamos ser ofuscados e
nio ver o ébvio ao tentar entender as causas da nossa felicidade. Nada ¢ tao ébvio
assim.

Acima e abaixo da superficie

A discussao anterior sugere que talvez, por automatismo, prestemos mais atengao a
alguns estimulos do que a outros. Na verdade, ji se sabe hd 150 anos que grande
parte da percep¢io, da meméria e do comportamento ocorre sem deliberagio ou

vontade consciente.** Portanto, precisamos distinguir entre dois tipos de atencio. A
atengdo consciente ocorre quando, de algum modo, vocé estd ciente de para onde sua
aten¢io estd sendo direcionada; e a atengdo inconsciente se dd quando vocé nio tem
ciéncia daquilo em que estd prestando atengao. A atengao inconsciente abrange os
processos de pensamento que acontecem enquanto a atengdo consciente ¢

direcionada para outro lugar.”? Entender a distin¢do é crucial se vocé quer se dar a
chance de ser mais feliz por mais tempo e, em tltima instincia, de ser feliz sem
exaurir-se no esforco de tentar ser mais feliz. As vezes vocé estd ciente daquilo em
que estd prestando ateng¢do, mas, em boa parte do tempo, nio.



Como no caso da intui¢do por trds do processo de produgio de aten¢io, meu
objetivo aqui nio ¢é ser literal. Nao alocamos de fato a aten¢io inconsciente de
nenhuma forma significativa — ela é simplesmente alocada sem que precisemos
tomar uma decisdo real sobre aquilo a que atentamos. Mas, como veremos, ¢é
possivel selecionar de maneira consciente os ambientes nos quais sua aten¢io
inconsciente pode circular. Embora vocé nio possa ditar com consciéncia a forma
como seu cachorro vai correr por um gramado, pode escolher em qual parque vai
levd-lo. Somos muito parecidos com os cachorros no modo de reagir a estimulos
situacionais.

Sistema 1 e sistema 2

Para entender melhor a distincido entre atencido consciente e inconsciente,
precisamos voltar um pouco no tempo. Em termos da nossa evolugio, o Ardipithecus
ramidus, um arboricola de 1,20 metro de altura que viveu h4 cerca de 4,5 milhoes de
anos, ¢ considerado o primeiro estigio da humanidade. Ele jd estd morto, mas, em
certo sentido, seu cérebro continua vivo em todos nés. Digamos que a “fiagdo” do
nosso cérebro ainda seja a do Ardipithecus — grande parte do seu funcionamento
atual se deve muito aos nossos ancestrais.

Nos dltimos tempos, vem surgindo na ciéncia comportamental um consenso de
que somos todos movidos muito mais pelos processos automdticos do “sistema 1”7 —
a parte automdtica do nosso cérebro — do que pelo raciocinio deliberativo do
“sistema 27, a parte do cérebro que ¢ légica como doutor Spock. A palavra “sistema”

é usada aqui como abreviatura para dois sistemas de processamento* Segundo a
minha classificaciao, a atencio inconsciente estd toda no sistema 1. Nao hd de fato
dois sistemas de processamento separados no cérebro; a coisa é muito mais
complexa, com justaposicoes significativas entre regides cerebrais. Mas a distingao ¢é
atil para ilustrar as diferentes influéncias do contexto e da cognigao.

Todos temos um sistema 1 automdtico mais ou menos do mesmo jeito. Ele nio
evoluiu de forma diferente num menino do East End e numa menina do West End.
Talvez, por causa das forgas culturais e outras influéncias que nos moldam, vocé
tenha um sistema 2 muito diferente do meu, e o resultado é que em parte do tempo
agimos de maneira muito diferente. No entanto, mesmo nesses momentos, nosso
sistema 1 ainda reage de modo semelhante. E, como aprendemos, o contexto
dominard na maior parte do tempo, sendo provivel que vocé aja igualzinho ao
menino do East End.



O sistema 1 estd sempre ativo e sendo constantemente estimulado de maneiras
que ndo percebemos. A literatura a respeito disso nio para de crescer. Pense no fast-

food, que virou um simbolo moderno de eficiéncia e satisfagio instantinea.?

Quando pensamos em fast-food, sentimos e agimos com mais impaciéncia: se
alguém nos mostra fotos de lanchonetes como McDonald’s ou krc tao depressa que
nem percebemos conscientemente que as vimos, em seguida leremos um pardgrafo
sobre a cidade de Toronto quinze segundos mais depressa do que pessoas que viram
apenas quadrados em branco. Se alguém nos pede para analisar o design de
logotipos de cadeias de fast-food, e nao de lanchonetes mais baratas, ficamos
ansiosos para ser pagos: ¢ mais provdvel preferirmos receber trés délares
imediatamente do que esperar uma semana para receber mais dinheiro (algo entre

3,05 e sete délares).t

Nas disputas de artes marciais das Olimpiadas de 2004 (boxe, tae kwon do, luta
greco-romana e luta livre), os competidores receberam aleatoriamente uniformes
azuis ou vermelhos. Se a cor do uniforme nio tivesse relagao com o desempenho e a
avaliacio dos juizes, a quantidade de vencedores usando azul ou vermelho deveria ter
sido semelhante. Mas quem usou azul venceu cerca de um terco das lutas, enquanto

os que usaram vermelho venceram cerca de dois tercos.”” Notavelmente, portanto, os
competidores tinham o dobro de chances de vencer caso tivessem a sorte de tirar a
cor vermelha no comego da luta. O vermelho é uma cor agressiva e sexual que
“derrota” a criatividade do azul, nao s6 no desempenho, mas também no modo
como os juizes o avaliam.

Quando compradores de vinho passam por um display de vinhos franceses e
alemaes com musica francesa de acordedo tocando ao fundo, ficam mais inclinados a
escolher uma garrafa francesa. Basta tocar musica de uma bandinha alema, e eles
estardo mais inclinados a escolher a marca alema. De fato, um estudo que analisou
justamente isso mostrou que 70% das garrafas vendidas na loja correspondiam 2
musica de fundo. Mas, quando perguntados, apenas 14% dos compradores disseram

que a musica influenciara sua compra.t®
O grande aumento em nossa compreensio dos processos inconscientes gerou

diversos livros sobre o assunto e abriu uma profusio de novas possibilidades.”> Uma
pesquisa que acho fascinante é a de encriptar computadores com senhas que estao

embutidas no inconsciente mas sio inacessiveis ao pensamento consciente.”’ As
evidéncias das pesquisas chegaram a levar algumas pessoas a questionar se o

pensamento consciente tem qualquer influéncia sobre o comportamento.* Talvez



seja um exagero, mas o papel causal do pensamento consciente com certeza é

superestimado.*

Uma coisa é certa. Nossos cérebros sdo preguicosos e querem conservar energia
atencional. Procurar comportamentos automdticos onde possivel significa que
muitas decisdes que comegam como sistema 2 terminam como sistema 1. J4
aconteceu de vocé pegar o caminho errado para uma reunido que nio é no seu
escritério porque estd acostumado a ir para o escritério? Ou jd voltou para casa e
conferiu se havia trancado a porta direito, mesmo que a tenha trancado sem
perceber? Fiz as duas coisas na dltima semana. E ambas foram resultado do meu
cérebro querendo criar um habito e conservar energia. Um hdbito é um padrio

comportamental exercido automaticamente em resposta a uma situagio em que o

comportamento ji foi realizado de forma repetida e consistente.”2 Por que

desperdigar energia atencional pensando em como chegar ao trabalho, ou em trancar
a casa, quando podemos automaticamente fazer ambas as coisas do mesmo jeito
todo dia?

Os grandes esportistas conseguem abstrair completamente diversas distragoes para
se focar apenas na tarefa A frente. Precisam se esforcar para entrar nessa “zona
mental”, até que isso se torne automdtico. De modo semelhante, os historiadores da
arte s20 mais capazes de detectar uma obra falsa quando transferem sua riqueza de
conhecimento e sabedoria do sistema 2 para o sistema 1, e assim realizam um

julgamento que parece ser impulsivo.?* Idealmente, boa parte daquilo em que vocé
precisa se concentrar no inicio para melhorar sua felicidade também se torna
automadtica com o tempo.

A dltima coisa que esses especialistas que transferiram o pensamento do modo
“lento” para o “rdpido” iam querer é comegar a pensar de forma consciente outra
vez. Para campedes de esportes como levantamento de peso, golfe e sinuca, pensar
conscientemente sobre a tarefa pode levd-los a “falhar” — congelar e falhar por
conta da pressao da situa¢do. Numa competi¢io de levantamento de peso, seria mais
provével que vocé conseguisse levantar determinado peso se ficasse em décimo lugar

na primeira rodada do que em primeiro.” O cara que ficou em primeiro ¢ alvo das
atencoes; ele sabe disso, e muitas vezes acaba falhando. Com o tempo, as decisoes
podem passar do sistema 2 para o sistema 1 e de volta para o 2.

Um breve feste

A mensagem principal desta segao e das evidéncias apresentadas é que o mundo ¢
um lugar complexo, e seu cérebro tenta facilitar as coisas criando estratégias de



simplificagido que o ajudem a dar conta de tudo. Podemos constatar isso com

experimentos como o “teste de Stroop”,2® um exercicio psicolégico famoso
g

desenvolvido por John Ridley Stroop, no Tennessee, em 1935 como parte de sua
tese de doutorado. Stroop foi um dos primeiros a perceber que juntar palavras e
cores afeta o tempo levado para processar e reagir a elas, embora certamente

houvesse outros pesquisadores trabalhando em assuntos semelhantes na época.”

Adaptei o teste para a impressdo em preto e branco, mas funciona do mesmo modo.
1° passo: Diga o nome das cores de cada retdngulo (preto, branco ou cinza) o
mais rdpido que puder.

2° passo: Diga o nome das cores nas letras de cada palavra o mais rdpido que

puder.

PRETO CINZA BRANCO
CIINZA\ BRANCO CINZA
BRANCO PRETO CINZA\
PPRIETO CINZA BRANCO

A maioria das pessoas demora mais para dizer o nome das cores no segundo passo
do que no primeiro. No primeiro passo, vocé pode confiar sé no sistema 1, que



automaticamente nomeia as cores por associagio com sua aparéncia. No segundo,
seu sistema 1 quer automaticamente ler as palavras como estdo escritas, em vez da
cor das letras, e por isso seu sistema 2 precisa de algum tempo para superar essa
tendéncia automdtica. Alids, como bom exemplo da importincia do contexto, o
tempo levado para concluir corretamente o segundo passo do exercicio serd reduzido
quando vocé estiver com a bexiga cheia: seu sistema 1 é parcialmente suplantado

pela pressa de fazer xixi.*®

Transbordamentos comportamentais

Até agora, consideramos implicitamente cada comportamento ou processo
atencional — e seus efeitos sobre a felicidade — de maneira isolada. Mas nenhuma
agao ou pensamento fica solta no vicuo: muitas vezes hd efeitos de transbordamento
[spillover effects] significativos de um contexto para o seguinte. Por isso, vocé precisa
considerar nao apenas o que faz e como se sente agora, mas que efeito suas agoes e
sentimentos atuais podem ter naquilo que vocé faz e sente em seguida. Tais
transbordamentos sao causados pela alocagio de atengio consciente e inconsciente.

Como ondinhas num lago

Pensei pela primeira vez nos efeitos de transbordamento quando trabalhava com o
governo do Reino Unido para refletir a respeito de politicas ptiblicas de mudanca de
comportamento. Apresentaram-me evidéncias de que aumentar o compartimento
dianteiro de um carrinho de supermercado leva ao aumento na venda de frutas e
legumes. O especialista em politicas publicas que me contou isso estava muito
entusiasmado. Fiquei curioso para saber se o aumento nas vendas levava a um
aumento no consumo de frutas e legumes. “Como assim?”, disse ele. Bom, nunca vi
uma barra de chocolate apodrecer na geladeira, mas as vezes parece que nunca é a
hora certa de comer uma pera. Assim, essas vendas a mais de frutas e legumes talvez
significassem apenas mais desperdicio.

Mas tudo bem, vamos imaginar que pelo menos alguns desses legumes e frutas
sejam de fato consumidos. Minha pergunta seguinte foi: “O consumo de mais frutas
e legumes torna a vida das pessoas mais sauddvel ou apenas lhes dd uma desculpa
para comer mais chocolate?”. Nao sabemos a resposta. Mas, depois de vocé ler os
préximos pardgrafos, talvez conclua (como eu) que o aumento no consumo de
frutas e legumes dos dltimos anos, pelo menos no Reino Unido, provavelmente



levou a um ganho de peso, e nao a uma perda, pois as pessoas (inconscientemente)
se recompensam com um pedago de bolo por terem comido uma maga. Para nos
orientar nas pesquisas, nas politicas publicas e em nossas préprias escolhas, o ideal
seria que computdssemos todas as ondinhas de comportamento que se espalham
quando se atira no lago uma pedra de interven¢do para a mudanca de
comportamento.

Promover, permitir e expurgar

Inspirados pela falta de evidéncias sobre uma questao tao basica, Matteo Galizzi e eu
desenvolvemos um quadro conceitual no qual uma vasta gama de transbordamentos
pode ser interpretada de forma sistemdtica. Comegamos a partir do pressuposto de
que dois comportamentos acontecem sequencialmente e estao ligados, em nivel
consciente ou inconsciente, por alguma motiva¢io subjacente, como o desejo de
perder peso (que em dltima instincia é motivado pelo desejo de ser mais feliz). O
primeiro comportamento leva a um comportamento subsequente, que, em termos
de motivacio, pode agir na mesma diregao que o primeiro ou voltar-se contra ele.
Digamos que vocé comece a se exercitar para perder peso. Isso pode levar a outro
comportamento que também provoca a perda de peso, como alimentar-se de
maneira sauddvel. N6s nos referimos a isso como um transbordamento promotor,
conforme consta no quadro 1 da tabela a seguir.

No entanto, isso também pode levar a um comportamento diferente, que
provoque o ganho de peso, como comer mais. Isso acontecerd caso vocé se
recompense com algo “ruim” sempre que tiver feito algo “bom”. N6s nos referimos a
isso como um transbordamento permissor, mostrado no quadro 2. H4 entdo uma
terceira classe de transbordamentos, que chamamos de expurgadora, na qual o
segundo comportamento é motivado por um desejo (consciente ou inconsciente) de
desfazer parte dos estragos causados pelo primeiro. Talvez por isso vocé coma coisas
sauddveis porque nio fez exercicios, conforme se vé no quadro 3. Por fim, hd o
quadro 4, em que a incapacidade inicial de se exercitar promove os desejos
subsequentes de dizer “que se dane” e comer coisas menos sauddveis.

Segundo comportamento
Primei Comer coisas saudaveis Comer coisas menos saudaveis
::(:)mpo Fazer | 1. PROMOTOR 2. PERMISSOR
- exercici |Suei muito na Suei muito na academia, mereco uma grande fatia de bolo
tament |%5 academia,
0 depois |vamos manter o
esforco




do

trabalho

Sentar | 3. EXPURGADOR 4. PROMOTOR

no . . .

sofa Fui preguicoso hoje,

depois melhor Fui preguicoso hoje, portanto que se dane, vou comer uma
do nao comer tanto a |grande fatia de bolo

trabalho |NO'te

Para realizar um teste controlado sobre o impacto dos exercicios na alimentacio,
Matteo e eu pedimos a alunos da London School of Economics que subissem e
descessem de uma caixa de madeira durante dois minutos. De maneira aleatdria,
dividimos os estudantes em quatro grupos: (1) ganhando dez centavos por repeti¢io;
(2) ganhando dois centavos por repeti¢ao; (3) apenas incentivados pelo pesquisador
a continuar, em intervalos de quinze segundos durante os dois minutos; e (4) um
grupo de controle, solicitado a realizar a tarefa sem nenhum incentivo. Aqueles a
quem foi oferecido dinheiro se exercitaram mais: cerca de 105 repeti¢oes nos grupos
1 e 2, contra noventa repeti¢oes nos grupos 3 e 4. Quem recebeu dez centavos ou foi
incentivado a se exercitar ficou mais satisfeito com seu desempenho: cerca de um
ponto de diferenca numa escala de dez pontos. Todos os grupos foram notavelmente
precisos ao estimar quantas calorias haviam queimado na tarefa: entre vinte e trinta.

Eis a melhor parte. Oferecemos, entdo, aos nossos participantes uma mesa com
sanduiches e salgadinhos, também individualmente. Sem que soubessem,
observamos o que comiam. Mais precisamente, depois que cada estudante ia
embora, Matteo fugava nas latas de lixo (vestindo seu elegante terno italiano) para
examinar as caixas de sanduiches, embalagens de chocolate e sacos de batata frita.
Aqueles que achavam que tinham se saido bem no exercicio (o grupo de dez
centavos e o de incentivo) comiam, em média, cerca de 320 calorias, em
comparagio com as 240 calorias consumidas por aqueles que achavam que nao

tinham se saido tdo bem (o grupo de dois centavos e o de controle).>

A conclusao que podemos tirar aqui é que, quanto mais satisfeitos estamos com
nosso esforco num exercicio de queimar calorias, mais sentimos que podemos nos
recompensar com um almogo calérico. Fazer um pouquinho de exercicio para
perder peso acabard levando a um aumento de peso se vocé puser mais calorias na
boca do que tira da cintura. E exatamente isso que acontece com muitas pessoas, e
essa ¢ a principal razao pela qual os programas de perda de peso baseados somente
em exercicios nao funcionam muito bem.

Na verdade, jd se demonstrou que mais exercicios em determinados momentos
levam a mais descanso em outros. Num estudo com duzentas criancas de trés



escolas, os participantes usaram acelerdmetros para testar se os diferentes programas
de condicionamento fisico das escolas surtiam efeito no quanto as criancas eram
ativas. Descobriu-se que as criangas mais ativas da escola descansavam mais quando

estavam em casa, e vice-versa.2 Resultados semelhantes foram encontrados em outro

estudo, que analisava o efeito de ir para a escola a pé ou de carro.* Uma vez que
hoje a comida ¢ mais abundante do que na época de nossos ancestrais, esses
comportamentos sio resquicios de um tempo em que precisivamos conservar
energia.

Permissividade e limpeza morais

Resultados como os do nosso estudo apoiam fortemente a ideia de um
transbordamento permissor e estio de acordo com um conceito da psicologia
chamado permissividade moral. Imagine-se com uma conta bancdria moral. Quando
o saldo ¢ positivo, vai se permitir usar um pouco do crédito. A permissividade moral
foi originalmente documentada no contexto do comportamento discriminatério.
Participantes que, numa situagio de contratagao hipotética ficil, escolhiam indicar
para um emprego um candidato negro evidentemente superior tinham a
oportunidade de determinar que ndo eram racistas, e depois tendiam a tomar

decisbes mais preconceituosas numa contratagio subsequente mais dificil.** De
modo semelhante, participantes que diziam apoiar Barack Obama em vez de John
McCain na elei¢ao presidencial norte-americana de 2008 tendiam, em seguida, a
fazer uma escolha mais preconceituosa numa tarefa de contratagao subsequente, ou
a alocar mais dinheiro a uma institui¢do de caridade de combate & pobreza num

bairro branco do que num bairro afro-americano.??

De maneira inversa, quando temos um déficit em nossa conta bancdria moral,
precisamos acumular créditos por meio da limpeza moral. As evidéncias apoiam a
ideia. Num experimento interessante, pediu-se que os participantes lembrassem em
detalhes de uma atitude ética ou antiética de seu passado e descrevessem o que
sentiram. Pediu-se entao a todos que avaliassem a vontade de possuir diversos itens,
incluindo coisas neutras, como sucos e barras de chocolate, e produtos de limpeza,
como sabonete e desinfetante. Aqueles que tinham se lembrado de uma atitude

antiética tendiam muito mais a escolher um produto de limpeza.** A lembranga de
ter feito algo ruim provoca a necessidade literal de se limpar — e aqui também de
maneira um tanto inconsciente.



A areia movedica da atencdo

A discussdo anterior real¢a a natureza temporal do seu comportamento e, portanto,
da sua felicidade. Também existe uma natureza dinimica no impacto de muitas
mudangas na vida. Consideremos agora a importincia da atenc¢io para explicar
como nos ajustamos ao impacto de mudancas em nossas vidas.

Superar

Uma das principais licoes das pesquisas sobre felicidade é que os impactos de muitas
mudangas na vida desaparecem um tanto depressa. Hd muita adaptacio — muita
capacidade de se acostumar a mudangas. A adaptac¢io se explica pelo recuo da

atencio dada as mudancas conforme seu impacto na felicidade diminui.> A
novidade de um estimulo atrai sua aten¢ao, mas, quando vocé se acostuma a ele,
passa a dar menos aten¢do. Quando isso ocorre, sua atenc¢io ¢ liberada para
encontrar algo novo que a atraia. Um novo rei da aten¢io rapidamente substitui o
velho. O rei estd morto. Vida longa ao rei.

Muitos acontecimentos sao imprevisiveis, e seus impactos na felicidade, dificeis de
determinar, porque nem sempre podemos planejar ¢ medir a felicidade antes que
acontecam. As vezes, porém, temos sorte e os dados j4 estdo 14. Os ataques do Onze
de Setembro sao um dos exemplos recentes mais marcantes de um acontecimento
que chegou num momento imprevisivel, mas por acaso ocorreram no mesmo més
da maioria das entrevistas do grande estudo longitudinal do Reino Unido discutido
no capitulo 2. O estudo entrevista cerca de 10 mil pessoas todo ano, e, além de
perguntar sobre a satisfagio com a vida (que infelizmente nao foi incluida como
varidvel em 2001), também traz perguntas a respeito da satide mental, usando uma
medida-padrao de avalia¢io. Algumas pessoas tinham respondido a perguntas sobre
sua satide mental antes dos ataques de Onze de Setembro, e outras depois, o que nos
permitiu ver que diferenca fazia o acontecimento através da andlise da satide mental
de pessoas diferentes em momentos diferentes. Dessa maneira, verificamos se o
impacto negativo dos ataques sobre a saide mental no Reino Unido se atenuava

com o tempo.*

Descobrimos que, durante setembro de 2001, houve um efeito significativo, que
entdo caiu ao longo dos meses seguintes, até desaparecer por completo em
dezembro. Um fen6meno que inicialmente chama aten¢ao acaba parando de chamar
com o tempo. Repare que niao estamos observando os efeitos do Onze de Setembro
pedindo as pessoas que pensem sobre eles, pois, se tivéssemos feito isso, terfamos



obtido resultados muito diferentes: caso qualquer pessoa pense nos ataques
diretamente, eles sempre parecerao muito importantes. O termo “efeito de enfoque”
ji foi usado para ocasides em que alguma coisa é importante porque se estd

prestando atengio a ela.”” A maneira de evitar os efeitos de enfoque é primeiro
perguntar as pessoas seu nivel de felicidade e depois descobrir outras coisas
relevantes sobre elas (como o momento em que foram entrevistadas, neste caso). No
préximo capitulo, detalharei como os efeitos de enfoque influenciam sua felicidade e
seu comportamento.

Felizmente, as mudangas na vida costumam ser menos dramdticas do que os
ataques terroristas. Junto com David Bradford, também estudei os dados de
satisfagdo com a vida j4 existentes para ver o que acontece com as pessoas quando
ganham peso. Elas se tornam menos felizes, certo? Bem, na verdade nio. A satisfagao
com a vida pouco ¢ afetada pelo aumento de peso. O modelo teérico que
desenvolvemos defende que vocé faz uma entre duas coisas para continuar com o
mesmo nivel de felicidade ao ganhar peso: a primeira ¢ se esforgar para perder peso,
e a segunda ¢ se esforgar para relativizar a importincia do aumento de peso na sua
vida. Nossas andlises de dados apoiam a segunda. A medida que as pessoas ganham
peso, mudam o foco de sua atenc¢io, tirando-a dos 4mbitos da vida associados ao
peso, como a saude, e passando-a a aspectos em que o peso é menos importante,

como o trabalho.?®

A mudanga de aten¢io explica alguns dos comportamentos que observamos;
muitos de nés ganham peso, porém nio perdem. O esfor¢o necessirio para perder
peso pode ser maior do que para mudar a atencao que vocé d4 a sua satde e seu
peso.

Hd evidéncias de que a obesidade pode surtir um efeito pequeno porém
significativo na satisfagao com a vida, mas ela nio causa, nem de longe, tanto efeito
quanto outros problemas. Apesar de certas duvidas sobre o melhor jeito de analisar
os dados, com base nas avaliacoes de satisfacio com a vida no Reino Unido,
podemos sugerir provisoriamente que seu Indice de Massa Corporal (ivc) teria que
aumentar em pelo menos 30 pontos (o que seria muito extremo, jd que a obesidade
¢ definida como um wic a partir de 30) para surtir mais ou menos o mesmo efeito

1.2 As consequéncias

negativo nos seus niveis de satisfagdio do que uma crise conjuga
mais a longo prazo da obesidade, como a diabetes, causariam grande impacto na
felicidade, é claro, mas o impacto mais imediato de um rompimento explica por que

muitas pessoas se importam mais com seus relacionamentos do que com sua relagao



com a comida. E claro que a obesidade nio acontece de um dia para o outro;
portanto, hd uma adaptagio gradual ao aumento de peso.

Hoje, também existem evidéncias genéticas que apontam que ganhar peso nio
necessariamente torne vocé menos feliz. O mesmo gene associado a uma
predisposi¢ao a obesidade, o gene rro, na verdade é associado a um risco reduzido de

grandes distdrbios depressivos.®2 O impacto também pode depender de normas

culturais e fatores socioecondmicos.2: Em alguns paises, como a Russia, engordar na
verdade é bom para a satisfagio com a vida, pois funciona como um indicio de
riqueza. Nos Estados Unidos, aqueles que tém emprego de prestigio sao os mais
afetados pelo excesso de peso, provavelmente em razao do estigma negativo atribui-

do a quem € gordo nesses circulos.*?
Embora cada um de nés talvez reaja de modo bem diferente a um acontecimento,
todos temos uma capacidade inata de detectar e neutralizar aquilo que desafia nossa

felicidade. Isso ja foi chamado de sistema imunolégico psicoldgico.* Assim como seu
COrpo se ajusta ao entrar na dgua quente, sua mente também se ajusta a mudanca: a
reagido psicolégica a mudangas de estimulos é andloga a reagio fisiolégica a
mudangas de temperatura. E seu sistema imunolégico psicolégico funciona de
forma semelhante ao seu sistema imunolégico fisico, que é despertado ao deparar

com uma ameaga, por exemplo quando alguém tosse ou espirra perto de vocé.** Isso
realca o fato de que muitos processos de adaptagio acontecem de modo automdtico
e inconsciente; nés simplesmente nos acostumamos a algumas mudangas, sem
pensar se de fato as queremos.

Num dos estudos mais interessantes da drea, pediu-se que estudantes previssem
como ficariam seus 4nimos se fossem rejeitados para uma vaga de emprego: sua
estimativa média era de dois pontos abaixo do seu estado de 4nimo atual, numa
escala de dez pontos. Num contraste acentuado, o efeito real da rejei¢ao foi de
apenas 0,4 ponto na mesma escala. E esse efeito foi passageiro: dez minutos apds a
rejeigao, os niveis de felicidade tinham voltado ao normal.

Se vocé for abandonado por seu parceiro, depois de alguns meses, geralmente se
lembrard dele como alguém inadequado. Entao, haverd grande chance de que
conhega alguém que faca vocé mais feliz do que aquela pessoa imprestdvel. Isso nao
significa que a dor do rompimento seja menos real, apenas que vocé pode se
reconfortar um pouco com a ideia de que nio vai durar. E possivel também se
reconfortar com o fato de que vocé compreenderd o relacionamento e o
rompimento de maneiras que lhe permitirio avangar rumo a coisas maiores e
melhores. Somos bons em compreender a maioria dos acontecimentos da vida de



forma que nos permitam seguir em frente. E melhor ter amado e perdido do que ter
passado a vida ao lado de um louco, como diz uma de minhas colegas (solteiras).
Por outro lado, seu sistema imunolégico psicolégico também parece neutralizar o
impacto de muitas coisas boas, e assim os efeitos positivos de um aumento de
saldrio, um casamento ou um novo emprego sobre a felicidade também nao duram

muito para a maioria das pessoas.®? Como veremos mais claramente na parte 2, é
aqui que o processo de aloca¢io e realocagio da aten¢io é crucial: pensaremos em
modos de prolongar o prazer e o propésito, e cortar pela raiz a dor e o despropésito.

Ndo superar

E claro que nos adaptamos a certas mudancas mais rapidamente do que a outras, a
um aumento de saldrio mais depressa do que a um casamento, por exemplo. Além
disso, o impacto de alguns estimulos na produgio da felicidade parece nao diminuir
com o tempo. O desemprego, como mencionei, tem efeitos negativos duradouros
(mesmo considerando o fato de pessoas menos felizes j4 terem mais tendéncia a
perder o emprego). Isso nio é tdo surpreendente, certo? Uma das primeiras
perguntas que ouvimos de uma pessoa que acabamos de conhecer é: “O que vocé faz
da vida?”.

Para sublinhar a importincia da atengao, mesmo no contexto de algo que chama
ateng¢do, como o desemprego, comparamos o impacto do desemprego na satisfagao
daqueles que o mencionaram como um grande acontecimento com o daqueles que
nio o mencionaram como um acontecimento importante ao responder 2 pesquisa.
O desemprego déi muito, sendo ou nio mencionado como um grande
acontecimento, porém doéi o dobro para aqueles que falam da perda do emprego
como um grande acontecimento do ano passado, em comparagio com aqueles que

perderam o emprego, mas nio 0 mencionaram como um grande evento.*®

E possivel também que vocé fique cada vez mais sensibilizado a certas mudangas.
Isto é, comega a prestar mais atengao — e nao menos — a alguns estimulos com o
passar do tempo. Infelizmente, trata-se quase sempre de estimulos negativos, como
barulho, sobretudo quando em hordrios imprevistos. As evidéncias mostram que, no
geral, ndo conseguimos desviar a atengao dos ruidos do trifego porque os carros nao

passam em intervalos regulares.*” Uma triste evidéncia disso é o fato de criangas em
dreas urbanas que moram em andares mais baixos e mais barulhentos de prédios
residenciais terem indices de leitura menores do que as que moram em andares mais

altos e silenciosos, onde o barulho do trinsito nio chega com a mesma forga.®® O



resultado persiste depois que os autores computam o nivel de escolarizagao dos pais
e o fato de os apartamentos em todos os andares do prédio terem quase 0 mesmo
valor. Ou seja, nao sio sé as criangas mais pobres que moram nos andares inferiores.

Perder o olfato, o que em alguns casos até pode ter um lado positivo, tem um lado

negativo impactante: vocé também perde o paladar. Isso pode levar a uma dieta

preciria e reduzir o funcionamento do seu sistema imunoldgico.? E quase

impossivel se adaptar a perda do olfato, e no entanto suspeito que muitos pensem
que se acostumariam. Cometemos muitos equivocos sobre o que achamos que vai
prender nossa aten¢io e por quanto tempo, como veremos no proximo capitulo.

Resolver a incerteza

Existe um modelo de adaptagao de grande apelo intuitivo chamado area. Primeiro,
os acontecimentos na vida prendem sua atengdo. Depois, vocé reage a eles e, se puder

explicd-los, deixard de prestar atencio e ird adaptar-se a eles.”® Boa parte desse
processo ocorre automaticamente, sem esforco consciente. Na maioria das vezes,
conseguimos explicar as coisas e nos adaptamos conforme o impacto do estimulo se
dissipa. Um aumento de saldrio geralmente é explicado depressa — vocé é um bom
funciondrio e leal, certo? Portanto, para de prestar aten¢ao nisso. Na verdade, vocé é
um funciondrio tao bom que seu aumento talvez devesse ter sido maior, nao é?

As vezes, no entanto, vocé vai continuar reagindo se nao tiver essa explicagéo tao
importante. Como mencionei antes, se a dor fisica tem explicagio, como quando
suas pernas doem porque as machucou em uma partida de futebol, vocé para de
prestar atengao a dor e adapta-se a ela. Mas, se ela permanece inexplicada, continua
a prender sua atengdo. Lembre-se do que eu disse na introdugio: a gagueira ¢ dificil
de explicar, portanto chama atengdo, independente do efeito que tenha sobre
situagdes especificas.

Se vocé consegue resolver a incerteza em torno de uma situagdo, fica mais ficil
explicar as consequéncias que advém dela. Parece 6bvio, mas as implica¢oes nio sdo:
dados mostram que pacientes com cancer relatam niveis de satisfagio mais baixos

quando estio em remissio.>* Minha interpretagio é de que a “certeza” da morte
permite que uma pessoa coloque a casa em ordem, enquanto a remissio lanca
incerteza sobre esse propdsito.

No caso dos testes genéticos, hd uma histéria semelhante. Num estudo que
analisava testes para o mal de Huntington — distirbio genético hereditirio que
afeta a coordenagio motora e geralmente leva a problemas psiquidtricos e a uma
morte precoce —, aqueles que descobriram ter um risco reduzido da doenca



registraram melhor saiide mental ao longo do ano do estudo apés o teste do que os

que receberam a noticia de que o risco permanecia inalterado.* Até aqui, é bastante
ébvio. Mas os que souberam ter um aumento no risco também registraram melhor
satde mental do que o grupo com risco inalterado. Possivelmente o grupo
inalterado continuava enfrentando a mesma incerteza de antes, enquanto os outros
dois grupos se beneficiaram da redugao da incerteza, mesmo que, em um dos casos,
num sentido “ruim”.

Esses exemplos mostram como o fim da incerteza em relacio a acontecimentos
ruins da vida é potencialmente positiva para a felicidade. Sua aten¢io se redireciona
das preocupagdes com o que pode ou nido acontecer (e todos os estresses e esforgos
possiveis que as situagbes hipotéticas talvez envolvam) para a tarefa de lidar com um
futuro que pode ser mais bem planejado e administrado. Isso ajuda a explicar por
que a satisfagio das pessoas com a vida sofre uma queda acentuada perto do

momento da separacio, mas depois se recupera com o divércio.”? O divércio oferece
uma conclusio, resolve a incerteza de quem nao sabe se vai reatar. Acabar com uma
incerteza acerca de uma situac¢ao como o divércio for¢a uma explicagdo, e assim seu
impacto no processo de produgio da felicidade se dissipa.

No entanto, o que se aplica a dor talvez ndo se aplique ao prazer. Talvez vocé
tenha guardado uma garrafa de vinho por anos, ou passado um longo tempo
planejando as férias para desfrutar do prazer da expectativa além do prazer do

consumo.* Se vocé pudesse ganhar um beijo de sua estrela de cinema favorita, talvez

preferisse esperar alguns dias em vez de recebé-lo imediatamente.” Ou, se vocé é
como os torcedores do futebol inglés, talvez esteja mais inclinado a assistir a um jogo

quando nio sabe ao certo quem vai ganhar.*® Muitas vezes buscamos a incerteza por
prazer.

Mudar o propésito

Infelizmente, ndo sabemos muito sobre os efeitos de mudangas sobre experiéncias
com propdsito, por isso me permita usar uma amostra e um exemplo seletivos: eu e
minha musculagao. Entrei numa academia pela primeira vez cerca de treze anos
atrds, pesando 65 quilos e com 73 centimetros de cintura. Agora, peso 97 quilos e
tenho 81 centimetros de cintura. Desde a primeira vez que levantei um par de
halteres, a musculagao tem sido uma atividade prazerosa para mim. Com o tempo,
foi se tornando uma atividade com cada vez mais propésito, pois comecei a tratar
minha dieta e meu programa de treino como um projeto. Acho interessante ver o



que acontece com meu tamanho e minha for¢a conforme vario exercicios e me
alimento com diferentes combinag¢oes de carboidratos, gorduras e proteinas. Tenho
orgulho dos meus ganhos, especialmente porque sou magrelo por natureza e acho
incrivelmente dificil ganhar peso (um ectomérfico exemplar). Talvez vocé tenha
projetos compardveis na sua vida, como leitura ou jardinagem, que acabaram se
transformando em algo nio sé prazeroso, como cheio de propésito.

Com o tempo, a maioria das atividades e dos projetos em que persistimos acaba
nos proporcionando tanto prazer quanto propdsito — mesmo se no comego eram
principalmente motivadas por uma unica categoria de sentimentos, ou se 0s pesos
relativos do prazer e do propésito continuam a mudar com o tempo. O prazer e o
propésito muitas vezes andam de maos dadas ao longo do tempo, mesmo se
trocados um pelo outro em algum momento especifico da vida. Assim, minha
musculagio agora ¢ tanto prazerosa quanto propositada (esses sentimentos
complementam-se ao longo do tempo), embora tenha comecado como algo
relativamente mais prazeroso e se tornado relativamente mais cheio de propésito
(esses sentimentos substituem-se em cada momento na vida).

A adaptagao ao propésito resultard em tédio e inutilidade, entdo nossa tendéncia é
abandonar atividades desse tipo. No entanto, o impacto dos estimulos que trazem
propésito geralmente perde menos intensidade, pois muitas atividades adquirem
mais propédsito com o tempo. Como o contexto importa, isso as vezes nao condiz
com a realidade. Mas continua sendo importante pensar no prazer e no propdsito
como componentes separados, porém relacionados, da felicidade.

Prestando atencao a felicidade

A atengiao mantém nossa vida coesa — e também este livro. Ela converte estimulos
em felicidade e impulsiona nosso comportamento. Muitas vezes nao estamos cientes
do efeito da atengao em nossa felicidade e em nosso comportamento, assim como
muitos nio se d4o conta de que a musica de fundo afeta a escolha do vinho. No
entanto, esse recurso precioso e escasso ¢ responsivel por tudo que fazemos e como
nos sentimos. A aten¢io explica por que nos adaptamos ao aumento de peso e nio
ao barulho e a gagueira. Também explica por que talvez nio sejamos tao felizes
quanto poderfamos.



a

Por que ndo somos mais felizes?

Jé vimos que nosso cérebro, especialmente nosso sistema automadtico 1, tenta nos

ajudar neste mundo complexo. No entanto, seus esfor¢os de simplificar as coisas as
vezes podem prejudicar nossa tomada de decisao no que diz respeito a felicidade.

O cérebro ¢ algo realmente maravilhoso, claro, mas, pelo menos para mim, é
muito mais interessante observar onde ele comete erros. Evoluimos para ser
parceiros atraentes e para sobreviver. No entanto, alguns aspectos de nossa espécie
talvez sejam apenas erros evolutivos — e é quase impossivel saber ao certo,
principalmente porque as sociedades se desenvolvem muito depressa. Visto que o
mundo é muito mais complexo hoje do que na época de nossos ancestrais
arboricolas, é notdvel como conseguimos funcionar bem. Da mesma forma, nio é
notdvel que tenhamos a tendéncia a alocar aten¢io da maneira errada. Fazemos
isso através de erros conscientes e enganos inconscientes, que nos impedem de ser
tao felizes quanto poderiamos.

Quando vocé presta atengdo ao que acha que vai fazé-lo feliz no futuro, estd
fazendo previsoes sobre como serd o processo de producgio: em que focard, de que
maneira e por quanto tempo. Se quisermos pensar em formas de ser mais felizes,
precisamos entender os obstdculos atencionais que impedem a felicidade. Este
capitulo aborda aquilo que categorizo como os trés principais problemas da
atenglo: desejos equivocados, projecoes equivocadas e crengas equivocadas. Vamos
considerar um de cada vez.

Desejos equivocados

Em tese, deverfamos desejar aquilo que nos faz feliz. Numa tentativa abrangente
de ver se aquilo que desejamos estd em consonincia com a maximizagio da
felicidade, perguntou-se a quase 3 mil pessoas de diversas fontes — pacientes na
sala de espera de um consultério em Denver; uma pesquisa telefonica; e a



populagao de estudantes da Universidade Cornell — qual de dois cendrios
hipotéticos lhes traria maior felicidade, e qual dos dois escolheriam. As escolhas
foram consistentes com a felicidade em 83% dos casos. Nos outros 17%, a escolha
foi diferente da que supostamente maximizaria a felicidade. Por exemplo, se uma
pessoa dissesse que escolheria um trabalho mais bem-pago que exigisse que
dormisse menos, sua escolha seria inconsistente com a maximizacio da felicidade
caso ela também dissesse que dormir mais lhe traria mais felicidade do que um

trabalho bem pago.*

Ora, podemos dizer que isso mostra que a felicidade nem sempre é dominante,
embora eu suspeite que boa parte dos 17% poderia ser explicada por suposicoes
sobre a felicidade em longo prazo (ex.: aceitar um trabalho mais bem-pago que
deixa vocé infeliz a curto prazo mas lhe d4 uma boa reserva para depois). Além
disso, numa andlise mais profunda, a expectativa pelo senso de propédsito foi um
importante motivador das escolhas; portanto, alguns dos resultados do estudo
original talvez se devam ao fato de os autores nao terem incluido o propdsito em

sua conceitualizacao inicial da felicidade.

Mesmo assim, muitos estudiosos acreditam que atentar para certas metas, Como
as conquistas, traz felicidade por si s, enquanto outros afirmam haver objetivos,
como a autenticidade, que transcendem a felicidade. Na minha opinido, trata-se
de desejos equivocados, pelos motivos que descrevo a seguir.

Conquistas

Temos desejo por conquista, e alguns defendem que isso por si s6 jd traz felicidade.
Nio hd davida de que sé o fato de alcangar uma meta, o que deixa feliz seu “eu”
avaliativo, pode trazer uma sensagdo muito boa: para quem joga video game,

atingir metas libera dopamina, neurotransmissor que gera prazer no cérebro.? Mas
esses momentos sio apenas passageiros. Por essa razio o processo de tentar
alcangar a meta também deveria ser prazeroso e/ou cheio de propésito.

Também ¢é verdade que o desejo de atingir metas pode trazer felicidade mais
tarde — mas apenas para aqueles que de fato as atingem. Alguns grandes estudos
analisaram desejos expressados por estudantes e, depois, a diferenca entre desejos e
conquistas vinte e poucos anos depois. Aqueles que, quando estudantes, eram
motivados pelo desejo de ganhar dinheiro revelaram-se imensamente afetados por
ter ou nio enriquecido quando mais velhos. Os que enriqueceram estavam
satisfeitos com suas vidas, mas muitos nao ganharam tanto quanto gostariam,



entao nio se sentiam tao satisfeitos assim. A mensagem da pesquisa é que, se vocé
d4 muita importincia ao dinheiro, é melhor garantir que vai consegui-lo, porque,

se nio enriquecer, ficard bastante decepcionado.i
Pense na histéria do pescador e do empresirio, uma narrativa que realca os
paradoxos de nossa busca incansével por conquistas.

Era uma vez um empresirio sentado a beira da praia num vilarejo do Brasil.
Sentado ali, ele viu um pescador remar um pequeno barco rumo a praia, apds
pescar alguns peixes grandes. O empresirio ficou impressionado e perguntou
ao pescador: “Quanto tempo vocé demora para pescar tantos peixes?”. O
pescador respondeu: “Ah, s6 um pouquinho”. “Entdo por que nio fica mais
tempo no mar e pesca ainda mais?”, continuou o empresario, atonito. “Isto é
suficiente para alimentar a minha familia”, respondeu o pescador. O
empresirio entdo perguntou: ‘Mas o que vocé faz o resto do dia?”. O
pescador respondeu: “Bom, geralmente acordo de manhazinha, saio para o
mar e pego uns peixes. Depois, volto e brinco com os meus filhos. De tarde
tiro um cochilo com a minha mulher, e quando a noite chega, encontro meus
amigos na vila para beber — nés tocamos violao, cantamos e dangamos a
noite inteira”.

O empresdrio sugeriu ao pescador. “Sou doutor em gestao de negdcios.
Poderia ajudi-lo a se tornar uma pessoa mais bem-sucedida. De agora em
diante, vocé deveria passar mais tempo no mar e tentar pescar o miximo de
peixes possivel. Quando tiver economizado o suficiente, poderd comprar um
barco maior e pegar ainda mais peixes. Em pouco tempo, poderd comprar
mais barcos, abrir sua prépria empresa, sua prépria fdbrica de comida
enlatada e sua rede de distribuigao. A essa altura, terd se mudado deste vilarejo
para Sio Paulo, onde poderd estabelecer uma sede para administrar suas
outras filiais.”

O pescador pergunta: “E depois disso?”. O empresirio d4 uma boa risada.
“Depois disso vocé poderd viver como um rei na sua prépria casa, e, quando
chegar a hora, abrir seu capital e langar agdes na bolsa de valores, e af vai ser
rico.” O pescador continua: “E depois disso?”. O empresirio responde:
“Depois disso, vocé pode finalmente se aposentar, se mudar para uma casa
perto do vilarejo de pescadores, acordar de manhazinha, pescar uns peixes,
depois voltar para casa e brincar com seus filhos, tirar uma bela soneca a tarde
com sua mulher, e, quando a noite chegar, encontrar seus amigos para beber,



tocar violdo, cantar e dancar a noite inteira!”. O pescador ficou perplexo.

“Nao ¢ isso que eu estou fazendo agora?™>

Muito daquilo a que o pescador supostamente deveria aspirar sao coisas que ele
j4 possui. As consequéncias dessa histéria poderiam, na verdade, acabar sendo
piores, pois o pescador perde amigos enquanto sobe na vida. Ele também poderia
comegar a ter davidas quanto a seu senso de identidade. Esse é um dos motivos
por que muitas das criangas bolsistas de origem pobre nao sao tao felizes quanto os

colegas igualmente bem-sucedidos, mas de familias mais ricas.® Esse senso de
identidade (ou melhor, a falta dele) é consoante com minhas experiéncias de ter
passado de um contexto de classe baixa trabalhadora para uma ocupacio de classe
média alta. Enquanto parte de mim até que aprecia nio pertencer a nenhum
desses grupos, outra nao gosta de nio saber a qual eu pertengo.

Esteja especialmente alerta ao fato de que um desejo de conquista pode ajudar a
atingir um conjunto restrito de metas, porém a custa da meta mais importante que
¢ a felicidade. E bom ser motivado pelo sucesso no trabalho, mas nio em
detrimento da satide e dos relacionamentos pessoais. As vezes, ficamos tio
envolvidos com metas que atingi-las passa a ser a Gnica coisa que importa. Certas
pessoas fazem sacrificios extremos para atingi-las, como os muitos alpinistas que
morreram no Everest em razao de sua obsessao por chegar ao topo. Nesses casos, a

conquista das metas vem a um preco grande demais para a felicidade.

As vezes, quando vocé conquista muito de forma objetiva, acaba se sentindo mal
de forma subjetiva. O que vocé responderia se eu lhe perguntasse se seria mais feliz
com uma medalha de prata ou uma de bronze? Se vocé é parecido com os atletas
das Olimpiadas de Barcelona em 1992, talvez uma medalha de bronze o deixasse
mais feliz. Observadores avaliaram as reacoes imediatas dos atletas numa escala de
1 a 10, da agonia ao éxtase. Os resultados mostraram que os ganhadores de
medalhas de bronze foram considerados mais felizes do que os de medalhas de
prata. Enquanto o ganhador da medalha de prata se sente frustrado por nio ter
levado o ouro por pouco, o ganhador da medalha de bronze estd simplesmente

contente de estar no pédio.t E claro que ainda nio se sabe ao certo se quem recebe
uma medalha de bronze continua sendo mais feliz que os ganhadores de medalhas
de prata ao longo do tempo. Infelizmente nao temos dados sobre os meses ap6s o
evento, que nos permitiriam descobrir isso.



Eis uma histéria que David Bradford me contou para ilustrar que o segundo
lugar pode doer por um bom tempo — e que a sensagao pode até coexistir com
um sentimento geral de sucesso. Um parente dele foi jogador dos Buffalo Bills,
time da neo — a liga de futebol americano —, durante oito anos na década de
1990. Era um dos melhores em sua posi¢ao e chegou ao Pro Bowl (o jogo das
estrelas, em que os melhores jogadores de cada posicio disputam uma partida
amistosa) por quatro anos seguidos. Enquanto ele jogava pelo Bills, o time teve
muito sucesso — quer dizer, mais ou menos. Eles chegaram as finais na maioria
dos anos, e na verdade foram campedes da divisio de que participavam e jogaram
no Super Bowl (a final nacional) por quatro anos seguidos. No entanto, perderam
todas essas partidas (duas vezes errando um field goal por pouco mais de um
metro). O parente de David tinha quatro anéis do campeonato de divisio (o
equivalente a uma medalha de prata na ~rL), mas odiava ver esses anéis, que o
faziam lembrar que seu time perdera o Super Bowl — e nio que jogara melhor
que todos os outros exceto um. Guardava-os num armdrio nos fundos da casa e
no os mostrava a ninguém, por mais que pedissem. O interessante na histdria, de
uma perspectiva atencional, é que ele fala com muito aprego de sua carreira na nrL
quando nao ¢é obrigado a prestar atengao ao Super Bowl. Por isso, o que quer que
vocé conquiste, tente prestar aten¢ao nas partes boas.

Sem duvida, é verdade que correr atrds de uma meta (como diminuir o cigarro,
o 4lcool, o chocolate, a pornografia ou o uso do Facebook) pode ser um desafio a
curto prazo, que o faga se sentir menos feliz por algum tempo. Seguimos essas
metas porque achamos que nos tornario mais felizes a longo prazo, que o sacrificio
valerd a pena. No entanto, nio é sempre que isso acontece. Seria puro masoquismo
tomar deliberadamente uma decisao que com certeza nos tornard mais infelizes.
Assim, devemos ficar alertas ao que estamos sacrificando e que beneficios as
conquistas estao nos trazendo. Lembre-se de que a felicidade futura nio tem como
compensar de fato a infelicidade de hoje: a felicidade perdida é perdida para
sempre. Por isso, precisamos estar bastante confiantes de que quaisquer sacrificios
que fizermos para realizar esta ou aquela ambigdo realmente valerao a pena a longo
prazo.

Assim como em outras dreas, precisamos de mais pesquisas e melhores
evidéncias sobre todos os custos e beneficios de diferentes decisoes e trajetdrias de
vida. Sabemos que as pessoas sao mais felizes ao longo do tempo se estdo satisfeitas
com aspectos de seu trabalho (como chefe, saldrio e tarefas didrias), o que sugere
que ¢ mais importante que o trabalho combine bem com o individuo do que a



natureza do trabalho em si.> Talvez isso ajude a explicar por que os trabalhadores
mais felizes do Reino Unido sejam os floristas, e os menos felizes sejam os

banqueiros (veja mais detalhes na tabela a seguir).’® E claro, talvez os floristas j4
fossem mais felizes do que os banqueiros, antes de qualquer um deles comegar a
trabalhar. Precisamos de mais dados sobre felicidade dessas mesmas pessoas ao
longo do tempo a fim de verificar como sua felicidade muda em resposta a seus
empregos.

Mesmo sem boas evidéncias causais, estou bastante confiante de que sou mais
feliz — mas certamente nio mais rico — como académico do que teria sido como
banqueiro. Eu também seria mais feliz como empreiteiro do que como banqueiro,
mas meus clientes ndo: nio tenho nenhuma habilidade pritica. Estou disposto a
apostar que meus filhos também seriam mais felizes como empreiteiros do que
como banqueiros, j4 que veriam mais diretamente os frutos palpdveis de seu
trabalho. Sendo assim, e embora meus filhos talvez tenham herdado minha
incapacidade para qualquer trabalho do tipo “faga vocé mesmo”, eu preferiria mil
vezes que fossem empreiteiros a banqueiros.

Profissao Porcentagem que concorda que é feliz
Floristas e jardineiros 87
Cabeleireiros e esteticistas 79
Encanadores e especialistas em hidraulica 76
Profissionais de marketing e relacdes-publicas 75
Cientistas e pesquisadores 69
Profissionais do ramo de turismo e lazer 67
Profissionais do ramo da construcao 66
Médicos e dentistas 65
Advogados 64
Enfermeiros 62
Arquitetos 62
Profissionais que trabalham com criangas e jovens 60
Professores 59
Contadores 58
Profissionais do ramo de automdéveis e mecanica 57
Eletricistas 55
Profissionais do ramo de catering 55
Profissionais de RH e gestao de pessoal 54
Profissionais do ramo de informética e telecomunicagdes 48




Banqueiros 44

De qualquer modo, certamente lembrarei aos meus filhos que sou abengoado
por ter um trabalho que me proporciona algum prazer e muito senso de propésito,
paga razoavelmente bem e nao exige que eu corra risco de morte. E lembrarei a
eles que, quaisquer que sejam as outras coisas que conquistem na vida, a maior
conquista de todas serd a felicidade.

Na verdade acho que, no fundo, outros pais tendem a concordar comigo,
mesmo que a principio parega que nio. Aparentemente, muitos dos pais de classe
média que encontro em Brighton s3o obcecados pela ideia de seus filhos atingirem
o rendimento mdximo na escola. H4 muitos motivos possiveis para isso, mas
tenho quase certeza de que o principal é por verem nele uma rota para a felicidade.
Eles acham que, se os filhos se destacarem na escola, irdo cursar uma boa
universidade e conseguir um emprego bem-remunerado, e que isso os fard felizes.
Talvez seus desejos sejam equivocados no que diz respeito as conquistas dos filhos,
mas seria sddico desejarem algo que certamente faria os filhos infelizes.

Autenticidade

Vocé pode achar perfeitamente normal ter alguns desejos que possam fazé-lo
menos feliz. Talvez tenha desejos de uma “ordem superior” — de moralidade,
liberdade, verdade, conhecimento, estética, beleza e preservacio de espécies de
pdssaros e animais — que talvez ndo sejam baseados apenas nas consequéncias para
a sua felicidade (ou a daqueles com quem vocé se importa). Mas me parece um
tanto curioso desejar algo que nunca se traduzird em melhores sentimentos de
prazer ou propdsito.

Considere um exemplo que os filésofos adoram: seu conjuge estd traindo vocé.
Para simplificar, imaginemos que ninguém mais saiba disso. Vocé gostaria de saber,
certo? Mesmo se isso o deixasse arrasado? E claro que gostaria. Assim, segundo o
argumento, para vocé a verdade deve ser mais importante do que uma “felicidade
iludida”. Mas vocé provavelmente acha que vai ser mais feliz se souber de tudo —
essa limpeza do ar levard a uma felicidade maior no final, o que quer que vocé
decida fazer em relagio a isso. E portanto o que importa sao as consequéncias que
a verdade tem para a felicidade, e nao a verdade em si.

Agora, considere talvez a mais famosa andlise da felicidade, desenvolvida por
Robert Nozick, um fildsofo que se destacou nos anos 1970. Ele pede que vocé se
imagine conectado ao que chama de “mdquina de experiéncia”. Cada



neurotransmissor em seu cérebro se conectaria a um sistema capaz de simular a
vida mais feliz possivel. Vocé poderia ter uma carreira fabulosa, filhos incriveis e
um étimo conjuge, tudo sem nenhuma dor ou sofrimento. Numa escolha sincera,
que vida vocé escolheria? Sua “vida real”, com toda a dor e o sofrimento que ela
implica, ou uma “vida artificial” com mais felicidade, criada pela mdquina de

experiéncia? Nozick sugere que a maioria de nds escolheria a primeira opgao.™
Como no caso do conjuge infiel, a autenticidade da vida real parece ter um valor
que vai além de simplesmente sentir-se bem.

No entanto, acho que a maioria dos filésofos, com umas poucas e notdveis
excegoes, como Roger Crisp, precipitou-se ao chegar a essa conclusao. Nos dois
exemplos citados, vocé sabe qual ¢ o cendrio alternativo. E impossivel pensar em
nao saber de um caso extraconjugal sem primeiro pensar em saber dele. Nao se
pode “des-saber” aquilo que jd se sabe. Portanto, o segredo jd vazou quando vocé
faz esse experimento imagindrio. Eu provavelmente também seria persuadido a
escolher a realidade em vez de ser um cérebro num tanque, se soubesse que sou
um cérebro num tanque. Mas, se o experimento imagindrio fosse tomado
literalmente, sua vida agora mesmo poderia ser apenas uma grande mdquina de
experiéncia — e vocé nio saberia disso. E, jd que nunca saberia, faz mais sentido
viver a vida com o maior grau de felicidade.

Muitas das conclusoes a que os filésofos chegam sio baseadas em experimentos
imaginarios que, na minha opinido, nao resistem a um escrutinio. Tomando-as
como foco da atengao, eles garantem que essas preocupagoes com a verdade etc.
serdo consideradas importantes. E fazem isso de um jeito forcado — como vocé
pode imaginar nio saber que sua esposa estd lhe traindo quando alguém diz que
ela estd, ou ser um cérebro num tanque quando vocé sabe que poderia ser uma
pessoa “real”?

Em meu trabalho, perguntei a participantes de pesquisas se eles tomariam uma
pilula para aumentar a felicidade. Apenas um quarto dos participantes disse estar
disposto a isso; os outros trés quartos objetaram de diversas formas a incrementos

“ndao naturais” para a felicidade e a “solugoes rdpidas”.** Essas respostas sio
interessantes, principalmente dado o uso difundido e a aceitabilidade de drogas
para tratar a depressio. Talvez aumentar a felicidade seja visto como menos
aceitdvel do que tratar a infelicidade. Assim, na pesquisa que confirmou que prazer
e propésito importam para as pessoas, Rob Metcalfe e eu também perguntamos as
pessoas se elas concordavam que as politicas pablicas do governo deveriam buscar
(a) aumentar a felicidade e (b) reduzir a infelicidade. A segunda ideia recebeu mais



apoio. Tais descobertas tém implicagdes importantes para o modo como a
felicidade (e a depressao e a infelicidade) é discutida na imprensa e nos circulos de

politicas publicas.”* Os formuladores de politicas pablicas que desejam promover o
uso de medidas de felicidade podem, em vez disso, referir-se a elas como medidas
de infelicidade. Embora estudos empiricos como esse possam alimentar discussoes
interessantes, continuamos tendo que fazer julgamentos sobre o que, em dltima
instincia, importa na vida.

Desejos em si

Muitos economistas e filésofos sustentam que conseguir mais daquilo que vocé
quer é o que realmente conta na vida. Por essa razdo, economistas discorrem tanto
sobre renda: em condi¢oes normais, mais dinheiro significa que vocé pode
comprar mais daquilo que deseja. Nao é a renda em si que faz a diferenca, mas o

aumento do poder de escolha, que significa que vocé pode satisfazer mais desejos.&
Vocé poderia escolher consumir mais, trabalhar um pouco menos, ou talvez
ambos.

Mas por que vocé iria querer mais posses ou tempo de lazer a menos que
imaginasse (corretamente ou nio) que seria mais feliz em consequéncia disso? Se
algo nunca vai transparecer na sua felicidade nem na felicidade das pessoas com
quem vocé se importa (o que as vezes pode incluir estranhos), nio consigo ver
onde reside seu valor.

Deixe-me dar um exemplo (e uma chance de fazer um desabafo, para ser
franco). Eu gosto de ler, e, como espero que vocé perceba, leio muitos artigos
académicos e livros de nio fic¢ao. No entanto, ao longo dos anos, muitas pessoas
ji& me disseram que eu deveria ler romances. Nunca li um romance na vida
(tirando Ratos e homens na escola — também tinhamos que ler 7he Mayor of
Casterbridge [O prefeito de Casterbridge], mas vocé jd viu como ¢é grande?). Vamos
imaginar que eu dé ouvidos a essas pessoas e adquira gosto pela literatura, e que
entdo dedique meu tempo a ler outras histérias. Adquiri uma nova preferéncia, e
ela estd sendo satisfeita. Portanto, isso bastaria para muitos economistas e filésofos
dizerem que estou numa situa¢ao melhor agora, sobretudo porque provavelmente
eles veem a leitura de romances como uma preferéncia valiosa.

Mas e se ler romances nao me tornasse nem um pouco mais feliz? Adquirir uma
nova preferéncia que agora ¢ satisfeita nio é importante em si. Isso s6 me deixa
numa situa¢ao melhor se faz com que eu, ou as pessoas de quem gosto, seja mais



feliz do que era. Nao defendo com fervor o significado de nada — um emprego,
um conjuge, The Mayor of Casterbridge — além de seu efeito na felicidade. Tudo,
exceto a felicidade, exige algum tipo de justificativa: é bastante 6bvio que a

felicidade importa.”>

Enfim, hd outras coisas claramente importantes, tais como as conquistas ou a
autenticidade. Mas elas s6 importam em razao de seu valor instrumental, ou seja,
apenas na medida em que produzem mais felicidade. De modo geral, talvez
promovam mais felicidade, mas nio deverfamos ser escravos delas. Seria
masoquista e sddico eu falar a verdade sobre algo se soubesse com certeza que isso
apenas geraria infelicidade para mim mesmo e para os outros. Todos jd ouvimos
falar de mentirosos patolégicos. Falar a verdade em tais circunstincias seria um
exemplo de sinceridade patolédgica. Precisamos julgar cada comportamento com
base em suas consequéncias especificas para a felicidade, e ndo pensando se ele
corresponde ou nio a uma regra geralmente boa.

Uma vez que aceitamos ser a experiéncia de felicidade (para vocé mesmo e para
os outros) o drbitro final que decide se o que vocé faz é correto, podemos deixar de
fazer julgamentos morais com base em ideias malconcebidas sobre o que é certo e
errado. Podemos, em vez disso, usar avaliacoes factuais das consequéncias para o
prazer e o propdsito ao julgar em que nivel o que fazemos e o que outros fazem é
bom (incluindo os formuladores de politicas publicas), e para orientar nossas

vis6es de como a sociedade deveria ser organizada.*®

Assim, as experiéncias de prazer e propdsito so a Gnica coisa que importa no
final. Hedonismo é a escola de pensamento que defende ser o prazer a Gnica coisa
que importa no final. Acrescentando ao prazer os sentimentos de propédsito, defino
minha posi¢ao como um hedonismo sentimental. Sou um hedonista sentimental e
acho que no fundo todos somos.

Se vocé continua convicto de que essas questoes além da felicidade nio sio
desejos equivocados, ainda assim deveria se importar muito com a felicidade, pois
¢ o melhor jeito de ocasionar todos os outros resultados. Usando métodos causais,
muitos estudos j& mostraram que aqueles que experienciam emogoes melhores
vivem mais, s30 mais sauddveis, recuperam-se mais depressa de uma virose, faltam
menos ao trabalho, s3o mais bem-sucedidos na carreira, mais produtivos de modo

geral e tém casamentos mais felizes.”” Num estudo sobre irmaos e irmis, mostrou-
se que as criangas mais alegres sio mais propensas a obter um diploma, ser

contratadas e promovidas.”® As boas emogoes também estimulam o pensamento



original e melhoram nossa capacidade de resolver conflitos.” Além disso, quem ¢é
visto como bem-humorado é considerado mais atraente, o que significa melhores

notas na escola e um melhor saldrio.®

J4 falamos bastante sobre o prazer. E quanto aos efeitos do propdsito? Embora
haja menos estudos sobre isso, ele parece ser igualmente importante. Ocupar-se
com atividades significativas e propositadas promove melhoras na saide, na

integracdo social e no funcionamento didrio.* Algumas das atividades ligadas a
um bom envelhecimento por serem consideradas cheias de propésito sio o golfe e

exercicios fisicos.** Além disso, j4 se demonstrou que a falta de propésito no

trabalho resulta em menor produtividade e maior nimero de faltas.* Alunos que
se sentem entediados no tempo livre sio mais propensos a abandonar a escola

antes de se formar no ensino médio.? E, em casa, casais que hoje relatam tédio no

casamento tendem a estar menos satisfeitos com ele daqui a nove anos.2 A
felicidade é de fato importante, por qualquer 4ngulo que se olhe.

Projecoes equivocadas

Muitas vezes nos equivocamos em relagao 2 felicidade que algo nos trard, mesmo
quando estamos convencidos de que ela é a Unica coisa que existe. N6s nos
equivocamos sobre a felicidade futura quando prestamos aten¢io indevida: (a) aos
efeitos de uma mudanga; (b) as diferengas entre duas opgoes; (c) a sentimentos
atuais; ou (d) a lembrancas nio representativas de experiéncias passadas.

Focando nos efeitos

Em que medida vocé seria mais feliz se ganhasse um monte de dinheiro? Muito
mais feliz, certo? Bem, sé se passasse um bom tempo pensando no quanto é mais
feliz com ele. Num 4mbito diferente, se vocé perguntasse a moradores do Meio-
Oeste norte-americano e da Califérnia quem eles acham que é mais feliz, ambos
diriam que sio os californianos. Como poderia ser diferente? Afinal, o clima na
Califérnia é muito melhor, certo? Bom, na verdade as condicoes climdticas sé
afetam a felicidade quando pensamos nelas — e nio pensamos nelas tanto assim.
Por isso, na realidade, os moradores do Meio-Oeste sdo tdo felizes quanto os da



Califérnia, mas ambos prestam aten¢io demais ao impacto do clima ao pensar em

quem ¢ mais feliz.*

Quando pensamos no impacto de qualquer coisa, boa ou ruim, basicamente nos
perguntamos o quanto esta coisa importa enquanto prestamos atengao a ela, e
desse modo pensamos que importa muito — frequentemente muito mais do que
importard no momento em que a estivermos vivenciando, quando nossa atengao
ird orbitar em torno dela em vez de té-la como foco. Este é o efeito de enfoque em

a¢do. Como diria um biscoito da sorte: “Nada é tdo importante quanto vocé acha

que é enquanto estd pensando nisso”.%

Eis aqui duas perguntas para vocé (quer dizer, caso tenha um carro; pego
desculpas se nao tem). Primeira: quanto prazer vocé sente ao dirigir seu carro,
numa escala de 0 a 10? Segunda: quanto prazer vocé sentiu da dltima vez que o
dirigiv? Quando alunos de doutorado e msa da Ross School of Business
responderam perguntas semelhantes, além de perguntas sobre o préprio carro,
para que os pesquisadores estimassem seu valor de mercado, houve uma alta
correlagio entre as respostas a primeira pergunta e o valor de mercado. Assim,
tomada literalmente, essa pergunta nos diria que um carro mais caro proporciona
mais prazer. Mas ndo havia correlagio alguma entre as respostas a segunda
pergunta e o valor de mercado. Portanto, um carro mais caro nio surtia nenhum
efeito no prazer da dltima vez que fora dirigido, mas previa maiores niveis de

prazer ao ser dirigido.?

A diferenga é explicada pela aten¢io. Quando alguém lhe pergunta quanto
prazer vocé sente ao dirigir seu carro, vocé pensa no carro em si — e, quanto
melhor o carro, mais prazer vocé sente ao pensar em dirigi-lo. Mas a experiéncia
real de dirigir é muito diferente, e ao fazer isso vocé raramente pensa no carro em
si — em vez disso, esta mais focado no do carro da frente, ou discutindo com seu
conjuge, e pensando em todas aquelas outras coisas que nao tém nada a ver com o
carro dirigido.

Junto com Alan Williams, um professor exemplar de economia da satde da
Universidade de York, passei boa parte do comeco da vida académica pedindo as
pessoas que pensassem, hipoteticamente, no impacto que diferentes estados de
sade teriam em suas vidas. Como parte de um estudo realizado durante a
primeira metade da década de 1990, 3 mil participantes do publico geral do Reino
Unido foram solicitados a julgar a gravidade relativa de diferentes estados de satide
imagindrios, para que os formuladores de politicas publicas tomassem melhores
decisdes sobre quais tratamentos estavam sendo mais benéficos. Pediu-se aos



participantes que imaginassem estar num estado de satde precdrio, tendo, por
exemplo, problemas de mobilidade, e depois pensassem em quantos anos de sua
vida futura estariam dispostos a sacrificar para que esses problemas fossem

resolvidos agora. E o chamado método de “negociagio de tempo”.2 Quanto mais
anos as pessoas estao dispostas a sacrificar, mais grave é considerado o estado. Se eu
abrisse mao de metade da minha vida restante para evitar um problema de saude,
entdo esse problema teria que ser bem sério. Fazendo perguntas sobre toda uma
gama de estados de satide possiveis, podemos descobrir quais deles as pessoas mais
se preocupam em tratar,

Meu artigo académico mais citado surgiu dessa pesquisa, e teve um impacto
considerdvel no modo como o Servigo de Satide Nacional do Reino Unido avalia o

beneficio de novas drogas e terapias.*® Basicamente, o artigo apresenta os valores
de negociagio do publico geral ao lado dos custos de diferentes tratamentos e

intervengbes, para avaliar quais representam o melhor custo-beneficio.® O
Ministério do Interior do Reino Unido usa uma abordagem semelhante, baseada

no meu trabalho, para avaliar o impacto de ser vitima de um crime.*

Embora o trabalho tenha beneficiado minha carreira, gostaria que ele nao tivesse
tido tanto impacto nas politicas publicas, pois agora vejo os graves erros de
previsio cometidos por pessoas levadas a imaginar condicoes futuras. Trabalhar

com Daniel Kahneman em Princeton me ajudou a cristalizar esses receios.?
Fundamentalmente, ndo somos assim tdo aptos a saber como diferentes condicoes
nos afetardo quando entrarem e sairem da nossa esfera de atencio nas experiéncias
cotidianas da vida. Pessoas nos Estados Unidos dizem que estao dispostas a
sacrificar cerca de 15% de sua expectativa de vida para evitar problemas de
mobilidade, e mais ou menos a mesma porcentagem para evitar ansiedade ou

depressio moderada.** No entanto, minhas pesquisas recentes mostram que esse
segundo problema tem cerca de dez vezes mais impacto na nossa felicidade do que

o primeiro.”

As coisas nao melhoram muito quando fazemos perguntas apenas as pessoas que
tém um problema de sadde especifico. Quando se pede a alguém com dificuldade
de andar que imagine que suas restricoes de mobilidade serdo aliviadas, esta pessoa
inevitavelmente se imagina prestando muita atengao ativa ao ato de caminhar

livremente, algo que acabar4 lhe parecendo natural.®



Portanto, ao avaliar o impacto de intervengbes na satide e outras politicas
publicas, acho que seria muito melhor observar o impacto dos problemas sobre a
felicidade das pessoas afetadas, levando devidamente em conta quaisquer processos
de adaptagio ou sensibilizagao. E o publico geral oferece um certo apoio 2 ideia de
que felicidade importa: recentemente, George Kavetsos, Aki Tsuchiya e eu
acrescentamos os niveis de satisfacio com a vida a descricao dos estados de satide, e
descobrimos que os cendrios hipotéticos que incluem altos niveis de satisfagao
aumentam a probabilidade de preferir viver por mais tempo com uma satde

precdria.

Adam Smith, o patrono fundador da economia, reconheceu a onipresenca dos
efeitos de enfoque: “A grande fonte da infelicidade e das perturbacoes da vida
humana parece dever-se a uma superestimagio da diferenga entre uma situagio

permanente e outra”.”® Vocé acha que algo vai afetar fortemente a sua felicidade
porque estd focando nisso.

Rob Metcalfe e eu chegamos a demonstrar que o que alguém lhe pergunta
numa pesquisa anterior pode afetar aquilo a que vocé presta aten¢io na pesquisa

atual.” Aproveitamos o fato de que a final da Liga dos Campedes de 2008 era
entre dois times ingleses, o Manchester United e o Chelsea. Os torcedores de
ambos os times previram que seriam muito mais afetados pelo resultado do jogo
do que de fato foram, o que j4 havia sido demonstrado antes para outros eventos.
Mas também descobrimos que os torcedores do Chelsea (que perdeu a final) que
tinhamos entrevistado antes do jogo ficaram menos felizes apds a partida do que
os torcedores do mesmo time entrevistados somente depois. Apds o jogo, aqueles
que também tinham respondido a pesquisa sobre felicidade antes da final estavam
sendo lembrados da derrota que acontecera entre uma entrevista e outra, enquanto
as respostas daqueles que foram entrevistados apenas depois da partida nio
sofreram a mesma contaminagdo — nesse caso, os torcedores mostraram que
perder uma final (mesmo nos pénaltis e para rivais de casa) nao os afetava tanto
assim apos alguns dias.

E muito dificil prever a importincia de algo quando nio se esti prestando
atengdo a ela. Nao surpreende, portanto, que sejamos todos propensos a nos
equivocar sobre o que vai continuar chamando nossa aten¢io e o que nio vai.

Muitas escolhas; uma Unica experiéncia



No geral, durante o dia a dia, ndo fazemos apenas previsdes de como algo vai nos
afetar, mas sim uma escolha entre duas ou mais opg¢des. Assim, estamos propensos
a nos equivocar sobre o impacto relativo dessas escolhas. E novamente o problema
reside em para onde sua atengdo é direcionada — neste caso, aquilo que chama
atengdo na escolha em si em compara¢io ao que chama aten¢io nas consequéncias
dessa escolha. O viés de distingdgo é a tendéncia a ver duas opgdes como mais

diferentes entre si ao avalid-las simultaneamente do que em separado.’ Portanto,
sempre que estamos fazendo uma escolha — como qual sorvete comprar ou qual
emprego aceitar —, tendemos a olhar para aquilo que ¢é diferente nas opgoes, em
vez de prestar aten¢iao em como vivenciaremos de fato nossa decisao final.

A pia da cozinha de uma amiga minha é curiosa. Ela comprou uma bela torneira
cromada apés avaliar dezenas de modelos numa loja de construgio carissima. Sé
depois da instalagio percebeu que a torneira era muito maior em proporgao a pia.
Essa torneira enorme tem sido um incdmodo para ela, mas uma grande fonte de
diversao para sua familia e seus amigos, pois todos enxergamos as consequéncias
do viés de distingao no momento da compra.

Imagine que vocé estd decidindo se deve comprar uma casa que acabou de
visitar. Essa escolha envolve uma avaliagdio conjunta da sua casa atual em
comparagdo com a nova. Esta é maior, entdo vocé decide compri-la. Mas o
tamanho dela em rela¢io a sua casa atual logo perderd importancia (a ndo ser que
seus filhos nao tivessem seus préprios quartos e agora tenham). O tamanho de
qualquer casa é constante e ndo especialmente interessante no que diz respeito a
chamar sua atengdo. Na casa nova, é muito mais provédvel que vocé seja afetado
pelo barulho da rua a noite — um estimulo que continuard chamando sua atengio
regularmente. Vocé se adaptard depressa ao espago para as caixas, mas nio ao

barulho.

Senfimentos em foco

Comprar uma casa é um bom exemplo de mais um elemento das projecoes
equivocadas; a saber, nossa tendéncia a permitir que o jeito como nos sentimos no
presente afete o modo como imaginamos que nos sentiremos no futuro.
Simplesmente adoro esta casa, entdo como poderia nao adorar morar nela? Viés de
projecdo é como os cientistas comportamentais chamam uma situagio em que,
equivocadamente, usamos nossos sentimentos de hoje para projetar o que

sentiremos no futuro.®



Um dos estudos cldssicos nessa drea de pesquisa descobriu que os homens sio
mais propensos a ligar para uma mulher que lhes d4 seu telefone imediatamente
depois de terem cruzado uma ponte suspensa do que dez minutos depois de cruza-

la.2 Homens projetam a excita¢io do momento em suas previsdes futuras em
relacdo ao que sentiriam num encontro com a mulher.

Desde entio, ja houve muitas demonstragées do viés de projecao. Ao escolher
que universidade cursar, os estudantes sao influenciados pelas condigoes climdticas
do dia em que visitam o campus. E, surpreendentemente, dias mais nublados

preveem maior nimero de matriculas.*? A compra de roupas de inverno depende
de como estd o tempo no dia da compra, sendo que em dias mais frios mais roupas

sio compradas e subsequentemente devolvidas 4 loja.** E ¢ quase certo que vocé j4
tenha notado que, se sai para comprar comida para a semana inteira quando estd

com fome, tende a comprar mais do que pretendia.”> O interessante nesse exemplo
¢ que poucas pessoas parecem aprender com os erros do passado. Continuamos
caindo na armadilha de comprar mais do que precisamos quando estamos com
fome. E como se estivéssemos pré-programados para errar, o que nio é surpresa, j4
que nossos ancestrais quase sempre estavam com fome e nio tinham o luxo de
saber que poderiam simplesmente correr até o supermercado.

Seus sentimentos futuros terao marés altas e baixas que seus sentimentos atuais
parecem ndo levar em conta. Pense no caso extremo, mas andlogo, de 168
pacientes terminais de cAncer (que nio estavam mais fazendo tratamento)
internados voluntariamente na unidade de cuidados paliativos do Riverview
Health Centre, em Winnipeg, Canad4, de 1993 a 1995. Verificou-se que sua
vontade de viver variava em cerca de sessenta pontos numa escala de cem — de
“plena vontade de viver” a “nenhuma vontade de viver” — ao longo do periodo de
um més, e em cerca de trinta pontos ao longo de doze horas. Essa enorme
diferenca pode ser explicada pelo modo como os pacientes se sentiam no

momento em que lhes era feita a pergunta.*®

Em situagdoes menos dramdticas, pense em como seus sentimentos atuais
orientam suas decisoes. Vocé sempre aceita quando alguém o convida para sair e
depois nio entende por que fica tdo entediado? Um brunch com os amigos na
manha de domingo parece uma boa ideia na sexta a noite, mas nio quando vocé
estd no conforto da sua cama quando chega a manha de domingo? Vocé acaba
gostando de dar um passeio de bicicleta & noite, mesmo que tenha sido dificil ter
se forcado a sair da frente da 1v? Implicita em muitas das suas decisoes estd a



premissa de que seus sentimentos atuais de prazer e propdsito, ou sofrimento e
inutilidade, vao persistir no futuro.

Dito isso, também hd ocasides em que nosso comportamento é movido pela
previsdo de sentimentos futuros, que pode ser diferente de como nos sentimos no

momento.?Z Por exemplo, pense na relutincia em trocar um bilhete de loteria com
alguém, mesmo se esse alguém nos oferece dinheiro. Nao queremos trocar o
bilhete porque prevemos o arrependimento que sentirfamos caso trocdssemos o

bilhete vencedor.®®

Muitas vezes, no entanto, estamos enganados sobre o quanto vamos nos
arrepender. Passageiros que acabaram de perder o trem sentem-se menos irritados
do que pessoas que imaginam como se sentiriam caso tivessem passado pela
mesma situagdo. E participantes que tém a possibilidade de ganhar um prémio
adivinhando o preco de produtos comuns de supermercado, como chiclete e
detergente, ficam menos arrasados de ter errado as respostas do que pessoas que

imaginam como se sentiriam caso estivessem no seu lugar.@ De modo geral,
portanto, tendemos a errar na previsao de nossos sentimentos futuros.

Lembrancas incorretas

Nio s6 fazemos projecoes ruins para o futuro, como também somos propensos a
lembrar incorretamente a totalidade de uma experiéncia passada. Pense por um
segundo na sua tltima viagem de férias. Gostou? Faria a mesma viagem de novo?
Se vocé é parecido com as outras pessoas, dois fatores explicardo suas respostas: o
momento de pico de prazer ou dor e o momento final de prazer ou dor. Isso se

chama efeito de pico e fim>* Além disso, sua avaliagio geral de uma experiéncia
sequer presta muita atengao ao tempo que ela durou. Isso se chama negligéncia da

duracio. >

Suas memérias, mesmo as mais recentes, sao talhadas pelos momentos extremos
e recentes, em detrimento da duragio. Sao imperfeitas como guias para o fluxo de
experiéncias passadas, mas determinam como vocé sente a respeito do passado e
impulsionam seu comportamento futuro — o que é crucial. Pense em seus filmes
favoritos. Vocé teria dificuldade em me dizer quanto tempo duram, mas
certamente se lembra da sua cena favorita, e muito provavelmente também da
cena final. E por isso que muitas vezes roteiristas e dramaturgos se esforcam ao
mdaximo para tornar a ultima cena cheia de brilho e emogao. O filme inteiro talvez



seja uma porcaria, mas, se o final for genuinamente bom e memordavel, é provével
que vocé se lembre do filme inteiro como bom. A felicidade geral que o filme
proporciona é o que vocé vivencia enquanto estd assistindo, e também o que
aproveita depois como lembrancgas da experiéncia. Em outras palavras, a felicidade
geral vem de todos os sentimentos que vivencia como resultado dele.

O que podemos concluir daqui é que a duragio de um episédio pode ser menos
importante do que seu desfecho caso o desfecho exerca um papel importante nas
suas lembrancas futuras do acontecimento. Talvez algumas das suas melhores
noites tenham sido curtas, mas com um desfecho muito agraddvel, e é possivel que
seja dessas que vocé mais se lembra depois. Assim, como um episédio terminou
talvez seja mais importante do que sua duragdo, se vocé se baseia mais em suas
lembrangas do fim do episédio do que em suas lembrancas do restante dele —
coisa que fazemos com frequéncia, ¢ claro.

Pense na experiéncia de pessoas que assistiram a um concerto da Filarménica de
Nova York em 10 de janeiro de 2012. Nos momentos finais da apresentagio de 82
minutos (da Sinfonia n® 9 de Mahler), o alarme do iPhone de alguém na plateia
disparou. Apesar da beleza dos 81 minutos anteriores do concerto, muitos
espectadores depois se lembraram de como sua experiéncia inteira tinha sido

arruinada.”* Mas ¢ isso mesmo? Afinal, apenas o tltimo minuto foi arruinado. No
entanto, era também o minuto mais importante — o pico e o fim.

Em principio, é possivel dizer se uma experiéncia geral foi boa ou ruim se
computarmos o quanto a memoria ruim influencia as experiéncias futuras. As
lembrangas do passado sao experiéncias no presente. Com que frequéncia aqueles
que estavam no concerto pensardo naquela noite arruinada? Se o ponto negativo
de suas lembrangas supera o prazer que vivenciaram durante os primeiros 81
minutos, entao a experiéncia como um todo é ruim. Do contrdrio, a experiéncia é
boa.

O ponto critico a enfatizar aqui, e que apresentei no capitulo 1, é que, sem
considerar a frequéncia e a intensidade das experiéncias futuras da lembrancga,
simplesmente nio podemos saber se uma experiéncia foi, no final, um beneficio
liquido ou um custo liquido para nossa felicidade geral.

Muitas vezes nos lembramos de experiéncias como tendo sido “estragadas”
porque aspectos ruins dela continuam assomando sobre nés. Do ponto de vista
evolutivo, faz todo o sentido. Quase ser atacado por um leio num lugar
desconhecido significa que vocé estard menos inclinado a voltar ao lugar, por mais
belas e cheirosas que sejam as flores. Contudo, como em tantos casos, o contexto



importa. No meu caso pessoal, as lembrancgas de muitas noitadas 6timas ficaram
comigo por muito mais tempo do que as das noites ruins.

E possivel que vocé relembre momentos de pico de prazer e dor de um jeito
diferente (e provavelmente com mais intensidade) do que relembra momentos de
pico de propésito e despropdsito, embora talvez haja diferengas importantes entre
nés como individuos (dependendo, por exemplo, do grau em que podemos ser
categorizados como mdquinas de prazer ou motores de propdsito). J4 afirmei que
escrever este livro me proporciona um senso de propésito, e nada pode mudar essa
experiéncia. Mas minha lembranca da experiéncia pode muito bem ser
influenciada pelo sucesso do livro. Quanto mais cépias ele vender, maior serd
minha tendéncia a lembrar da experiéncia como algo propositado. E essas
memorias provavelmente influenciardo muito qualquer decisao minha de escrever
outro livro.

Entretanto, seja qual for nosso foco preciso, nossa tendéncia é nio lembrar do
passado de maneira consistente com os fatos. Isso significa que nossas memorias
imprecisas podem nos guiar para decisdes inconsistentes com a maximiza¢io
futura da felicidade, e, assim, nos fazer perder de vista a necessidade de estabelecer
o equilibrio apropriado entre prazer e propésito. Como resultado de um unico
momento de empolgacio, podemos decidir viajar de novo para um lugar onde
ficamos entediados a maior parte do tempo — ou, talvez mais importante, em
virtude de um dnico momento terrivel, podemos decidir largar um emprego no
qual a maioria de nossas experiéncias é boa. Na verdade, a satisfacio com o
emprego ¢ excelente para prever os indices de abandono de emprego, e, nos
grandes conjuntos de dados da Alemanha e do Reino Unido, a satisfagio com o
emprego no pico e no final consegue prever melhor o indice de abandono do que

as notas de satisfacio geral.?

Talvez vocé queira refletir sobre uma ocasiao passada em que se enganou ao
prever sua felicidade, e sobre o aspecto enfocado na sua previsao que acabou sendo
diferente da experiéncia. Por exemplo, no Natal passado, Les e eu levamos as
criangas para visitar Mig em Ibiza. As palavras “Mig” e “Ibiza” me estimularam a
focar a atencio na perspectiva de me divertir. Mas um lugar onde tudo fecha no
inverno nio é uma boa op¢io para passar férias com duas criangas que exigem
estimulo constante (ou trés criangas, da perspectiva de Les). Gastamos muito
dinheiro com as passagens e o aluguel da casa, e tivemos férias um tanto sem
graca, apesar do grande esforco de Mig para achar coisas para as criancas fazerem.



Les diz ter-me avisado que isso poderia acontecer, e estou certo de que ela tem
razao.

Crencas equivocadas

Também nos equivocamos sobre quem somos e como gostarfamos de ser, o que as
vezes dificulta nossa felicidade. Em muitas ocasioes estamos enganados sobre: (a) o
tipo de pessoa que somos e por que fazemos o que fazemos; (b) as expectativas que
temos; e (c) os beneficios de aceitar quem somos.

llusdo

Vocé e um amigo acabam de discutir. Ele estd furioso e alega que foi tratado com
desrespeito. Vocé acha que a reagao dele foi exagerada. Nao hd registros do que foi
dito. Quem tem razdo? Vocés dois, pois ndo hd uma verdade objetiva, apenas
interpretagdes subjetivas. Vocé explica seu comportamento de modo a formar
histérias sobre si que estejam em consonincia com suas crengas. Acredita que ¢é
uma pessoa respeitosa, e ele que vocé nio tem razao.

Na verdade, quando acreditamos que algo ¢ verdadeiro, ¢ dificil mudarmos de
opinido. Quantas vezes, nos ultimos anos, vocé genuinamente mudou de opiniao
sobre algo significativo em que acredita? Suspeito que nao muitas. Acreditamos ter
bons motivos légicos para acreditar no que acreditamos, mas, na realidade, nossas
crengas costumam vir primeiro, e sé depois prestamos aten¢io aos motivos que as
sustentam. Se basedssemos nossas crencas em evidéncias, mudarfamos de opiniao
com muito mais frequéncia, quando surgissem melhores evidéncias. Em vez disso,
buscamos informagdes e evidéncias que sustentem aquilo em que acreditamos, e

ignoramos informagées que nio sustentam. E o chamado viés de confirmagio ™
Por exemplo, editores de revistas académicas sio mais propensos a publicar

artigos que estejam de acordo com sua perspectiva teérica.” Se as evidéncias nio se
encaixam exatamente no que acreditamos ser verdade, nds as desconsideramos ou
encontramos maneiras de explicar como se encaixariam em nossas crengas se
tivessem sido coletadas ou interpretadas “da forma correta”.

De maneira andloga, se hi uma discrepincia entre nossas crengas e nosso
comportamento, buscamos uma explicacio que elimine a diferenga. Se vocé
acredita que cozinha bem, mas uma refei¢io fica ruim, pode atribuir o resultado a



md qualidade dos ingredientes, a um defeito no forno ou a pressio de ter que
deixar tudo pronto antes de seus amigos chegarem. Contanto que atribua a
responsabilidade a outras fontes que ndo vocé — ao contexto, a outras pessoas etc.
—, pode continuar se considerando um bom cozinheiro. Desse modo, mantém
uma crenga sobre si incongruente com o seu comportamento. Toda refei¢io ruim
tem uma explicagio.

Nossa tendéncia a atribuir ao contexto o comportamento que exibimos, ou a
culpar os outros por ele, estd em contraste direto com o modo como tendemos a
julgar as agoes alheias. Quando o problema é com os outros, somos muito mais
propensos a atribuir a comida ruim 2a incapacidade de as outras pessoas

cozinharem, e nio a outras causas. Isso se chama erro fundamental de atribuicio.
Ao explicar o comportamento dos outros, superestimamos o efeito de sua
disposigao subjacente e subestimamos o efeito do contexto. Esse conceito é central
em pesquisas psicolégicas, e ja foram publicados milhares de artigos sobre o
assunto, muitos sobre suas implicagdes para o modo como julgamos pessoas

diferentes de nds.%

Tudo é relativo, no entanto, e ainda nio temos uma nogio real do quanto
somos influenciados pelo contexto. Nés nos iludimos ao pensar que fazemos
escolhas movidas pelo sistema 2 e ignoramos a influéncia do sistema 1. Nao chega
a ser surpresa, pois Nao temos acesso consciente aos motores automdticos e
inconscientes do nosso comportamento. No entanto, temos acesso aos
comportamentos em si. Portanto, podemos esclarecer como agimos anteriormente
em determinada situagio, e isso serd um guia muito bom de como agiremos
quando ela se repetir — e um guia muito melhor do que qualquer intengio de agir

de forma diferente.® Na verdade, as intengoes explicam no mdximo apenas cerca
de um quarto da variagio nas mudangas de comportamento relacionadas a sadde,
como os exercicios fisicos, deixando trés quartos a serem explicados por fatores
associados aos contextos especificos que deflagram uma a¢io — por exemplo, se

vocé tem uma boa drea aberta para se exercitar, ou uma academia no escritério.>

Crengas equivocadas sobre nossa imunidade ao contexto podem nos colocar em
sérios apuros. Por mais que quiséssemos que fosse diferente, a maioria dos homens,
e também muitas mulheres, trairia o cénjuge no contexto “certo’; noites de
bebedeira com amigos que acabam na casa de alguém, por exemplo. Se vocé se
considera imune ao contexto, estard muito mais propenso a “acabar caindo” nessas
situagdes em que simplesmente nao conseguird se controlar. Se apenas reconhecer



o papel do contexto, e desde que nio deseje trair, serd possivel tentar evitar esse
tipo de situagio.

Embora devamos aprender a aceitar que somos criaturas do nosso ambiente,
ainda resta felicidade num pouquinho de autoilusao. Poucos cozinham tdo bem
quanto pensam — ou sao tao atraentes, inteligentes ou engracados. E isso nao é
ruim. Quem realmente quer que a verdade lhe seja jogada na cara? E mesmo essa
ideia pressupoe que, antes de tudo, existe uma “verdade objetiva”, o que raramente
¢ o caso. Quase tudo ¢ relativo, incluindo suas habilidades culindrias, que
provavelmente sio fantdsticas em comparacio com a dos meus filhos e pouco
criativas comparadas as de um chef. Como vimos, a verdade (na medida em que
existe uma) é um conceito superestimado nas experiéncias de nossas vidas.

Entretanto, hd um limite para essa iluso. As vezes, ¢ dificil explicar a
discordincia entre crenga e comportamento, e essa lacuna pode nos tornar
infelizes. Quando isso acontece, é mais ficil mudar o que pensamos sobre um
comportamento especifico do que mudar o préprio comportamento. De fato, a
ciéncia comportamental nos ensinou que a forma como nos comportamos conduz
a postura que assumimos em relagio as coisas tanto quanto, e as vezes até mais, a
postura conduz o comportamento. Se nio estamos satisfeitos com o trabalho ou a
vida social, por exemplo, muitas vezes simplesmente os consideramos menos
importantes do que outros aspectos da vida com os quais nos sentimos mais

satisfeitos.
Estd comprovado que nos sentimos desconfortdveis quando hd uma discrepincia
entre 0 que pensamos e¢ o que fazemos. Isso é conhecido como dissondncia

cogm'z‘z'wz.G—1 Em tais circunstiancias, é muito mais simples alinhar nossas posturas
com nosso comportamento do que o contrdrio. A teoria da dissonincia cognitiva
foi originalmente desenvolvida na década de 1950 pelo psicélogo social Leon
Festinger. Ele realizou um experimento cldssico em que pedia aos participantes que
virassem pregadores de roupa numa bandeja, tarefa para 14 de monétona. Os
participantes eram entdo instruidos a convencer outras pessoas a realizar a mesma
tarefa, recebendo para isso ou um délar ou vinte ddlares. Aqueles que receberam
menos gostaram mais da tarefa do que os que receberam mais. Por qué? Bom,
receber vinte délares dava aos participantes um bom motivo para o que fizeram:

“Fiz pelo dinheiro”. Receber um délar exigia uma justificativa diferente para

alinhar postura e comportamento: “Nio fiz pelo dinheiro; fiz pela diversao”.*

A dissonancia cognitiva estd em toda parte. Ela explica por que criangas gostam
menos de certos brinquedos depois de brincar com outros, por que apostadores



num joquei-clube acham que seu cavalo tem mais chances de ganhar apés terem
feito a aposta do que antes e por que pessoas que foram infiéis a seus parceiros

tendem a trivializar seus casos extraconjugais.®? Isso também se aplica a politica.
Em dados eleitorais dos Estados Unidos coletados durante vinte anos (1976-96), a
postura dos jovens foi mais polarizada no grupo que tinha a idade minima para
votar em comparagio com aqueles em que faltava pouco para completarem a idade
minima; ou seja, no grupo com idade suficiente, o ato de votar orientou sua

postura a favor de algum candidato.*

A dissonincia cognitiva também explica a afirmagio de que “nio se pode
escolher quem se ama”, coisa que na verdade s6 se diz quando um relacionamento
azedou. A palavra “amar” é usada como modo de alinhar sua postura com a
decisio de continuar no relacionamento. Narrativas que explicam
comportamentos podem ter consequéncias perigosas, como quando cdnjuges

maltratados continuam com a pessoa porque a amam.® As decisdes sobre
relacionamentos, como todas as outras decisoes na vida, deveriam ser baseadas em
suas consequéncias para as experiéncias de prazer e propésito ao longo do tempo, e
nio nas narrativas em torno delas.

A dissonéncia cognitiva também pode ser usada para explicar suposicoes bdsicas
sobre seu equilibrio ideal de prazer e propésito. Meus amigos Mig e Lisa acham
que prazer e propoésito, respectivamente, sio a Unica coisa que importa, pois
tornam suas crengas consistentes com seu comportamento atual. O estado de
dissonincia cognitiva é desagraddvel; portanto, essa é uma maneira de proteger sua
felicidade. Os dois poderiam ser ainda mais felizes, no entanto, se ajustassem as
atividades em sua vida, e aquilo a que prestam atengio, para encontrar um melhor
equilibrio entre prazer e propésito.

Expectativas demais

Outra faceta de quem vocé é (e especialmente do seu “eu” avaliativo) sdo as
expectativas, que podem ser estabelecidas muito cedo na vida. Atualmente, Grace
Lordan e eu estamos analisando os dados de um grande estudo longitudinal no
Reino Unido para demonstrar que, da infincia a idade adulta, a relagao entre a
renda atual e a anterior ¢ significativa para prever a satisfagdo com a vida e a satide

mental, tanto para aqueles que sobem na vida quanto para os que descem.®
Também hd evidéncias, outra vez usando relatos de satisfacaio com a vida e satde
mental, de que os ganhos de felicidade com um aumento de renda podem ser



completamente invalidados se suas expectativas em relagio aos ganhos com a

renda sobem mais rdpido do que a renda em si.Z As expectativas também sio
centrais nas experiéncias de propésito, assim como na falta delas. Aqueles que
vivenciam mais propésito no trabalho tém empregos que se encaixam nas

expectativas de como se veem.® Por outro lado, se vocé espera que algo seja
especialmente interessante e suas expectativas nio sao satisfeitas, ficard entediado.
Assim, de modo geral, expectativas modestas fazem bem para a felicidade. Pense
numa festa. Aqueles que tinham altas expectativas e grandes planos para as
comemoragdes da virada do milénio ficaram muito menos felizes naquela noite do

que aqueles com baixas expectativas e pouca coisa planejada.22 E todos sabemos
algo sobre diversao: acabamos nos divertindo mais quando nao planejamos. No
fim das contas, alimentar expectativas de ser muito feliz é provavelmente um
método certeiro para nao ser.

Ter expectativas modestas também significa que podemos evitar a sindrome da
falsa esperanca, na qual nos apegamos a expectativas muito além de qualquer limite

razodvel.” A falsa esperanca surge do otimismo, mas ter expectativas modestas nio

significa incompatibilidade com o otimismo. As pesquisas sobre otimismo nos
ensinam que devemos esperar o melhor e ter um plano de contingéncia para o

pior.” Isso nio significa que sempre precisamos esperar o melhor possivel, ou
ignorar o pior quando ele vem. Ao nos deparar com um futuro incerto, os éculos
cor-de-rosa do otimismo nos servem bem, contanto que possamos tird-los de vez
em quando para uma dose de realismo. Embora seja dificil distinguir as
expectativas sensatas das nio sensatas, deverfamos ao menos vivenciar prazer e
propésito enquanto trabalhamos por um objetivo definido. Como veremos depois,
hd maneiras eficazes de obter esse feedback de si mesmo — e dos outros — para
saber o que devemos conservar e o que devemos abandonar.

Outras vezes, porém, lutamos demais para forcar nosso comportamento a ser
mais parecido com o das pessoas que queremos ser. Tornar-se alguém melhor ¢é
algo importante, mas precisa ser direcionado 2 felicidade. Se uma ambigao nao vai
nos tornar mais felizes, nem as pessoas com quem nos importamos, tentar ser
outra pessoa nio faz sentido. Deveriamos refletir cuidadosamente sobre as razoes
que nos levam a construir nosso “eu”; depois, selecionar metas e ambicoes sensatas
e voltadas a nossa felicidade.

Aceitar pouco demais



O que quer que vocé faga, nio seja duro demais consigo mesmo, pois tentar se
forgar a ser diferente nunca funciona de fato. Uma das maneiras mais eficazes de
conseguir que as pessoas facam o que vocé gostaria é fazé-los sentir que estao

fazendo voluntariamente.”* Caso se sintam coagidos, serdio muito mais propensos a
resisti. O que se aplica a conversas com outras pessoas também se aplica as
conversas que temos com noés mesmos. Faca todo o esfor¢o possivel para nio
pensar num urso-polar e nao conseguird evitar pensar nele — na verdade, ainda
mais pensamentos sobre o bendito urso surgirdo na sua cabega quando vocé se

permitir pensar nele outra vez.”

De modo geral, precisamos aprender a nos aceitar mais, e dessa forma integrar
nossas avaliagbes com as experiéncias reais. A nio aceita¢do é vista como uma
internalizagio de sentimentos de vergonha, e ela resulta numa série de outras

emogdes negativas que atrapalham a mudanga de comportamento.” Ignore o fato
de que cozinha mal, e vocé apenas afugentara seus convidados e se perguntard por
que ninguém jamais aceita seus convites. Uma mudanga eficaz de comportamento
s6 pode de fato ocorrer depois que vocé aceita o que faz. Aceite que cozinha mal, e
talvez isso 0 motive a fazer aulas de culindria. E, mesmo que nio faca, aceitar que
vocé é uma criatura imperfeita, falivel e mortal significa mais felicidade. Isso
certamente funcionou para minha gagueira, sobretudo quando aceitei que nao
havia necessidade de me envergonhar dela.

A oragio de serenidade usada pela Associagao dos Alcodlicos Andnimos diz:
“Dai-nos serenidade para aceitar o que nao podemos mudar, coragem para mudar

o que podemos e sabedoria para reconhecer a diferenga”.”> Separar o joio do trigo
do seu “eu” ideal — sabendo quais ideais conservar e quais descartar — é um
verdadeiro desafio. Em dltima instdncia, vocé precisa considerar as diversas
maneiras como suas ideias sobre vocé mesmo estdo ajudando e atrapalhando na
busca da felicidade.

Cometer erros ao longo do caminho ¢ totalmente aceitdvel, contanto que vocé
aprenda com eles. H4 erros bons e erros ruins. Os bons sio aqueles com os quais

vocé aprende e os que nio tenta esconder, principalmente de vocé mesmo.” Os
ruins sio aqueles que continua cometendo. Como diz a célebre frase atribuida a
Einstein, a defini¢io de insanidade ¢ seguir fazendo a mesma coisa vdrias vezes e
esperar resultados diferentes.

Desde a publicagao de Macbeth, de Shakespeare, muitas vezes jd se disse que

alguém foi o “arquiteto da prépria destruicio”.”” Eu certamente ja fui meu pior



inimigo em vdrios momentos, e tenho certeza de que vocé j4 fez ou pensou coisas
que o levaram a se questionar. Parece ser da natureza humana o fato de muitas
vezes gastarmos tempo demais pensando em como outras pessoas agiram mal
conosco, quando na verdade deverfamos prestar um pouco mais de aten¢ao ao mal
que fazemos a nés mesmos. Se vocé acha que um de seus amigos foi mesquinho
com vocé, talvez deva parar e se perguntar por que permitiu que seu amigo tenha
agido desse jeito. Na verdade, antes de tudo, talvez vocé deva considerar se ele
estava de fato sendo mesquinho. Ninguém é perfeito, e, para ser feliz em qualquer
relacionamento, vocé pode escolher entre aceitar a outra pessoa, com falhas e tudo
mais, ou se afastar. Vocé vai conviver para sempre com vocé mesmo, ¢é claro, e isso
significa aceitar-se como alguém nao sé imperfeito, mas também capaz de mudar.

Realocando a atencao

A razao fundamental de geralmente nio sermos tao felizes quanto poderiamos é
porque muitas vezes alocamos aten¢ao de modo incompativel com o projeto de
vivenciar o mdximo de prazer e propésito. Nao surpreende que nio sejamos tio
felizes quanto poderiamos quando permitimos que nosso “eu” avaliativo foque em
desejos equivocados em relagcio ao que deveria nos motivar e nos fazer felizes. Nao
¢ de espantar que fagamos escolhas incompativeis com nossas experiéncias futuras
de felicidade quando nossa atengio se volta para o que estd 4 nossa frente agora, e
nio no que estard a nossa frente quando tivermos tomado uma decisio. E na
verdade ¢ bem ficil se sentir infeliz quando nossas crencas e nosso comportamento
estao em conflito, quando criamos altas expectativas sobre nés mesmos ou quando
nem sequer conseguimos aceitar quem somos.

Entao, se alocar mal a atengdo é nosso maior problema, a realocagao da atencio
pode ser a solugao fundamental. Para que vocé seja mais feliz, é necessirio um
processo de produgio mais eficiente. Felizmente, a ciéncia comportamental oferece
alguma ajuda para entender alguns dos motivos pelos quais talvez vocé nao esteja
alocando aten¢io de maneira mais eficiente. Ainda melhor, ela fornece insights
esclarecedores de como vocé pode reorientar a atengio para “gerar” felicidade,
coOmo veremos a seguir, na parte 2.



PARTE 2

Gerando felicidade

Podemos compreender melhor como realocar nossa atengcao para sermos mais felizes a
partir de trés perspectivas distintas, porém relacionadas: decidir, projetar e fazer.

O capitulo b mostrard como vocé pode atenuar os obstaculos que dificultam a conquista
da felicidade ao decidir prestar atengcao naquilo que o faz feliz, o que inclui decisdes que
vao desde que emprego aceitar até o que fazer hoje a noite.

O capitulo 6 refletira sobre como vocé pode projetar seu ambiente para se sentir mais
feliz sem ter que pensar muito, como quando vocé define uma home page inicial no seu
computador.

O capitulo 7 mostrara que, em geral, somos todos mais felizes quando dedicamos nossa
plena atencao a uma atividade, como conversar com amigos.

As maneiras mais eficazes de ser mais feliz envolvem a conjuncao desses componentes,
e por isso o capitulo 8 ilustrard como decidir, projetar e fazer para abordar, separadamente,
dois comportamentos que imagino que muitos leitores conhecerdao bem: como procrastinar
menos e como ajudar mais os outros. Mesmo que eles ndo se apliquem diretamente a
vocé, haverd licbes gerais a serem aplicadas a outros comportamentos que talvez vocé
deseje mudar. Mas primeiro vamos entrar nos detalhes das ideias de decidir, projetar e
fazer.
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Decidindo a felicidade

Agora voltaremos o foco A perspectiva de decidir o processo de produgio,

concentrando-nos em como atenuar desejos, projecdes e crengas equivocados.
Grande parte da solugdo desses problemas estd bem debaixo do seu nariz: nas suas
experiéncias de prazer e propdsito e no modo como as pessoas proximas julgam a
sua felicidade. No entanto, é preciso tomar cuidado para nao pensar demais em
tudo isso.

Preste atencéo ao seu proprio feedback

Vocé tem o hédbito de pensar sobre o que lhe proporciona mais prazer e propésito?
Uma forma importante e bastante util de lidar com os diversos equivocos que
talvez vocé cometa em relagio a sua felicidade é prestar aten¢io ao feedback direto
sobre o que lhe dd ou nio prazer e/ou propésito, e, entdo, usar essas informacoes
na sua previsao de felicidade futura. Esta secio ¢ inteiramente dedicada a ajuda-lo
a descobrir quais estimulos no seu processo de producio de felicidade lhe trazem
prazer e/ou propésito e quais nio trazem. Vocé estd buscando estabelecer um
equilibrio para deixar de monitorar seu processo de produgio e realocar atengio
apenas quando houver um bom motivo (como quando os estimulos, ou seus
impactos, mudam).

Salientando a felicidade

Sua felicidade é o feedback mais importante do seu comportamento, mas nem
sempre é o mais saliente. Algo ¢é saliente quando ¢é perceptivel e relevante. Ao ouvir
pessoas falarem numa lingua estrangeira, isso é perceptivel, mas eu rapidamente
abstraio porque nio entendo o que é dito. Quando ougo alguém falar inglés com
um sotaque, isso é perceptivel (sobretudo entre altos oficiais do governo britanico).



Como geralmente consigo discernir o que dizem, também ¢ saliente: tanto
perceptivel quanto relevante.

As vezes, nossa felicidade nio ¢ muito saliente, e precisamos fazer o possivel para
que seja. Imagine tocar um piano e ndo conseguir ouvir o som. Muitas atividades
na vida sio como tocar um piano que nio se ouve; vocé estd tendo uma
experiéncia de prazer ou propésito, mas nao estd prestando a devida atengdo. Vocé
pode entrar em sintonia prestando mais ateng¢do aos estimulos e notando como se
sente. Ao fazer isso e aprender como soa a musica das atividades da sua vida,
poderd incluir essa informagdo em suas previsdes de como serd o som do piano da
préxima vez que tocd-lo.

Entrar em sintonia com um feedback saliente é essencial em tudo que decidimos
fazer. No entanto, mais importante que isso é a compreensdo dos processos de
adaptagio. Imagine que alguém amassou seu carro e fugiu. Vocé pode reagir
imediatamente, levando-o para o conserto, pois olhar para o amassado o deixa
infeliz; mas também pode nio fazer nada por uma semana ou duas e ver se ainda
sente a mesma coisa. Caso sinta, conserte-o; mas, se o amassado nao o incomodar
mais, deixe-o ali até que batam no seu carro de novo ou vocé queira vendé-lo.
Monitorar os efeitos de qualquer acontecimento além de seu impacto inicial serve
para mostrar as coisas a que vocé se acostuma e as que nao.

Esse tipo de informagio pode ser especialmente dtil se vocé estd tentando
abandonar algum hébito. Os anseios fisicos dos fumantes atingem o pico cerca de
trés dias depois do dltimo cigarro e duram cerca de trés ou quatro semanas; no
caso da cafeina, os sintomas fisicos de abstinéncia atingem o pico apés cerca de 36

horas e cessam apds cerca de uma semana.® Estar ciente desses fatos,
principalmente quando gerados por nosso feedback direto, pode nos ajudar a
tomar decisoes mais bem-informadas sobre o que fazemos e quando fazemos.

Em situagbes nas quais enfrentamos grandes incertezas, é quase certo que o
melhor seja transformé-las em realidades adaptdveis. Vocé tem uma conta para
pagar que nem abriu e ela o estd incomodando? Entdo, abra. Vocé terd que fazer
algo de qualquer jeito, e, quando fizer, o impacto da conta na sua felicidade ird se
dissipar. Resolva a incerteza que gera infelicidade e chegue rapidamente ao
processo de adaptagio por té-la encarado. Monitorar o feedback da resolu¢io de
incertezas dolorosas ird lhe mostrar que muitas vezes superamos as coisas depressa.

Vocé deve confiar em suas préprias experiéncias mais do que em seus desejos.
Talvez ache que ser a préxima Lady Gaga o fard feliz, e tente alcangar esse objetivo,
mas depois descubra que todas as suas experiéncias neste percurso sio de



sofrimento. Nao ¢ possivel saber como seria a fama caso vocé a alcangasse, e,
portanto, se nio estd tendo experiéncias de prazer e propdsito no percurso, estd
sacrificando felicidade agora em troca de algo que talvez ndo traga mais felicidade
depois. Fique de olho no prémio da felicidade, prestando aten¢io ao feedback das
suas experiéncias.

E vocé também deve confiar em suas experiéncias mais do que em suas
projecoes. O que quer que decida fazer, vocé s6 poderd vivenciar o que escolheu, e
ndo as demais opgdes; portanto, na realidade, nao vai perder tanto tempo assim
pensando no resultado das opg¢oes que deixou de lado. Abrird o envelope da conta
e nao ficard se perguntando como teria sido se nio a tivesse aberto.

Muitas vezes pensamos em pequenas decisdes mais do que precisamos, e em
grandes decisbes muito menos do que seria ideal para nossa felicidade. Por
exemplo, passar dias escolhendo de que cor vai pintar as paredes, mas poucas horas
visitando a casa que vai comprar. Também sofremos mais diante de decisbes com
resultados altamente incertos do que diante daquelas com resultados mais certos,
como quais disciplinas cursar na faculdade em comparagao com qual caderno levar
para a aula. Quando se trata de algo pequeno e incerto, obter um feedback das
consequéncias de nossas decisdes mostrard que nossas experiéncias de prazer e
propésito raramente sao tao afetadas quanto imaginamos que seriam.

E vocé também pode confiar em suas experiéncias mais do que em suas crengas.
Caso consiga agir de modo a produzir mais prazer ou propdsito, acabard
construindo uma postura correspondente com esse tipo de acio, reforcando assim
o comportamento. Atos realmente falam mais que palavras. E talvez vocé se
lembre de que o comportamento passado é um guia muito melhor para o
comportamento futuro do que nossas intengoes.

Imagine que perder peso o deixaria mais feliz. E possivel que vocé se lembre de
uma indica¢io no capitulo 3 de que talvez ndo o deixe, a menos que fique muito
doente, mas vamos esquecer isso por um momento. N4o hd nada mais saliente no
seu peso do que... o quanto vocé pesa. Por isso, compre uma balanga confidvel e
suba nela duas vezes por semana no mesmo hordrio (pois vocé pesa menos de
manha do que 2 noite). Saber seu peso real pode ajudar a conter um pouco o
impulso de comer. Embora eu venha tentando ganhar — e nao perder — peso,
estou convencido de que o feedback frequente e saliente produz um efeito no
comportamento. H4 evidéncias de outras dreas que sustentam essa afirmagio. Os
podometros — aparelhos que monitoram o nimero de passos dados — acabam



fazendo com que a pessoa caminhe mais.* Pessoas que monitoram a prépria

pressdo sanguinea sio mais capazes de fazé-la baixar.?

Quando o assunto ¢ alimentagao, se alguém nos pede para estimar o quanto
comemos, muitos de néds calculam uma ingestao de calorias muito inferior ao
ndmero real — mesmo quando nosso peso talvez sugira algo bem diferente. Mais
de seiscentos clientes de uma lanchonete de fast-food estimaram que suas refei¢oes

continham uma média de cerca de 120 calorias a menos do que o real.* Assim,
para ajudd-lo a perder peso, uma boa sugestio é anotar as calorias do que vocé

come e bebe.> Depois de vocé ter uma nocio melhor do que estd ingerindo, pode
parar de monitorar até que mude o que normalmente come, assim como pode
parar de monitorar seu feedback de felicidade depois que souber o que o faz feliz.
Vocé sé precisard voltar a monitord-lo caso os estimulos do seu processo de
producao de felicidade (ou os efeitos deles) mudem — por exemplo, se vocé
comegar a fazer refeicoes diferentes.

Vimos no capitulo 2 que, no geral, comer é uma atividade bastante prazerosa.
Hoje, porém, hd evidéncias de que obesos obtém menos prazer da comida, o que
talvez explique por que acabam comendo mais. Num estudo, o cérebro de um
grupo de mulheres obesas ou com excesso de peso foi analisado enquanto elas
tomavam milk-shakes no comego e¢ no fim de um periodo de seis meses.
Comparadas as mulheres que nao ganharam peso nesse periodo, as que ganharam
revelaram menos ativagio nas regides produtoras de dopamina — o
neurotransmissor em nosso cérebro associado a recompensas e sensagoes de

prazer.® Qualquer que seja a causa, pessoas com excesso de peso sentem menos
prazer ao comer. Assim, nao faz diferenca se menos prazer ao comer ¢ uma causa
ou consequéncia do aumento de peso. Levando isso em conta, o mais recente
remédio para emagrecer busca aumentar os efeitos de prazer relacionados 2
comida, para que as pessoas sintam menos necessidade de comer.

Em geral, prestar atencio ao prazer da comida pode ser bom para a sua cintura.
Quando vocé nao estd prestando atengio, o feedback para sua felicidade é menos
nitido, e comer é menos prazeroso, entdo vocé come mais quantidades para obter
mais prazer. O ideal é ficar atento a4 comida, pois isso o ajudard a comer mais
devagar, a apreciar mais a comida, e, portanto, a comer menos. Clientes de um
McDonald’s em Paris demoram cerca de vinte minutos a mais para comer a

refeicao do que clientes de um McDonald’s na Filadélfia.” Esse estudo nio analisou



o consumo geral de calorias, mas outros dados confirmam que os franceses
costumam comer menos que os americanos.

Também foi demonstrado que geralmente é bom estar acompanhado. Lembre-
se de que isso aumentava o prazer tanto no prv alemio quanto nos dados da arus.
No entanto, se quiser perder peso, prestar atengio as pessoas significa que vocé
talvez se distraia e ndo preste atengdo ao que estd comendo. Como evidéncia,

geralmente comemos mais quando estamos com outras p685038.§ TCHdeOS d
quercer continuar comendo s€ estamos acompanhados, 40 passo que, s€ estamos

sozinhos, nosso desejo de voltar a comer diminui apds a refei¢ao.”

Isso realca a importincia de estar alerta ao contexto. Como veremos em mais
detalhes no préximo capitulo, em geral, é mais eficaz projetar seu ambiente de
modo a mudar sua aten¢do de maneira automdtica. Assim, vocé nio precisa pensar
demais no comportamento resultante. As vezes, porém, como no caso da comida,
talvez vocé queira que sua atengdo seja atraida para o que estd fazendo. Se o
problema é comer sem pensar, entao prestar aten¢io ao que estd comendo mediante

um feedback saliente serd grande parte da solugio.’” A principal fun¢io do
feedback saliente é ajudi-lo a tomar decisées no que diz respeito aos estimulos do
seu processo de produgio de felicidade. Sé feedback muitas vezes nao basta para
mudar um comportamento e aumentar a felicidade; para ser mais feliz, um
ambiente bem-projetado também ¢é essencial.

Vocé certamente ndo deveria perder de vista a saliéncia do prazer, e deveria
entender que quanto mais nitido for o prazer, melhor. Encontre maneiras de rir
mais, e lembre-se do quanto isso o deixa feliz. E nao é preciso fazer muito para
obter resultados. Estudos mostram que rir pode gerar felicidade, e nio apenas ser

consequéncia dela, pois a decisdo consciente de rir acaba inconscientemente nos

tornando mais felizes. Mesmo um sorriso for¢ado, como aquele quando

seguramos uma caneta de lado entre os dentes, pode nos fazer mais felizes.* Talvez

saibam que vocé estd fingindo, mas ainda assim vocé se sente mais feliz.?
Também ¢ importante encontrar maneiras de salientar o propésito. O
comportamento e o desempenho escolar de criangas podem ser melhorados com

tarefas desafiadoras.”* Busque mais desafios naquilo que faz. Exercer vérias

habilidades no trabalho implica maiores experiéncias de significado.”> Tente variar
as habilidades que usa. Lembre-se de que nossa atengao ¢ atraida pelo novo; por
isso usar diversas habilidades foca nossa atengao nelas, o que destaca o propésito.



E vital manter salientes o prazer e o propésito sempre que vocé usa feedback
para decidir se certa atividade ou meta estd de fato contribuindo para sua
felicidade. De modo geral, vocé nao deveria sacrificar muita felicidade por longo
tempo (apegando-se a crenca equivocada de que conseguird recuperar a perda em
algum momento posterior da vida). Nao adie para amanha a felicidade que pode
viver hoje. Se planeja perder peso, ou qualquer outra coisa, para ser mais feliz,
tome atitudes agora mesmo. Além de qualquer felicidade futura por ser mais
magro ou mais sauddvel, vocé pode sentir propésito agora junto com o sofrimento
do treino na esteira. Lembre-se disso sempre que puder; por exemplo, registrando
as idas 4 academia no seu didrio como “excursées com propésito”. E importante
salientar o impacto atual de qualquer comportamento na sua felicidade,
principalmente quando vocé estd tentando mudar o que faz (e nio apenas como
pensa). Desejos, projecoes e crencas muitas vezes estao relacionados ao impacto de
acontecimentos futuros na felicidade futura, mas, para dar o pontapé inicial numa
mudanga de comportamento agora, vocé também precisa salientar os beneficios
disso agora, pois estd menos preocupado com os beneficios futuros.

Entre economizar dinheiro para poder comprar um andador caro feito sob
encomenda quando for velho e comprar um belo par de botas hoje, aposto que
vocé ficaria com as botas. No entanto, se pensar que os beneficios de poupar para a
aposentadoria vém ndo sé de estar seguro na velhice, mas também de sentir-se
seguro agora em relacdo a velhice, a coisa muda de figura. Em vez dos sapatos
novos, vocé ganha um 6timo andador depois, e também o conforto de saber que o
andador vird. As botas j4 no tém tanto apelo quanto antes.

Sua felicidade carrega as consequéncias do seu comportamento; portanto,
continuar com qualquer comportamento exige um feedback positivo — e agora.
Se uma atividade o faz feliz e vocé estd ciente disso, a propensio a continuar
praticando-a é muito maior. No reverso da moeda, se outra atividade, como comer
demais, nao o faz infeliz agora, vocé tem menos incentivo para tomar uma atitude.
Isso se aplica especialmente ao prazer, e muitas vezes também ao propdsito,
embora as atividades com propésito exijam mais esforco atencional, e seja mais
fécil distrair-se quando se estd envolvido nelas.

Esteja atento as suas experiéncias atuais ao fazer exercicios, € nio aos supostos
beneficios futuros dessa prdtica, pois a sadde é um motivador fraco — se é que

motiva — para o comportamento de agora.’® Em geral, é um erro basear quaisquer
incentivos para comportamentos “sauddveis’ naquilo que pode acontecer no
futuro distante e incerto. Em vez disso, concentre-se em como os exercicios o



fazem se sentir agora. Tenho certeza de que os exercicios que fago pouco tém a ver
com preocupagdes de sadde. Talvez eu sinta alguns beneficios de satde daqui a
umas duas décadas, mas talvez também tenha problemas nas articulagdes por causa
do treinamento pesado. Seja como for, tudo é muito incerto, e vinte anos é um
bom tempo. Para mim, continuar fazendo musculagio significa persistir numa
atividade que me traz felicidade agora, nao no futuro. O que mais importa é a
sensac¢do de prazer e propésito que vocé obtém quando envolvido numa atividade.

Mais ou menos do mesmo modo como os dados sobre felicidade podem ser
usados para orientar decisdes em politicas puablicas, mostrando o impacto relativo
de diferentes decisdes — como tratar a saude fisica ou mental —, seus préprios
dados sobre felicidade podem ser usados para orientar decisdes que tome a respeito
de onde aloca a atencio. Talvez vocé acredite que dedicar vdrias horas ao trabalho
para ser promovido vale o sacrificio da sua vida doméstica, mas é possivel que o
resultado para sua felicidade revele outra histéria. Ficar de olho no prémio maior,
que sao os sentimentos de prazer e propdsito, pode conseguir refrear alguns dos
seus desejos mais exagerados, no trabalho e fora dele.

Reconstruindo o tempo

Talvez vocé seja sensato e se pergunte: “Mas como posso fazer tudo isso?”. Para
aumentar sua percepgio, vocé deveria pensar em escrever um didrio sobre sua
felicidade, realizando um exercicio baseado no método de reconstrucio do dia
(prm) e seguindo a ideia do que discutimos no capitulo 2. No quadro a seguir vocé
encontrard um prm para preencher. Sei que parece um pouco trabalhoso, mas acho
que serd util fazer isso pelo menos uma vez para focar a atengio no uso do seu
tempo. Nio se preocupe caso nio consiga se lembrar de todos os detalhes das suas
atividades, ou exatamente quando cada uma comegou e terminou. Nao se trata de
um teste com respostas certas e erradas, mas de um jeito de colocar uma lente de
felicidade sobre a maneira como vocé usa o tempo. S6 o fato de ter essas
informagoes para dar forma a sua perspectiva jd afeta seu comportamento de
maneiras que talvez vocé niao consiga prever, ou mesmo perceber.

Para ajuda-lo a obter um feedback sobre sua felicidade, preencha este diario de orm sobre o dia de ontem. Inclua
atividades que tenham um momento definido de inicio e de término, como quando vocé mudou de tarefa ou de
lugar.

Praze
Hora de inicio |Hora de término | 0 que estava fazendo? |Com quem estava? |r Proposito (0-10)
(0-10)

Episodi
0
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O prv pode ajudar vocé a perceber que talvez tenha adquirido desejos
equivocados que acabam se refletindo no modo como usa o seu tempo. Vocé pode
sentir desejo de saber mais que qualquer outra pessoa sobre aquela que, hd um
tempo, era a sua série de 1v favorita, mas que agora, na 172 temporada, ja no lhe
parece mais tao boa. Seu “eu” avaliativo continua a achar que a série é boa, dado o
elenco e os roteiristas, mas seu “eu” experiencial lhe dd um feedback direto
bastante diferente. Assim, vocé pode usar o prM para contrastar suas avaliagoes
com as evidéncias diretas sobre se e como vocé talvez tenha se adaptado ao prazer
ou proposito de uma atividade que vem realizando h4 algum tempo.

Ou talvez vocé tenha um desejo equivocado — de atingir metas, por exemplo
— inconsistente com a maximizagio da sua felicidade. Quem sabe vocé passe
tempo demais no trabalho, ou procurando outro emprego na internet. Um prm
também permitird que vocé veja mais claramente quanto tempo desperdica sem
necessidade. Certas empresas oferecem softwares que facilitam o acompanhamento
da sua produtividade, registrando quanto tempo vocé gasta em diversos websites,
documentos e programas, por meio de uma tabela que chama sua atencio para
fatos importantes, como a relacio entre o tempo no Facebook e o tempo nas
planilhas de trabalho.

Informagoes desse tipo também podem ser Uteis para superar projegoes
equivocadas. Como exemplo, imagine a seguinte decisio que muitos londrinos
enfrentam: vocé pode ir para o trabalho de metr6 ou de 6nibus. O percurso de
metrd demora trinta minutos e envolve fazer baldeacées e andar com a cabeca
esmagada contra as portas porque o vagao fica lotado. Pegando um tinico 6nibus o
percurso leva quarenta minutos, mas ¢ uma viagem mais tranquila e silenciosa. O
tempo de duragio tende a ser o que mais importa numa avaliagdo conjunta das
opgoes, e por isso é provavel que opte pelo metr6. Mas vocé poderia usar o prum



para saber se a diferenca de dez minutos entre pegar o metr6 e o 6nibus realmente
importa no quesito felicidade. Se a viagem de 6nibus é mais agradavel e vocé tende
a passar a primeira hora de trabalho um pouco menos estressado, vale a pena pegar
o Onibus para levantar seu 4nimo, pelo menos de vez em quando. Ou, ainda,
quem sabe descubra que é justamente a alternincia entre usar o metrd e o énibus
que o faz se sentir mais feliz.

Um prv também pode evitar que seus sentimentos atuais orientem as decisoes
sobre o futuro. Assim como uma lista de compras pode evitar que vocé compre
comida demais quando estd de barriga vazia, um prm pode impedir que faga planos
para uma manha de domingo, quando sabe que a aproveitaria melhor se ficasse
dormindo (evitando isso quando percebe uma série de notas baixas de felicidade
nos dias de fim de semana com planos pela manha).

Dados do tipo prm sobre suas experiéncias de prazer e propdsito também podem
ajudar a evitar crengas equivocadas sobre como vocé usa o tempo e o que lhe traz
felicidade. Vocé obviamente precisa dedicar tempo a certas necessidades — ganhar
dinheiro, afazeres domésticos, cuidados pessoais, dormir etc. —, mas é bastante
livre para escolher como usar o tempo discriciondrio: o que resta em cada semana

depois que as necessidades da vida foram supridas.””

Quanto tempo vocé passa fazendo atividades decididas para vocé? E quanto
tempo passa fazendo atividades decididas por vocé?

E provdvel que vocé tenha mais controle do que imagina sobre o seu tempo.
Cada um a seu modo, todos pensamos que somos ocupadissimos e simplesmente
nio temos tempo para diversas atividades. Eu me considero bastante ocupado, mas
dou meu jeito para ir 3 academia quatro vezes por semana. E uma questio de
prioridade. Quando dizemos que nio temos tempo para atividades fisicas, na
verdade nio estamos priorizando usar nosso tempo dessa maneira. Os obstdculos
que impedem o uso diferente do tempo tem muito mais a ver com o fato de nao
aceitarmos que nao estamos criando tempo e menos de genuinamente nao termos
tempo — a nao ser entre pessoas que trabalham o dia inteiro s6 para sobreviver, é
claro. Enviei o manuscrito final deste livro para uma duzia de colegas bastante
ocupados e, com uma Unica exce¢ao (vocé sabe quem vocé é), todos encontraram
tempo para fornecer comentdrios detalhados.

E preciso ter expectativas razodveis em relacio ao uso do tempo, e 0 Drm
também pode ajudar aqui. Se vocé passa duas horas no trinsito, talvez nao seja
razodvel esperar que tenha tempo 2 noite para ir 2 academia, encontrar um amigo,
preparar o jantar, ver seu programa favorito na 1v e ainda dormir o suficiente para



chegar descansado ao trabalho no dia seguinte. O prm focard sua aten¢io nas
consequéncias dessas atividades para sua felicidade. Ele talvez também o obrigue a
considerar se esse deslocamento de duas horas, todos os dias, realmente vale a pena
ou, no minimo, se vocé, quem sabe, pode trabalhar em casa de vez em quando.

A maneira como usa o tempo discriciondrio é mais importante do que a

quantidade de tempo que vocé tem.® Ao preencher um prv por alguns dias
durante as férias, vocé poderia ver quais aspectos desse periodo realmente o deixam
feliz, em vez de ser indevidamente influenciado pelo que acha que deveria deixa-lo
feliz na viagem. Isso permitird que planeje férias futuras de um jeito mais eficaz.
Também pode descobrir como estd fazendo a troca entre prazer e propdsito em
cada atividade e de uma para a outra, observando o equilibrio relativo ao longo
dos dias.

Reconstruir o contexto dos acontecimentos o ajudard a se lembrar melhor deles
e lhe dard um feedback mais preciso sobre o impacto que exercem na sua
felicidade enquanto decide como gastar seu tempo. Quando policiais interrogam
testemunhas importantes, tentam recriar o contexto do crime perguntando
detalhes mundanos, como se estava frio ou calor, ou o que eles comeram no
almoco naquele dia, pois isso auxilia a meméria. Para recriar contextos na mente,
vocé pode pensar em como era o ambiente A sua volta, como estava o tempo,
como eram os comodos, as pessoas e os objetos a sua volta. Também pode pensar
em mudar de perspectiva e tentar se colocar na pele de outra pessoa que estava no

contexto.”

Em outros momentos, no entanto, talvez queira aproveitar sua inclinagio
natural a lembrar o pico e o fim de uma experiéncia e esquecer quanto tempo ela
durou. Se estd agendando reuniées no trabalho, marque a reuniao com o colega
com quem tem mais afinidade para o final do dia. E, se quer se lembrar do sexo do
jeito mais positivo, concentre-se em tornar memoraveis os tltimos momentos, sem
se preocupar muito com a duragio (dentro do razodvel, é claro). Assim como tudo
mais que vocé faz na vida, saber se um sexo mais demorado é ou nio uma boa
forma de usar o tempo depende nao apenas da felicidade na experiéncia em si, mas
das experiéncias de felicidade apés o episédio, que sdo as lembrancas dele.

O essencial é monitorar o feedback da felicidade de alguma atividade que
comece a realizar. Quando o feedback fica claro, vocé pode parar de monitora-lo.
Monitorar constantemente todo o processo de producio seria trabalhoso e
acabaria atrapalhando a felicidade. Uma vez que saiba o que proporciona o maior
equilibrio de prazer e propésito, seu processo de producgio de felicidade sé vai



precisar de alguns ajustes de tempos em tempos. Digamos que tenha feito a troca
do metr6 pelo 6nibus. Confira de vez em quando se isso ainda o deixa feliz. Talvez
o clima tenha mudado, e vocé nao se sinta feliz esperando o dnibus quando chove.
A percepcio é o combustivel que move esses ajustes.

Preste atencao ao feedback dos outros

Olhe para os outros

Temos nosso préprio feedback, e também podemos olhar para as experiéncias
alheias. Dan Gilbert, autor de Stumbling on Happiness [Esbarrando na felicidade],
diz que uma das licoes que as pesquisas sobre felicidade nos ensinam é que as
experiéncias de pessoas parecidas com vocé sao um guia util para o impacto que
certo acontecimento causara em vocé, €, em muitos casos, um guia mais util do

que suas proprias previsdes sobre o impacto do acontecimento.”> Concordo com
ele.

Digamos que vocé esteja prestes a sair para conhecer uma pessoa. O que
preferiria saber de antemao sobre ela, para ajudé-lo a projetar como talvez se sinta?
Atributos fisicos, idade, cidade natal e esporte preferido? Ou como um
desconhecido se sentiu quando encontrou essa pessoa numa ocasido anterior?
Imagino que vocé preferiria as informagoes pessoais, assim como a maioria de nos.
No entanto, mulheres que receberam informagoes pessoais fizeram previsoes piores
de como se sentiriam ao conhecer um homem do que quando receberam relatos
de como outra mulher havia se sentido ao conhecé-lo — mesmo nao conhecendo

pessoalmente a mulher que estava fornecendo o relato.*

O principal desafio é saber quando suas experiéncias espelhario as das outras
pessoas e quando serdo diferentes, pois vocé tem um conjunto diferente de
preferéncias. Talvez vocé tenha concordado com a maneira como muitos dos
participantes do prm alemdo e da arus avaliaram a felicidade durante atividades
diversas, mas provavelmente também houve diferencas. Sei que vocé se acha
especial — e claro que é —, mas, pelo menos no jeito como reage aos
acontecimentos, nio ¢ tanto quanto pensa. Muitas das suas experiéncias sao
bastante semelhantes as dos outros, e provavelmente mais semelhantes, com mais
frequéncia, do que imagina.



Pergunte aos outros

Pedir a opinido dos outros sobre suas crengas a respeito de sua prépria felicidade
também ¢é bom. Sobretudo porque as evidéncias sugerem que suas impressoes
sobre sua felicidade tendem a se correlacionar muito bem com as dos outros. Na
Estonia, uma amostra de visitantes em clinicas e hospitais indicou alguém que os
conhecia bem (principalmente conjuges, mas também amigos e outros membros
da familia) para prever sua felicidade geral numa escala de 0 a 10. A correlacio
entre as notas das préprias pessoas e as previsoes feitas pelos outros foi de 75%,

uma porcentagem muito alta.** Resultados semelhantes foram encontrados em

outros estudos usando medidas diferentes de felicidade.* Se vocé acredita que ¢é
feliz, mas age como se nao fosse, entdo as pessoas préximas de vocé estao bem
situadas para lhe apontar isso.

Quando seus desejos equivocados, que buscam outros resultados que nio a
felicidade, entram em conflito com suas experiéncias de prazer e propésito, as
pessoas podem o ajudar a retomar o foco no que realmente importa. E possivel
que até gostem bastante da ideia de vocé se tornar a préxima Lady Gaga, mas
talvez também vejam, com mais clareza do que vocé, como o processo de chegar 14
tem feito vocé infeliz no dia a dia.

Outras pessoas também podem ser indicadas para ajudd-lo a superar projecoes
equivocadas. Em parte, isso acontece porque, no geral, elas estio menos
comprometidas com o seu “eu” atual; em vez disso, vao prestar mais atengao as
consequéncias a longo prazo. Vocé focard principalmente em como serd tornar-se
casado, rico ou deficiente quando for recém-casado, recém-rico ou recém-
deficiente. As pessoas préximas de vocé estardo mais inclinadas a considerar como
sera ser casado, rico ou deficiente, o que dura muito mais e, portanto, afeta muito
mais seus sentimentos de prazer e propdsito.

Ao tomar uma decisao, vocé pode usar seus amigos para ajudar a evitar os efeitos
de enfoque e as armadilhas do viés de distingio, pedindo que imaginem as
consequéncias da sua decisao e nio prestem atengio a decisio em si. Digamos que
alguém acaba de lhe oferecer um emprego muito atraente, cuja Ginica desvantagem
parece ser um deslocamento maior. Em que vai pensar enquanto decide se aceita o
novo emprego? E bem provével que, equivocadamente, pense nos primeiros dias,
quando estard no auge do entusiasmo com o trabalho e fazendo uma comparagio
direta entre o novo emprego e o antigo. Assim, vocé pode pedir que pessoas



préximas pensem em como seriam os meses seguintes, quando o cansago por causa
das baldeagbes ou por ficar preso em engarrafamentos comegard a se fazer sentir.
Em nossas pesquisas, mostramos que deslocamentos maiores estao associados a

uma pior satide mental, principalmente entre mulheres casadas.** Isso quase
certamente se deve ao fato de as mulheres casadas ainda assumirem a maior parte
das tarefas domésticas quando chegam em casa, enquanto o deslocamento nio
consome o tempo dos homens da mesma maneira. Isso é uma informacio
importante, porém ¢ mais provivel que seja notada por seus parentes ou amigos,
que nio estao absortos pensando em todos os aspectos positivos da oportunidade.
Talvez vocé aceite o emprego assim mesmo, mas pelo menos estard fazendo isso
munido de uma melhor no¢ao dos custos e beneficios de estar nesse emprego a
longo prazo.

E crucial que vocé faga as perguntas certas para chegar com mais precisio aos
provaveis efeitos da sua decisdo na felicidade. Entao, nao pergunte aos seus amigos
“O que acham de eu aceitar o novo emprego?”, onde o foco da aten¢do estard em
diferengas entre os empregos que talvez nao transparecam nas experiéncias da sua
decisao. Em vez disso, pergunte: “Como acham que minha vida cotidiana vai ser
daqui a alguns meses se eu aceitar o novo emprego?”.

De modo geral, é totalmente possivel que as outras pessoas nio estejam tao
suscetiveis ao viés de projegao quanto vocé. Em especial, sua familia e seus amigos
estario muito mais distanciados dos seus sentimentos atuais a respeito de uma
decisao. Talvez vocé tenha se apaixonado por alguém, um carro ou uma casa, e
permitiria que isso turvasse sua decisio, porém seus amigos podem assumir — ou
pelo menos vocé pode pedir explicitamente que assumam — uma perspectiva mais
“fria” sobre as provdveis consequéncias da sua decisao.

Quando outras pessoas se lembram da sua felicidade, talvez nio sejam tao
influenciadas pelos efeitos de pico e fim quanto vocé. Tenho certeza de que Les se
lembra melhor do que eu de como eram boas as minhas noitadas com ela em
nossos dias de balada antes de termos filhos, e estou igualmente convencido de que
me lembro melhor do que ela de como eram boas as noitadas dela comigo. Por
mais que eu odeie admitir, ela provavelmente tem uma melhor lembranca dessas
noites do que eu. Estudos demonstraram que, sob condigbes de tempo limitado,
as mulheres se recordam de mais episédios autobiogrificos do que os homens,

tanto positivos quanto negativos.> Seja como for, a questio é que outras pessoas
talvez tenham uma meméria mais precisa do que vocé daquilo que o fez feliz no
passado.



Lembre-se também da nossa discussio sobre crengas equivocadas, de que vocé
tende a alinhar suas posturas ao seu comportamento, e nio o contrdrio. Se vocé
estd pensando em se casar, provavelmente tem uma postura favordvel a pessoa com
quem estd considerando unir os lacos. Vocé alinha sua postura sobre assumir um
compromisso de longo prazo com essa pessoa de acordo com seu comportamento
de j estar comprometido num relacionamento com ela. Pergunte a um amigo
sobre a vida de casado, e talvez ele o lembre de que seu possivel conjuge passa o
tempo inteiro no escritério e que vocés mal vao se ver (o que talvez seja uma coisa
boa, ¢ claro). Reiterando, a maneira como vocé formula a pergunta realmente
importa. Nao pergunte: “Serd que eu devo me casar?”, mas sim: “Como serd estar
casado?”.

Longe de ser uma fraqueza, pedir aos outros opinides sobre seu comportamento
e sua felicidade ¢é sinal de forca. Basta pensar em como vocé enxerga claramente os
erros que os outros cometem: eles enxergam seus erros tao claramente quanto vocé
os deles. Além disso, conversas com outras pessoas sobre a sua felicidade e a delas
podem ser, por si s6, agraddveis e cheias de propésito.

Quem estd num barco parecido com o seu, ou que conhece alguém que esteja,
estd idealmente capacitado para ajudd-lo a responder essas perguntas.
Provavelmente vocé nio pediria ao seu dentista conselhos sobre a compra de um
carro. Nao vai querer perguntar a alguém que mora em Miami se vocé seria feliz
no Alasca. Assim como antes de comprar um carro vocé deve pedir conselhos a
alguém que entenda de carros, vocé precisa perguntar a alguém que morou no
Alasca, ou que conhece alguém que tenha morado. Quanto mais a pessoa for
semelhante a vocé em termos de valores, crencas, expectativas e experiéncias, mais
capaz serd de aconselhd-lo sobre a sua felicidade. Pessoas parecidas com vocé
afetam o que vocé faz e podem ser um bom guia para 0 modo como vocé vai se
sentir.

De modo geral, as outras pessoas sao um excelente guia para lhe mostrar em que
ponto vocé estd no que diz respeito a alocar a atengio para ter o mdximo de prazer
e propésito. Elas podem ajudd-lo a prestar mais aten¢io as suas experiéncias na
vida. Em Rdpido e devagar: duas formas de pensar, Daniel Kahneman afirmou que
o “eu” experiencial nio possui voz (sendo abafado pelo “eu” avaliativo).
Recentemente, num almogo, Danny e eu concordamos que os outros costumam
escutar mais nossas experiéncias.

Ao prestar atengio as suas experiéncias de prazer e propdsito, os outros tendem a
chegar mais rapidamente a conclusdo de que talvez vocé devesse parar de fazer algo



que o estd deixando infeliz, enquanto vocé se apega a crenga, muitas vezes
equivocada, de que um dia serd melhor. Lembre-se da minha amiga que trabalha
na Medialand e avalia seu emprego positivamente — embora ele a faga infeliz
todos os dias. Talvez com mais clareza do que ela, sou capaz de ver um “eu”
experiencial passando por situagdes de sofrimento. Depois de ler um rascunho
deste livro, minha amiga comegou a procurar um novo emprego.

Deixe os outros decidirem

As vezes, uma op¢io mais radical é deixar que pessoas em quem vocé confia
tomem de fato as decisoes por vocé. Permita que seus desejos, projecdes e crengas
reflitam-se nas escolhas delas. Isso libertard sua energia atencional para ser usada
em outras coisas. Psiclogos jd nos alertaram para o fato de que o custo psicoldgico
de uma escolha talvez dependa de quantas opgoes temos disponiveis. Muitas vezes
nos sentimos pior quando temos mais escolhas — isso é conhecido como paradoxo

da escolha® Quanto tempo vocé passa na loja escolhendo entre 25 xampus
diferentes? Deixar que outra pessoa escolha por vocé, ou pelo menos que o ajude a
escolher, pode ser especialmente eficaz quando houver incerteza sobre o resultado
de uma escolha, porque temos pouca nogao do que teria acontecido se tivéssemos
feito uma escolha diferente; ¢ também quando o risco nao for tio alto assim,
porque o resultado nao terd um impacto tio grande em vocé quanto esta decisio
exaustiva.

Um pequeno exemplo pessoal: quando saio para jantar, muitas vezes deixo que
escolham o prato por mim. Todo mundo que me conhece sabe que para mim é
tudo uma questdo de proteinas, e que, contanto que a comida esteja cheia delas,
ficarei contente. E assim também consigo bater papo sobre assuntos gerais em vez
de ficar distraido com o carddpio. Bem, isso funciona para mim, mas seria
complicado se todos agissemos desse jeito, e algumas pessoas talvez nio gostem da
pressao adicional de escolher o jantar dos outros além do préprio. Mas imagino
que uma estratégia de aumento de felicidade pode surgir quando cada um de nés
escolhe diferentes graus de controle e delegagio sobre diferentes decisoes. Talvez
vocé queira pensar numa decisio que poderia delegar, e a quem a delegaria.

Nado se esforce demais



E importante nio se esforcar demais para ser feliz. Acho que isso pode ajudar
bastante a explicar por que (e aqui estou falando inteiramente por mim mesmo)
odeio participar de experiéncias de “felicidade organizada”. Odeio com todas as
minhas forgas caraoqués e bares onde hd jogos de perguntas e respostas. Também
nao sou muito fa de festas de casamento ou aniversirios. Supostamente, todos
esses eventos sao divertidos, mas as vezes a pressio de se divertir pode arruinar a
experiéncia. Portanto, nao pense demais nisso.

Além do mais, se vocé estd pensando muito em ser mais feliz e nio estd se
sentindo nem um pouco mais feliz, provavelmente ficard menos feliz 3 medida que
se frustrar consigo mesmo (como eu certamente me frustraria se tentasse apreciar
gente comum destruindo cldssicos do rock e do pop). Alguns dos livros mais
influentes sobre felicidade sao bastante focados em como conquistar a felicidade
por meio do pensamento, assumir uma atitude positiva etc. — e vocé pode muito
bem ser alguém que queira adotar uma atitude positiva. Mas imagine que vocé
dedica esfor¢o a pensar positivo, e isso nao funciona de imediato. Passa a haver
uma incongruéncia ainda maior entre a pessoa que vocé é e a que deseja ser, e isso
o deixa ainda mais infeliz.

Também ¢é possivel se esforcar demais para nio ser infeliz. Descobriu-se que
prestar muita atengdo a um acontecimento traumdtico recente s serve para
cristalizar as emogoes extremas e negativas que poderiam ter se dissipado caso nio

tivessem sido foco de tanta atengio.” O método de terapia intensiva para traumas,
que faz exatamente isso, ¢ uma solugio prejudicial, procurando um problema que
talvez na verdade nao exista. Apesar de fortes evidéncias de que prestar atengio
demais a um trauma no primeiro més depois dele pode piorar as coisas, essa
terapia ainda é oferecida — de modo um tanto for¢ado, na verdade —, como
aconteceu com os primeiros afetados pelos ataques terroristas aos Estados Unidos
em Onze de Setembro de 2001. Além disso, como muitos pesquisadores ji
notaram, precisamos aceitar alguma tristeza em nossas vidas. Ela é uma reacao

humana natural, e nio deverfamos tratd-la sempre como uma patologia.**

J& que somos propensos a cometer diversos equivocos sobre nossa felicidade, e
dado o papel importante da atengdo inconsciente, talvez vocé queira considerar a
possibilidade de simplesmente nao pensar muito.

Numa aplicagéo interessante dessa ideia, mostrou-se aos participantes de um
estudo uma série de fotografias de homens que tinham colocado fotos deles
mesmos em anudncios pessoais. Metade das fotos era de homens procurando
mulheres, e a outra metade era de homens procurando homens. Descobriu-se que,



ao tentar distinguir a orienta¢io sexual de um homem a partir da foto, as pessoas
que olhavam as fotos por cinquenta milissegundos acertavam tanto quanto as que
olhavam por dez segundos: os participantes de cada condi¢ido de tempo
adivinharam a orientagio sexual dos homens cerca de 60% das vezes
(estatisticamente, muito melhor do que 50%, como preveria o acaso). Seu radar

gay no sistema inconsciente 1 ¢ tio bom quanto no sistema consciente 2.2

Na verdade, é possivel que vocé tome decisoes ainda melhores se refletir apenas
brevemente sobre uma escolha, depois parar de pensar conscientemente nela por
um tempo e voltar a pensar nela brevemente mais tarde. Imagine que alguém lhe
mostre cinco pdsteres, dos quais vocé pode escolher um para levar para casa. Trés
sdo de arte abstrata, e os outros dois, de flores e pdssaros; portanto, hd algo para
todos os gostos. Agora, imagine que vocé poderia: (1) escolher um poster para
levar para casa imediatamente ap6s olhar todos eles a0 mesmo tempo; (2) escolher
um poster apds olhar todos eles a0 mesmo tempo e entdo resolver anagramas por
sete minutos e meio; ou (3) escolher um poster apds pensar cuidadosamente em
cada um e contempla-los um por vez. Suspeito que vocé provavelmente gostaria de
estar no grupo que tem o privilégio de ponderar a escolha. Mas, quando
estudantes da Universidade de Amsterda foram contatados por telefone vdrias
semanas depois de fazer uma escolha em uma dessas condicoes, aqueles que
haviam feito uma pausa e resolvido anagramas estavam mais satisfeitos com a

escolha do que os participantes dos dois outros grupos.

Escolher um carro é um pouco mais complexo do que escolher um pdster. No
entanto, parece que dar 3 mente inconsciente uma oportunidade de processar
informagoes sobre consumo de combustivel, qualidade dos pneus e estofamento
pode melhorar nossas escolhas também nesse caso. Participantes de um estudo
receberam descrigdes de carros com uma série de caracteristicas desejdveis e
indesejdveis, depois foram divididos aleatoriamente em trés grupos, nos mesmos
moldes do estudo com posteres. Novamente, aqueles que fizeram uma pausa
tiveram mais chance de escolher os carros com os atributos mais positivos.
Quando os pesquisadores colocaram esses participantes em aparelhos de
ressondncia magnética para observar seus cérebros enquanto faziam as escolhas,
descobriram que diferentes regides eram ativadas durante o pensamento consciente
e o inconsciente, sugerindo que a mente inconsciente estd processando
informagoes relacionadas a decisdbes mesmo quando a mente consciente se ocupa

com outra coisa.*t



Todos os participantes desses estudos tiveram um tempo limitado para pensar
conscientemente sobre a escolha. No entanto, ao receberem informacées sobre
uma série de resultados de loteria entre os quais escolher, optavam pelo resultado
mais provével quando podiam refletir pelo tempo que quisessem antes de fazer a
escolha, em contraste com aqueles que s6 podiam pensar na escolha por exatos

quatro minutos.?* O contexto importa, como sempre, € a base de evidéncias nessa
drea ainda estd crescendo e gerando muitos debates.

Mesmo assim, ¢é interessante considerar se vocé poderia fazer uma escolha
melhor de emprego, casa ou carro, caso reservasse algum tempo para a
contemplagdo inconsciente, em vez de prestar total atengdo a escolha até que uma

decisao seja tomada.* Da préxima vez que estiver na loja decidindo entre um tom
vivo de péssego e um vibrante cor-de-rosa para suas paredes, vocé poderia pensar
nisso brevemente, entdo parar de pensar, e depois voltar a decisao. Ou, quando
estiver na internet olhando aquele monte de roupas lindas, pode parar um instante
para ler o jornal ou assistir v, e depois voltar e escolher o melhor suéter.

Decidindo ser mais feliz

Projegoes, crengas e desejos equivocados sio problemas bastante disseminados.
Portanto, devemos ser realistas e levar em conta que sucumbiremos a eles de vez
em quando. Mas hd como lidar com isso. Vocé vivencia em primeira mio as
consequéncias das suas decisoes: aquilo a que presta atengdo e o que faz afetam
como vocé se sente (e vice-versa). Por isso, se puder monitorar com mais precisao
o feedback das suas decisoes para sua felicidade, talvez consiga tomar mais decisoes
que o facam feliz. O principal desafio é tornar perceptivel e relevante o seu préprio
feedback.

Como vimos, outras pessoas podem ser uma grande fonte de informagdes sobre
nossa felicidade. Mas, aqui, uma dltima palavra de adverténcia. Precisamos, sim,
filtrar aqueles que estao menos focados na nossa felicidade. Vocé pode muito bem
receber feedback de outras pessoas dizendo que atingir objetivos é mais importante
do que tudo: por exemplo, do seu chefe querendo que vocé alcance aquela meta
semanal de vendas, ou do cénjuge dizendo para vocé aceitar aquele emprego com
um saldrio mais alto. De fato, quando vocé aceita um novo emprego que paga
mais que o antigo, normalmente ninguém contesta. O motivo é ébvio para todos.
Mas, se seu emprego novo paga menos que o anterior, sua familia e seus amigos



provavelmente questionario sua decisdo. Aceitar um trabalho que paga menos
exige algum tipo de justificativa, diminuindo a probabilidade de vocé aceitd-lo,
mesmo sabendo que isso o faria mais feliz. Julgamentos baseados em fatores
tangiveis e fdceis de medir, como o saldrio, s3o obviamente muito mais ficeis de
justificar do que decisoes baseadas em aspectos intangiveis, como se dar bem com

os colegas ou realizar um trabalho mais gratificante.®* Assim, precisamos aprender
a descartar conselhos que nao incluam uma reflexdo sobre como lutar por esses ou
outros objetivos que afetam a nossa felicidade.

E lembre-se de nao ficar monitorando demais. Sua energia atencional precisa de
um descanso de vez em quando. Uma vez que vocé atinja o equilibrio, nao hd
incentivo para reconfigurar seu processo de producio até que haja um bom motivo
(por exemplo, se os estimulos ou seus efeitos mudarem). Tomar uma decisao sem
pensar conscientemente em alguns casos pode até resultar numa decisao melhor, se
vocé permitir que sua aten¢ao inconsciente processe a escolha enquanto sua
atengdo consciente estd alocada em outra coisa.



6

Projetando a felicidade

O fim do capitulo anterior nos deu uma ideia mais clara do impacto que a

atengdo inconsciente exerce sobre o que fazemos. Agora, vamos focar diretamente
em como organizar nossas vidas e alocar nossa aten¢io inconsciente para sermos
mais felizes.

Em tudo isso, o contexto é quem manda. A ideia de que o comportamento
pode ser mudado pela “contextologia” tanto quanto por nossa psicologia interna

estd no cerne de Nudge, de Richard Thaler e Cass Sunstein.' O livro recomenda
que os formuladores de politicas publicas procurem mudar o comportamento
seguindo as tendéncias do comportamento humano; mudar o comportamento
com um cutucio contextual, em vez de um empurrao cognitivo.

O insight bdsico aqui é o seguinte: se vocé quer que as pessoas ajam de
determinada maneira, facilite isso para elas. Em um dos muitos exemplos cléssicos,
mostrou-se que os estudantes eram mais propensos a tomar a vacina contra o
tétano quando recebiam um mapa apontando os locais onde fazer isso do que

quando apenas recebiam um panfleto falando sobre a importincia da vacinagio.?
Do mesmo modo, se nao quer que as pessoas fagam algo, dificulte a tarefa. Isso é
apenas bom senso, mas nem por isso as politicas ptblicas sao formuladas com base
nele.

Na época em que comecei a trabalhar junto ao governo britinico para promover
uma mudanga no comportamento da populagio em dreas como satde, energia e
pagamento de impostos, atuei com colegas num artigo chamado “Mindspace”,
desenvolvido no espirito de mudar o comportamento mudando os contextos.
Mindspace é uma palavra mnemonica para as influéncias mais fortes sobre
comportamentos que sio em grande medida, mas nio de modo exclusivo,

movidos por processos automdticos e inconscientes.2 Com base em tentativas
anteriores que Rob Metcalfe, Ivo Vlaev e eu fizemos para desenvolver uma
checklist, Mindspace tem a forma deliberada de uma checklist, para que os



formuladores de politicas pablicas acompanhem todos os elementos, garantindo
que levarao em conta fatores situacionais que de outra forma talvez passassem
despercebidos. J4 vimos o poder das checklists no capitulo 3. Eis aqui os nove
elementos.

Mensageiro Somos fortemente influenciados por quem nos comunica uma informagao.
Incentivos Nossas reagdes a incentivos sdo moldadas por atalhos mentais.

Normas Somos fortemente influenciados pelo que os outros fazem.

Defaults “Seguimos o fluxo” das opgdes programadas.

Saliéncia Nossa atengdo é atraida para o que € novo e nos parece relevante.

Priming [estimulo] Nossos atos sdo influenciados por deixas inconscientes.

Afeto Nossas associagdes emocionais podem determinar fortemente a forma como agimos.
Compromissos Buscamos ser consistentes com nossas promessas publicas.

Ego Agimos de formas que nos fazem sentir melhor sobre nés mesmos.

Vocé pode aplicar a prépria vida uma abordagem baseada numa checklist. Do
Mindspace, os itens mensageiro e incentivos sio adequados sobretudo para
politicas publicas; no capitulo 4, jd falamos do afeto e do ego como projecoes e
crengas equivocadas, respectivamente; e o capitulo 5 nos mostrou que a saliéncia é
um fator crucial para obter feedback util sobre nossa felicidade. Com isso, restam
quatro elementos abrangentes e interligados a se considerar: como podemos nos
estimular a agir de modo diferente, os padroes que criamos, os compromissos que
fazemos, e as normas dos que estdao a nossa volta, bem como usar tais elementos
para alterar nossos hébitos.

A todo tempo, as empresas cutucam e estimulam vocé a comprar seus bens e
produtos. Vocé s precisa sentir um cheirinho de pao fresco no supermercado para
ser atraido até a se¢ao da padaria, mesmo que nio planejasse comprar nada 4. Os
padroes sio usados na previdéncia publica, na qual instaurar um plano de
aposentadoria opt-out, aumenta as contribuigdes, e na doagao de 6rgios, em que

instaurar um registro de doadores opt-out aumenta o ntimero de doadores.* Os
compromissos jd foram usados em politicas publicas de satde, oferecendo
contratos para fumantes pararem de fumar, e na cobran¢a de impostos, para
reduzir a sonegagio, na qual colocar as assinaturas no comego dos formuldrios de

declaracio, e nio no fim, diminui o niimero de fraudes.? E, em termos de normas
sociais, com base num trabalho inovador realizado pela Opower nos Estados
Unidos, Rob Metcalfe e eu temos trabalhado junto a fornecedores de energia do
Reino Unido para dar feedback aos clientes sobre seu consumo de energia em
relacio ao dos vizinhos. Os dltimos resultados mostram que as normas sociais

reduzem o consumo em cerca de 6%.°



Usando estimulos, padroes, compromissos e normas na sua prépria vida, vocé
pode ser muito mais feliz sem de fato precisar ficar pensando nisso. Vocé projetard
sua felicidade. Entdo, poderd poupar energia atencional para as ocasides em que
realmente queira prestar atengao a uma decisao ou ao que estd fazendo.

Estimulos

Vocé seria mais feliz se sua casa fosse mais limpa ou se seus filhos arrumassem a
bagunca que fazem? Algo tio simples quanto usar um aromatizador de ambientes
torna muito mais provavel que vocé e eles organizem a casa. Pessoas que comeram
um biscoito apés ficarem sentadas num cubiculo com aromatizador citrico fizeram
o triplo de movimentos da mio para limpar migalhas da mesa, em comparagio

com aqueles que nio foram expostos a a fragrincia com cheiro de limpeza.”? E
estudantes de medicina prestes a examinar um paciente com palpitagoes cardiacas
seguiam com mais frequéncia aos regulamentos de higiene das maos quando havia

um aroma citrico no ar.?

Vocé também pode pensar em como utiliza a luz para projetar sua paisagem de
felicidade. A luz é responsdvel por determinar nosso ritmo circadiano, o ciclo de
24 horas de sono e vigilia marcado por mudangas na temperatura corporal e niveis
de hormoénios como o cortisol (relacionado ao estresse) e a melatonina

(relacionada a sonoléncia).? A luz azul, do tipo emitido por aparelhos eletronicos e
lampadas econdmicas, tem um efeito especialmente poderoso em nosso ritmo

circadiano e acentua o estado de vigilia, suprimindo a liberacio de melatonina.*®
Sei que pode parecer 6bvio, mas aumentando a exposi¢ao a luz de manha e ao
longo do dia, principalmente a luz azul, vocé otimizard seu estado de vigilia.
Reduzindo sua exposi¢ao a noite, vocé se prepara para o sono. Por isso, carregue
seus aparelhos eletronicos fora do quarto em que dorme e coloque bastante luz
onde trabalha. Laura Kudrna carrega com ela uma lumindria solar portdtil quando
vai precisar passar muito tempo analisando dados em laboratérios escuros de
universidades durante o dia.

Outro estimulo ambiental que vocé pode levar em conta é o ambiente natural.
A natureza (mesmo através de uma janela) chama e retém sua aten¢io de maneiras
positivas, pois muda o tempo todo, mesmo que sutilmente, o que evita a
adaptacdo. J4 se demonstrou que presididrios numa cela com vista frequentavam
menos a enfermaria do que aqueles que nao a tinham, e pacientes cirtrgicos



selecionados aleatoriamente para ter uma vista da natureza em seu quarto de
hospital recuperavam-se mais depressa do que aqueles que tinham vista para uma

parede de tijolos."* O conselho parece simples: saia mais. Se nio puder sair (e na
verdade mesmo se puder), compre plantas ou um aquério, que ajudam a reduzir o

estresse.'*
Se a ideia é nos estimular a perder peso, hd muitas coisas 4 nossa volta com as
quais podemos aprender. Somos estimulados a encher o prato, nio importa qual o

tamanho.”? Quanto maior o prato, mais comeremos. Assim, se vocé quer perder
peso, compre pratos menores. Essa decisdo consciente de escolher pratos menores
orienta o comportamento inconsciente de encher o prato. Num experimento em
que pessoas receberam diversos recipientes maiores para comer, elas comeram cerca

de um terco a mais do que as que dispunham de recipientes menores.”* Como
evidéncia adicional de que o tamanho importa, imagine que alguém convide vocé
para assistir a0 Super Bowl e lhe ofereca salgadinhos antes do jogo. Se lhe
oferecessem uma tigela com capacidade para quatro litros, vocé comeria mais do
que se lhe oferecessem uma tigela de dois litros — cerca de 140 calorias a mais, em
média.

Em meio a tudo isso, esteja alerta a possiveis efeitos de transbordamento
(discutidos no capitulo 3). Na esperanca de incentivar os clientes a ter uma
alimentagido mais sauddvel, um grupo de seiscentos clientes de restaurantes nos
Estados Unidos recebeu um carddpio com sanduiches sauddveis na frente e menos
sauddveis no verso (alids, estamos falando daquele mesmo grupo que subestimou
seu consumo de calorias). Os clientes mostraram uma tendéncia 35% maior a
escolher um sanduiche sauddvel do que aqueles sem o novo carddpio. Até ai, tudo
bem. No entanto, muitos deles escolhiam batatas fritas em vez de frutas como
acompanhamento para seus sanduiches sauddveis, e anulavam completamente os
efeitos caléricos da escolha mais sauddvel. De modo geral, o novo carddpio nao
surtiu efeito algum no consumo total de calorias. Escolher refeicoes sauddveis
quando nio hd oportunidade de escolha de acompanhamentos seria um jeito de
superar esse efeito de transbordamento permissor.

Lembre-se também de que achar que malhou muito pode lhe dar a
permissividade moral para comer mais do que se ndo tivesse feito nenhum
exercicio. Outros comportamentos sauddveis podem surtir alguns dos mesmos
efeitos de transbordamento que os exercicios. Um belo estudo mostra como um
grupo de estudantes que achavam haver acabado de tomar uma pilula



multivitaminica exibia diversas formas de permissividade pessoal em comparagao
com outro grupo, ao qual foi dito que a pilula era, na verdade, um placebo. Os
que achavam que tinham tomado a pilula de vitaminas expressaram uma

preferéncia maior por um bufé em vez de uma refei¢ao orginica.’® Nao hd nada de
errado com um pouco de permissividade moral aqui e ali. Mas, se isso vai tornar a
sua felicidade mais dificil, projete seu ambiente para limitar o efeito. Matricule-se
numa academia sem uma lanchonete de fast-food no caminho.

Talvez vocé esteja se perguntando se projetar seu ambiente para mudar o
comportamento inconsciente funcionard quando vocé sabe conscientemente que o
estd projetando. Caso use um prato menor de propdsito para comer menos, nao
vai simplesmente pegar uma segunda por¢io e no fim das contas comer a mesma
quantidade de comida, porque sabe o motivo de ter pegado o prato menor?
Felizmente, as pesquisas sugerem algo diferente, apoiando a eficicia dos efeitos
desses estimulos. Hd inclusive evidéncias de um efeito “metaplacebo” — ou
“placebo de rétulo aberto” — na medicina, em que os placebos (em geral, pilulas
sem nenhum ingrediente ativo) funcionam mesmo quando as pessoas sabem que
estdo tomando um placebo.

Num estudo, oitenta participantes com sindrome do intestino irritdvel (su)
foram divididos aleatoriamente em dois grupos. O primeiro recebeu um recipiente
apresentado como “pilulas de placebo feitas de uma substincia inerte, como pilulas
de agtcar, que, segundo demonstrado em estudos clinicos, promovem uma
melhoria significativa em sintomas de si através de processos autocurativos entre
mente e corpo’. O segundo grupo ndo recebeu pilula ou tratamento e
simplesmente interagiu com os médicos, que se comportaram da mesma forma
que os que interagiram com o grupo das pilulas de placebo. Trés semanas depois,
os pesquisadores descobriram que o primeiro grupo tinha menos sintomas da su

do que o segundo.
Portanto, no fim das contas, as evidéncias atuais sugerem que projetar sua
felicidade nio exige um projeto enganador.

Padroes

Se a homepage do seu navegador é o Facebook, é inevitdvel que vocé passe mais
tempo nele e menos tempo trabalhando. A maioria das pessoas “segue o fluxo”. De
modo geral, os seres humanos sio bastante preguicosos e costumam se contentar



com qualquer que seja a opgao atual do que fazer. Os padrées sio comportamentos
passivos, e raramente os notamos. Por isso, para ser mais feliz, vocé precisa fazer
pequenos ajustes na sua vida, de modo que seguir o fluxo esteja em consonéncia
com a meta de ser mais feliz. E muito eficiente usar um pouco dos seus recursos
atencionais agora para criar padroes para cendrios hipotéticos que, de outra forma,
talvez exigissem muitos de seus recursos atencionais no futuro.

Portanto, se vocé estd acostumado a entrar no Facebook logo que acorda, tente
mudar seu padrio durante alguns dias para outra homepage, como um site de
noticias, e veja que efeito isso surte no modo como vocé se sente. Trocar alguns
minutos do seu tempo de uma atividade para outra pode repercutir na sua
felicidade de maneira duradoura ao longo do dia.

Caso decida gastar menos, ou comegar a economizar mais, hd na internet
aplicativos de or¢amento que enviam alertas para o seu telefone quando vocé passa
da conta ou estd com o saldo baixo no banco. E possivel também escolher uma
senha bancdria que o recorde daquilo que decidiu que vai tornd-lo mais feliz em
relacio as suas financas e como vocé as administra. Pessoas estimuladas com
palavras que denotam sentimentos negativos, como “tristeza’, “dor” e
“desconsolo”, estdo dispostas a pagar menos por uma caixa de chocolates do que
aquelas que nio sio estimuladas com palavra alguma. Portanto, pessoas viciadas
em compras podem considerar a possibilidade de usar esses logins nas lojas on-line

que mais as tentam.”® Ou quem sabe vocé queira usar menos seu e-mail.
Experimente uma senha que diga algo como “chegadeconferir”.

Criar um padrio para estar com pessoas cuja companhia vocé aprecia
provavelmente aumentard o prazer e o propésito, além de melhorar algumas das
decisdes que toma. Talvez vocé tenha parado de prestar atengio a sua casa, mas ter
um velho amigo por perto oferece uma nova perspectiva para sua sala de jantar. Se
um amigo mora muito longe, vocé pode criar um padrao combinando um hordrio
para conversar toda semana ou algo assim. Assim, vocé precisa optar por deixar de
conversar caso nio tenha tempo. E a estratégia que Mig e eu adotamos —
conversamos no Skype as nove da manha, hordrio do Reino Unido (dez em Ibiza),
as quintas-feiras. Esse compromisso serviu para cimentar ainda mais nossa amizade
e nos deixa felizes. Outra maneira de criar um padrio nesse sentido é marcar
encontros sobre um projeto de trabalho especifico ou um programa de exercicios.
Nio s vocé estard mais propenso a investir tempo na atividade — jd que ela é o
padrio — como também se esforcard mais no projeto se tiver alguém o
incentivando. A préxima se¢ao desenvolve esta ideia.



Compromissos

Criar

Diga a um amigo que vocé vai parar de fumar, e é mais provdvel que vocé
realmente pare. Gostamos de ser consistentes com nossas promessas publicas.
Somos mais propensos a nos inscrever num programa de reciclagem de lixo se
tivermos que firmar um compromisso escrito do que se ficarmos sabendo do

programa de outro jeito, como por um flyer ou por telefone.” E quem posta no
Twitter suas tentativas de perder peso tem mais chances de sucesso do que quem
apenas ouve um podcast sobre perda de peso. Ao fim de seis meses postando, cada
dez posts no Twitter eram associados a 0,5% de perda de peso, o que representa

cerca de 450 gramas para um homem de peso médio nos Estados Unidos.*

O que vocé quer se comprometer a fazer, ou a parar de fazer? Um desafio central
aqui é comprometer-se com o que de fato vai tornd-lo mais feliz — mas que
também nio o torne infeliz demais caso nio consiga cumprir o que prometeu. Ao
definir metas sobre cujos resultados vocé tem certo grau de controle, como
melhorar a satde fisica e sentir-se conectado aos outros, vocé vivenciard mais
emocgodes positivas do que ao definir metas sobre cujos resultados tem menos

controle, como ser rico e famoso.* Isso nio significa que metas que nio estejam
inteiramente no seu controle sejam desejos equivocados: se vocé consegue aceitar o
fracasso, serd mais capaz de se recuperar caso realize algo aquém de suas ambicoes.

Seja qual for a forma do compromisso, comece com pequenas mudangas e nio
coloque muita pressao sobre si. Compromissos administrdveis sio mais eficientes
que compromissos ambiciosos. Lembre também que vocé quer que seus
comportamentos futuros sejam consoantes com os dos passado, para que cada dia
dé continuidade ao dia anterior. Vocé tem mais chances de concluir um curso
universitirio comprometendo-se apenas a ir a aula amanha do que dizendo: “Vou
terminar a faculdade”. Comprometa-se a ler Macbeth para ver se gosta de
Shakespeare; ndo se comprometa a ler as obras completas de Shakespeare antes de
decidir se o estilo dele é do seu gosto. Vocé tem mais chances de correr uma
maratona se primeiro se comprometer a sair para correr algumas vezes por semana
do que se disser: “Vou correr uma maratona”. Consegui obter uma massa
muscular considerdvel comprometendo-me a ganhar meio quilo por semana
durante seis semanas, em diversos momentos ao longo da tltima década.



Criar metas paulatinas se torna mais ficil com a pritica. Pode ser tutil definir
qual é a meta geral, dividi-la em parcelas mais administraveis e depois se perguntar
o que vocé pode fazer agora para avangar rumo a ela. Como disse anteriormente, o
segredo bésico é que vocé tem mais chances de fazer algo de fécil realizagdo. Assim,
garanta que cada passo no caminho rumo a meta geral seja simples. Experimente
vocé mesmo no quadro a seguir, no qual usei o exemplo de fazer novos amigos.

Meta geral Meta “paulatina” Meta “agora”

Fazer novos Frequentar eventos sociais onde eu possa Ligar para um amigo com bons
amigos conhecer pessoas contatos

As evidéncias sugerem que, sempre que estd “numa jornada” — ou avangando
numa meta que tem pontos discerniveis de inicio e fim —, vocé pode aumentar as
chances de atingir o ponto de chegada usando a “lei dos pequenos niimeros”: em
termos corriqueiros, “20% realizado” é um bom motivador, assim como “20% por
realizar”, quando vocé chegar a esse ponto (em vez de seus contrdrios, “80% por
realizar” e “80% realizado”). Estudantes coreanos que tiveram de completar
palavras com base nas primeiras consoantes de cada palavra (claramente, algo
muito mais dificil em coreano do que em inglés) voltaram a tarefa mais depressa

ap6s uma pausa quando seu progresso foi apresentado desse modo.** A lei dos
pequenos ndmeros torna mais saliente o seu compromisso de progredir. Agora
vocé tem cerca de 30% deste livro para ler — parece bom, nao?

Economistas adoram dizer que as pessoas reagem a incentivos, e vocé deve se
lembrar de que esse é um dos nove elementos do acrénimo Mindspace. Quantas
vezes vocé jd comprou alguma coisa s6 porque estava pela metade do prego? Na
maior parte do tempo (mas com certeza nio o tempo todo), estamos mais
propensos a fazer algo se formos pagos, e menos propensos se formos multados ou
tributados. Sabemos, através da psicologia, que as perdas se sobressaem mais do
que os ganhos em nossa mente — perder qualquer coisa, mas especialmente
dinheiro, ¢é algo que de fato nos atormenta. Levando isso em conta, podemos
pensar em como formular compromissos. Num estudo com um nome curioso,
“Ponha seu dinheiro onde estd sua bituca”, pesquisadores ofereceram a fumantes
que queriam largar o vicio uma conta de poupanga, na qual tinham que depositar
dinheiro por um periodo de seis meses. Quando o periodo terminava, os
participantes faziam um teste de urina para ver se tinham conseguido ficar longe
dos cigarros. Se tivessem conseguido, recebiam o dinheiro de volta; caso contrdrio,
o dinheiro ia para caridade. Os participantes a quem foi oferecida a conta de




poupanga eram mais propensos a parar de fumar do que aqueles que nao tinham
recebido incentivo algum. Ainda mais impressionante é o fato de que, quando os
pesquisadores voltaram para testar os fumantes doze meses depois, a maioria

daqueles que haviam parado continuava sem fumar.

Também podemos ser bastante egoistas, e, qualquer que seja nossa propensio a
agir desse modo, tendemos a nos sentir culpados de vez em quando. Um jeito de
superar a culpa é fazer, de antemao, um compromisso de gastar algum dinheiro
com vocé. Isso é consistente com o principio do “pague agora, aproveite depois’,
que ¢ favordvel 2 felicidade, e nao o contririo, como acontece com os cartoes de

crédito.”* Comprometer-se de antemio com a autossatisfagio é um dos motivos

por que muitos preferem pacotes de turismo com tudo incluso.” Vocé pode alocar
parte da renda para a conta de “dinheiro para mim” e gastd-la todo més com vocg,
sem culpa. Tudo na vida é uma questao de equilibrio, e de vez em quando é bom
pensarmos apenas em nds mesmos.

Romper

Vocé também deve pensar em quando desistir de um compromisso — quando
talvez seja melhor romper um compromisso ou reduzir seu prejuizo. Pense num
exemplo relativamente trivial. Vocé estd no cinema assistindo a um filme chato e
nao consegue imaginar que ele v4 melhorar. Vocé se levantaria e sairia antes do
final? Deveria, se esperasse que o uso alternativo do seu tempo o deixasse mais
feliz. O tempo e o dinheiro que vocé ji gastou no cinema sio um custo
irrecuperdvel — foi perdido e vocé nao pode obté-lo de volta. Portanto, ele nio
deveria ser relevante para o que vocé decide fazer em seguida. Sé que parece
relevante, nio é Vocé fez o esfor¢o de ir ao cinema, comprou o ingresso e jd
assistiu a parte do filme. Tudo isso parece mais um investimento do que um custo
irrecuperdvel. E portanto vocé quer ver seu investimento compensar — ou pelo
menos continua ali na esperanca de que talvez compense. Isso explica por que as
pessoas persistem em relacionamentos falidos ou empregos mondtonos por mais
tempo do que deveriam.

Sua relutincia em ver o passado como irrecuperdvel pode tornd-lo menos feliz a
longo prazo. E muito mais provével que vocé diga “deveria ter saido antes” do que
“deveria ter ficado mais tempo”. Quando saio a noite, aprendi que devo ir para a
casa assim que a ideia de ir para casa passa pela minha cabeca, mas admito que



demorei muito mais anos do que deveria para perceber isso. Espero que estar mais
ciente desse fato agora talvez o ajude a tomar juizo mais rdpido do que eu.

Os compromissos sio importantes, mas também a capacidade de reconhecer a
hora de desistir deles. O tempo é um recurso escasso, e vocé nao deveria gastd-lo
continuando infeliz. Por mais que seja desagraddvel aceitar, as vezes é melhor se
render e admitir que cometeu um erro. Nos relacionamentos, ao que parece, na
maior parte do tempo traduzimos sentimentos negativos sobre um parceiro em
tentativas de reparar nossas crencas sobre ele ou ela que possam, de outro modo,

ser questionadas por esses sentimentos.”* Em termos simples, nos esforcamos para
manter e estabilizar as crencas equivocadas que temos sobre nosso parceiro. Muitas
vezes, isso leva a felicidade, porém, as vezes nao. Em algumas ocasiées, é melhor
passar para a préxima etapa. E, se decidir sair de um relacionamento, leve em
conta que vocé vai se sentir abatido por um tempo. E um processo natural e
totalmente sauddvel. Mantenha isso em mente, e talvez vocé sinta menos
inclinagao a se jogar num relacionamento “compensatério” ainda pior. Mas vocé
certamente deve sair de casa e socializar. As pessoas que socializam adaptam-se
melhor as mudangas e estio menos propensas a voltar para o ex-parceiro s6 porque
se sentem sozinhas.

Caso decida continuar no relacionamento, tente ver a decisio como um novo
compromisso, mais que uma simples continuagao da mesma coisa. Veja como um
compromisso positivo sua tentativa de aceitar o parceiro como ele é. Recusar novas
ofertas de emprego no passado fez com que eu me sentisse mais comprometido
com o trabalho que eu tinha, pelo menos por um tempo.

A relagao por vezes complexa entre prazer e propésito nio facilita esse tipo de
decisao dificil. A busca de prazer talvez o impulsione para um novo
relacionamento, mas a continuidade do propésito talvez o puxe de volta para o
antigo. O equilibrio entre prazer e propdsito tem marés altas e baixas na vida,
assim como nos relacionamentos. Por isso, um desafio central serd o de tentar, na
medida do possivel, separar a experiéncia geral da experiéncia do contexto atual.
No entanto, formular seus compromissos em termos de prazer e propédsito lhe
permite se comprometer a buscar mais propésito, caso vocé seja uma maquina de
prazer (prometa publicamente cortar a grama do seu vizinho idoso), e a buscar
mais prazer, caso vocé seja um motor de propdsito (prometa publicamente sair a

noite com os amigos).



Normas sociais

Nossa era moderna de informagio, tecnologia e midias sociais significa que
aprendemos com as experiéncias de muitas outras pessoas. Talvez vocé leve em
conta as avaliagoes dos outros ao reservar um pacote de turismo, um hotel ou um
restaurante. Confiamos nos julgamentos dos outros, pelo menos até certo ponto,
porque eles tém informagbes que nio temos sobre uma experiéncia. Se vdrias
pessoas tiveram uma experiéncia especifica, vocé pode olhar a resposta média,
como também a gama de respostas, caso se considere alguém fora da média. J4 foi

demonstrado que a sabedoria das multidées pode fornecer grandes insights.*” As
normas sociais afetam o comportamento através da sua ateng¢ao inconsciente e da

sua inclinagdo automdtica a classificar as pessoas em grupos.*

Cerque-se de pessoas

As pessoas ao seu redor o influenciam muito mais do que vocé pensa. Todos somos
animais sociais. Vocé quer ser como as pessoas parecidas com vocé e faz aquilo que
as pessoas parecidas com vocé estio fazendo. Inconscientemente, quer se encaixar
(mesmo que, conscientemente, diga que quer se destacar). Somos pré-
programados, de forma automdtica e inconsciente, a imitar e absorver as emogoes
dos outros a nossa volta. Se vocé visse imagens de rostos felizes e zangados expostas
rapidamente numa tela, reagiria mexendo os musculos do seu rosto que criam
sorrisos e franzem a testa, mesmo se o tempo de exposi¢io das imagens fosse tio

breve que vocé nio percebesse conscientemente que as viu.? E, se fizesse um didrio
sobre seus humores e suas percep¢oes dos humores de quem estd a sua volta,

haveria uma correspondéncia estreita entre os dois.
Nio surpreende, portanto, que, quando um amigo que mora a menos de meio
quilometro de vocé fica mais feliz, isso aumente a probabilidade de que vocé

também se sinta mais feliz, em 25%.*' Ora, isso também pode ter a ver com
experiéncias compartilhadas: amigos podem vivenciar do mesmo modo a perda de
outro amigo, o que faz com que todos fiquem tristes, mas nem sempre é possivel
computar esse fator. No entanto, estudos mostram que jogadores de criquete sio
afetados pelas emogoes de seus parceiros de equipe de modo totalmente
independente do desempenho do time, o que sugere que pelo menos parte desse

efeito de contdgio talvez nio seja atribuivel a experiéncias compartilhadas.*



Somos especialmente afetados por como alguém de quem gostamos se sente.?
O mais forte dos efeitos de contdgio da felicidade acontece nas familias. Quando
uma amostra de 55 adolescentes, junto com seus pais e suas maes, respondeu a
perguntas sobre suas emogdes em momentos aleatérios do dia ao longo de uma
semana, os humores dos membros da familia eram altamente correlacionados. Os
resultados também sugeriram que a semelhanca de humores era em parte
atribuivel 2 transmissio de emogoes, principalmente das filhas para as maes e os
pais. Por qué? Nao hd como ter certeza, mas podemos especular que meninas
talvez se comuniquem mais com os pais sobre assuntos pessoais do que os

meninos.2 Seja como for, fica claro que a felicidade é contagiosa e também um
fendbmeno social.

Tendo em vista que outras pessoas si0 muito importantes para o seu
comportamento e a sua felicidade, a proximidade da familia e dos amigos ¢ algo a
se ter em conta quando vocé pensa num novo emprego ou num novo lugar para
morar. Uma pergunta inicial bdsica para qualquer decisao habitacional deveria ser:
“Onde moram as pessoas que mais contribuem para minha felicidade?”. A
distAncia entre nds e nossos amigos aumenta com o tempo, pois mais pessoas
deixam suas cidades natais, e nos deslocamos mais para chegar ao trabalho, o que

faz sobrar pouco tempo para passarmos com as pessoas que importam.” Desenhe
seu “mapa de amigos”, semelhante a0 que é mostrado a seguir. Ele o ajudard a
filerar quem ¢é importante e a que distincia essas pessoas estdo. Reavalie seu grupo
de amigos chamando atengao para aqueles que vé com mais frequéncia e se sao de
fato aqueles cuja companhia vocé mais aprecia. Talvez se dé conta de que estd
cercado por um bando de pessoas insignificantes e infelizes. Hoje existem
aplicativos sofisticados que permitem que vocé mapeie seus amigos on-line.

Jennifer (uma hora)

\ Alison (30 min de distancia)
vocﬁ/

/ \ Philippa (90 min)

Sue (uma hora)



Em razao das midias sociais, o termo “amigo” assumiu um novo significado.
Seus amigos no Facebook podem influenciar o que vocé faz e o modo como se
sente, assim como os amigos no mundo real. Assim, vale a pena reavaliar esses
“amigos” também. Fazer uma certa “triagem” no Facebook de vez em quando, para
reorientar e reiniciar sua rede social, pode trazer beneficios enormes, pois dessa
forma vocé prioriza as pessoas que importam de verdade. Vocé provavelmente
revisa o seu portfélio financeiro de vez em quando, e deveria fazer o mesmo com
0s amigos.

Nio tenho ddvida de que minhas sessdes de musculacio ficaram
consideravelmente mais prazerosas e cheias de propésito depois que comecei a
treinar com um fisiculturista veterano, que também se tornou um amigo préximo.
Dixie tem 54 anos e pratica o fisiculturismo h4 trinta. Durante o periodo, esteve
entre os trés primeiros colocados em diversas competicbes nacionais e
internacionais. Ele é uma inspiragio para o meu treinamento. Considerando que
vocé ficaria mais feliz se frequentasse uma academia (e talvez este nio seja seu caso,
¢ claro), encontre um parceiro de treino, para que possam se incentivar
mutuamente a se matricular na academia e a continuar malhando quando
estiverem l4.

De modo geral, tente passar mais tempo com mdquinas de prazer, caso falte
prazer na sua vida, ou com motores de propésito, se o que lhe faltar for propésito.
Talvez vocé queira pensar sobre as pessoas mais importantes na sua vida. Usando o
péndulo do capitulo 1, vocé mora mais perto de (ou passa mais tempo com)
mdquinas de prazer, motores de propésito ou “pessoas equilibradas” Hoje em dia
fago muitas coisas cheias de propésito, inclusive ir a academia, portanto aproveito
o maximo das poucas vezes por ano em que consigo ver a mdquina de prazer que é
meu amigo Mig. Aprecio o fato de ter muito mais poder de escolha sobre com
quem trabalho do que a maioria das pessoas, porém, onde hd uma escolha, muitas
pessoas, talvez motivadas pelo desejo equivocado de conquista, acabam
trabalhando com as que mais provavelmente beneficiarao suas carreiras. Quanto a
mim, tento trabalhar com pessoas cuja companhia me agrada.

Achar o ponto certo

Queremos ser como as pessoas que consideramos semelhantes a nés — mas
também podemos ser adversamente afetados pelo sucesso delas. Estudos
descobriram que a satisfagdo com a vida e os relatos de prazer diminuem conforme



aumenta a renda das pessoas que moram na sua drea.*® A renda das pessoas a sua

volta nao precisa aumentar para que isso tenha um efeito adverso — vocé s6

precisa descobrir que os outros estao ganhando mais. Recentemente, pesquisadores
zeram com que funciondrios da Universidade da Califérnia mais pobres ao lhes

fi que fi da U dade da Calif b lh

fornecer um link no qual podiam ver o saldrio de seus colegas (o que é possivel

devido a “lei do direito de saber” desse estado). Quem ganhava menos que a média

g q

salarial ficou menos satisfeito com o emprego depois de ver o link.”” Talvez isso
diga algo sobre a nossa timidez — principalmente no Reino Unido — em falar
sobre dinheiro.

Entretanto, esse “efeito da renda relativa” nio aparece em toda parte: em
economias de transicio, a renda maior de pessoas semelhantes na verdade aumenta
a satisfagdo com a vida, pois o sucesso financeiro funciona como um sinal de

oportunidade para que outros alcancem o mesmo.*® Num estudo muito diferente
mas que chegou a conclusdes parecidas, participantes afro-americanos fizeram um
falso teste de o1 em que alguém lhes dizia que eles tinham se saido melhor ou pior
do que a pessoa sentada a seu lado. Eles registravam uma autoestima mais baixa ao
ouvir que tinham se saido pior do que uma pessoa branca, mas uma autoestima

mais elevada quando a pessoa que se saira melhor do que eles era negra.>

Assim, talvez haja um ponto certo nas comparagoes sociais que nos permita nos
beneficiar olhando para pessoas abaixo de nés e para as que estao acima, aquelas a
que aspiramos a ser. Quando as pessoas me perguntam como podem ser felizes,
fazer mais sexo, perder peso e assim por diante, respondo que deveriam arranjar
amigos felizes e largar os infelizes.

Embora eu diga isso meio de brincadeira, vocé de fato precisa pensar
cuidadosamente a este respeito. Imagine uma amiga que insiste em se gabar de sua
vida sexual agitada, enquanto vocé estd passando por um periodo dificil. Fazer
mais sexo pode lhe trazer mais felicidade, mas vocé se sentird menos feliz caso seus

amigos estejam fazendo mais do que vocé (ou pelo menos dizendo que estio).®2 A
mesma légica se aplica quando sua amiga se vangloria de como acha ficil seguir a
dieta depois que vocé acabou de pedir mais comida para viagem. Talvez vocé
“venc¢a” ficando mais parecido com a sua amiga, ou talvez “perca” pelo impacto
negativo de ela estar se saindo melhor do que vocé. Se vocé quer que os outros o
puxem para cima, garanta que nao vai ser puxado para baixo invejando O sucesso
deles. Escolha normas sociais que aloquem sua atengdo inconsciente para



expectativas sensatas. Isso manterd sua atengao longe de comparagoes inatingiveis
que s6 servem para fazer vocé se sentir pior.

As expectativas importam, por isso foque mais naquelas pessoas com quem quer
— e pode — ser mais parecido. Para comegar, lembre-se de que a felicidade ¢ a
infelicidade sdo contagiosas, e que deveria fazer todo o possivel para capturar a
primeira e evitar a segunda. Escolher os grupos de referéncia certos é uma tarefa
central para isso. As midias sociais proporcionam mais flexibilidade na sua escolha
de grupo de amigos. Pense em todos os amigos que vocé tem no Facebook e
comece a priorizar aqueles cujo comportamento quer copiar. Mas seja realista —
se todos forem maratonistas ou campeoes de fisiculturismo, é possivel que vocé
fique muito menos feliz ao realizar comparagoes inatingiveis.

Com um pouco de esforco e de tentativa e erro, vocé provavelmente conseguird
modificar seus grupos de referéncia para realocar a aten¢do de maneiras que o
tornardo mais feliz. Muito do que vocé pensa sobre as causas da felicidade tem
relacio com o que as pessoas a sua volta pensam. Sabendo disso, vocé pode
reconfigurar suas normas sociais.

Projetando habitos

Lembre que seu cérebro busca conservar energia atencional a todo tempo —
procurando formas de seguir o fluxo. Consequentemente, muito do que vocé faz é
questdo de hdbito. Como vocé sem duvida sabe, os habitos sio féceis de criar, mas
muito mais dificeis de quebrar. Um “loop do hédbito” é formado por trés passos:
(1) a deixa — um estimulo que coloca seu cérebro em modo automdtico; (2) a
rotina — o ato fisico ou mental em si; e (3) a recompensa, que determina se vale a

pena se lembrar deste loop.2t Uma vez que o loop de um hibito se estabelece, fica
dificil inibi-lo, mesmo quando ele entra em conflito com mudangas de motivagao

e intencdes conscientes.

O melhor jeito de mudar um hébito é mudar a rotina, deixando intactas a deixa
e a recompensa. Se vocé é um fumante que deseja largar o vicio, é possivel que as
vezes sinta estresse no trabalho, que é a deixa, e um alivio, que é a recompensa.
Talvez sua rotina seja aliviar o estresse com um cigarro. E muito mais dificil
remover o estresse ou a necessidade de alivid-lo do que procurar outras rotinas que
nao sejam acender um cigarro. Novamente, o simples principio de facilitar as

coisas boas e dificultar as ruins se aplica aqui. Nao leve cigarros para o trabalho, e



peca que seus colegas se comprometam a nao compartilhar os deles. Entio, busque
a chaleira quando a vontade de fumar tomar conta de vocé. Sei que uma xicara de
chd talvez ndo parega um bom substituto para a nicotina, mas depois de algumas
semanas se tornard.

Os vicios estdo entre os hdbitos mais dificeis de quebrar. Além de qualquer
dependéncia fisica ou psicoldégica, o ambiente importa muito. Muitas vezes, hd
também uma gama mais vasta de deixas externas alimentando o vicio, o que
explica por que ¢ mais provivel que um fumante vire um usudrio regular de

nicotina do que um usudrio de cocaina.*? Isso nio significa que a nicotina seja
fisicamente mais viciante que a cocaina; apenas que o uso de drogas é baseado em
pessoas e seus contextos, e nao apenas nas propriedades fisicas das drogas. Lembre-
se de que muito daquilo que fazemos é movido pela oportunidade de fazé-lo. J4
vimos que criar um compromisso de parar de fumar pode ser bastante eficaz, mas,
além disso, vocé precisa eliminar a tentagio tanto quanto possivel. Conviver com

nio fumantes vai ajudar.*

Outros hébitos s20 um pouco mais frouxos do que o vicio em nicotina. Vocé ji
reparou como ¢ fécil deixar cair a frequéncia com que vai a academia? A menos
que tenha um parceiro de treino que lhe telefone quando vocé falta, cabe a vocé
criar as deixas que o levem ao treino. A parte mais dificil talvez seja passar pela
porta da academia, mas essa é apenas metade da histéria: é bem fécil deixar de ir.
Para “hdbitos frouxos” como este, vocé precisa de constantes cutucoes
“complementares”. Encontrar uma academia no caminho do trabalho é um bom
comego, mas vocé precisa entrar numa rotina de ir no mesmo hordrio todos os
dias. Contanto que o contexto de suas idas 2 academia nio mude, uma vez que
vocé tiver passado alguns meses indo regularmente (¢ mais ou menos o tempo que

demora para o hédbito se firmar), serd capaz de manter a ﬁrequéncia.ii

Uma grande mudanga no seu ambiente, como uma mudanc¢a de endereco ou
um novo emprego, ¢ o momento perfeito para mudar alguns de seus hdbitos mais

arraigados, pois vocé tem um ambiente totalmente novo para projetar.*® Muitas
das deixas costumeiras de seus hdbitos desapareceram. Isso ajuda a explicar por que
os soldados usudrios de heroina que voltaram para os Estados Unidos apés a
Guerra do Vietna, em 1971, eram muito menos propensos a continuar usando a
droga um ano depois em compara¢io com os usudrios de heroina civis: os padroes

de uso dos soldados mudaram quando o contexto mudou.Z



Um estudo com estudantes transferidos de uma universidade para outra sobre os
hdbitos de ler jornal, assistir v e fazer exercicios mostrou que eles eram mais
capazes de por em prética suas intengoes de mudar hdbitos quando os ambientes
em que esses hdbitos ocorriam também haviam mudado apés a transferéncia. Se
ler o jornal deixou de ser uma atividade solitdria e passou a ser social, e eles
queriam mudar a frequéncia com que liam jornais, entdo o faziam. Os hdabitos

mudavam quando as deixas contextuais dos hdbitos também mudavam.®
Portanto, antes de uma grande mudangca, decida quais comportamentos vao fazé-
lo mais feliz e busque criar contextos que facilitem sua realizagao.

Imagine que vocé precisa decidir onde colocar todas as suas coisas velhas na sua
casa nova. Quer assistir menos 1v? Coloque-a num quarto vago, e nao na cozinha,
onde estava antes. Quer trabalhar em casa sem a distracio da internet? Monte um
escritério fora do alcance do seu roteador sem fio. Ou digamos que vocé estd
comecando num novo emprego. Quer caminhar um pouco mais? Reserve uma
vaga de estacionamento mais longe da sua mesa. Quer comer menos no
McDonald’s? Pegue um monte de cupons de um restaurante local. Comece a fazer
algo diferente num novo ambiente, e vocé se sentird mais inclinado a continuar
fazendo, pois hd um novo arranjo de deixas contextuais para reforgar o
comportamento.

Projetando mais felicidade

A chave para encontrar a felicidade é descobrir maneiras através das quais seguir a
tendéncia da sua natureza humana facilite sua felicidade. Os principais elementos
que o ajudario nesse sentido estdo resumidos na tabela a seguir. Recorra a ela para
abordar qualquer comportamento que deseje mudar de agora em diante.
Experimente agora se estiver a fim, ou deixe para depois. Dei o exemplo de querer
ler mais, que foi uma das resolugdes mais populares de Ano-Novo de 2013. Parece
que fazer algo com um senso de propdsito ocupa um lugar bem alto nos desejos
das pessoas. Com um pequeno esfor¢o inicial como este, vocé pode se ajudar a ser
mais feliz segundo seu projeto.

Elemento do Comportamento a mudar Comportamento a mudar
projeto (ex.: ler mais) (ex.)
Estimulos Colocar livros em todos os cdmodos da casa

Padrdes Defina um site de resenhas de livros como homepage




Compromissos |Combine com um amigo de ir a uma feira de livros

Normas Entre num grupo do Facebook de leitura e resenha de
sociais livros

Somos criaturas de nossos ambientes, e precisamos prestar muita atengao ao que
outros fazem nos contextos que tendemos a (ou gostariamos de) vivenciar. Assim
como os naturalistas observam os animais em seus ambientes nativos, vocé precisa
passar mais tempo observando a si e a outros humanos em seus ambientes naturais
— e muito menos tempo se perguntando sobre o que pretende fazer ou os
motivos do que acabou de fazer. Seja mais um David Attenborough e menos um
David Letterman.,

1 Plano em que o contribuinte ¢ incluido automaticamente, mas do qual pode solicitar ser excluido. (N. T.)
2 Apresentador de programa de vida natural e apresentador de talk-show, respectivamente. (N. T.)



7

Fazendo a felicidade

Quando tiver o feedback sobre o que o faz e nao o faz feliz e projetado sua

paisagem de acordo com isso, preste atengao primeiro. Em geral, vocé deve prestar
atengdo ao que estd fazendo e com quem, e se esforgar o mdximo para nao ser
distraido dessas experiéncias.

Preste atencdo ao que esta fazendo

De modo geral, vocé deve manter o foco naquilo que estd fazendo, em vez de
procurar uma rota de fuga mental para outro lugar ou outra coisa. Quando estiver
no fluxo de uma experiéncia, ficard completamente absorvido, podendo até perder
a nogio do tempo e de quase todo o resto — exceto, em algum momento,

cansaco, sede e fome.' Pense em quando vocé fica envolvido com um bom filme: o
tempo passa muito depressa. Quando se sente engajado numa atividade com
propésito, a aten¢io ¢ dirigida apenas ao que vocé estd fazendo, e nao a duragio da
experiéncia. Sendo uma pessoa que se distrai com muita facilidade, tenho certeza
de que um dos motivos de eu gostar tanto de ir 2 academia é porque se trata de
uma das pouquissimas atividades que recebem minha total atengao.

Gastando com experiéncias

Se somos mais felizes prestando aten¢io as nossas experiéncias, faz sentido
gastarmos nosso dinheiro com as boas. De fato, a maioria de nés dird que gastar
dinheiro numa experiéncia, como um passeio de helicéptero, nos faz mais felizes

do que gastd-lo com algo material, como uma 1v de tela plana.* Em geral, nés nos
adaptamos mais devagar a felicidade proporcionada por experiéncias, o que
significa que seu impacto persiste por mais tempo. O impacto de uma nova posse
se dissipa mais depressa como estimulo na producio de felicidade, e as escolhas



alternativas também podem continuar salientes por mais tempo, conforme
pensamos nos outros bens materiais que poderiamos ter comprado.
Além disso, deixamos os outros mais infelizes ao pagar um jantar para nossa

familia do que ao comprar um carro novo.> Numa série de experimentos que
davam aos participantes uma escolha entre uma experiéncia (digamos, uma viagem
de férias) e uma posse (como um aparelho eletronico), havia menos comparacio
social em relacio as experiéncias do que no caso das posses, no qual é mais

importante manter o mesmo nivel dos vizinhos.* Gastar mais dinheiro em fazer
coisas € menos em comprd-las permite que reformulemos decisdes e grupos de
referéncia, de modo que os vizinhos nao sao mais nosso grupo de comparagio. E
vocé descobrird que isso lhe permite ser mais feliz.

Mesmo o simples fato de falar sobre compras experienciais (gastar dinheiro com
a intengao primdria de ter uma experiéncia de vida) em vez de compras materiais
(gastar dinheiro com a intengdo primdria de ter uma posse material) pode nos
tornar mais felizes. Quando um grupo de graduandos foi dividido em pares de
desconhecidos, e se pediu a cada par que conversasse sobre uma compra
experiencial ou material, quem discutiu compras experienciais relatou ter gostado
mais da conversa do que aqueles que discutiram compras materiais. Assim, para
apreciar mais suas conversas, fale do que vocé fez ou planeja fazer, e nao sobre o
que possui ou planeja comprar. As pessoas também viao gostar mais de vocé se fizer
isso: os pares de participantes que discutiram compras experienciais relataram ter
impressdes mais favordveis sobre seus parceiros de conversa do que aqueles que

discutiram compras materiais.?

Dito isso, quando compras materiais e experienciais dao errado, as pessoas

relatam os mesmos baixos niveis de felicidade.® Muita coisa depende das
expectativas. Se vocé espera possuir uma casa e nao possui, isso vai fazé-lo infeliz,
do mesmo modo como aqueles estudantes que esperavam ganhar muito bem
quando fossem mais velhos mas nio ganharam e acabaram ficando insatisfeitos
com a vida.

A distin¢io entre compras experienciais e materiais nem sempre é muito clara.
Mais ou menos uma década atris, eu era dono de um vk Chimaera. Era um carro
lindo. Comprei-o pelo som do motor e por outras coisas. Toda vez que eu dava a
partida, sorria um pouco COmigo Mmesmo; € €ssa SeNnsagao Nnao diminuiu muito
com o tempo. Também era um carro incrivel de se dirigir (embora um pouco
feroz, o que acabou fazendo com que eu batesse, mas essa é outra histéria). Os



carros muitas vezes sao VistoOs como compras materiais, mas meu TVR era
experiéncia pura; e tenho algumas doces lembrancas dessas experiéncias. Como a
majoria das coisas na vida, precisamos de equilibrio, embora provavelmente com
uma leve inclina¢io para os bens mais experienciais do que materiais.

Sacudindo a atencdo

Em razao da lei dos rendimentos decrescentes (para cerveja, pizza, felicidade), as
Gltimas poucas unidades de prazer sio menos valiosas para a sua felicidade do que
as primeiras poucas unidades de propdsito, e vice-versa. Isso significa que, assim
que a felicidade causada por uma atividade relativamente prazerosa comega a
minguar, vocé deveria fazer outra coisa relativamente cheia de propésito. E,
quando a felicidade dessa atividade comega a minguar, é hora de voltar para uma
atividade relativamente prazerosa. Seus recursos atencionais ndo ficario tao
exauridos quanto talvez ficassem de outro modo, pois vocé é capaz de mudar de
tarefa quando comega a se sentir cansado ou distraido e evita adaptar-se aquilo
que, de outra forma, possivelmente se tornaria banal. Mas lembre-se de continuar
focado em cada atividade enquanto estd engajado nela. Portanto, isso nio é o
mesmo que fazer vérias tarefas a0 mesmo tempo, algo que, como veremos em
breve, nao é nada bom para a felicidade.

A fim de evitar rendimentos decrescentes, vocé também pode buscar prestar
atencio a aspectos diferentes de determinada atividade. Pense no seu deslocamento
para o trabalho. Tente caminhar ou pedalar um pouco mais, o que

comprovadamente torna a jornada bastante prazerosa.” Tudo bem, talvez isso nio
seja possivel para quem faz um percurso muito longo, mas ainda assim vocé pode
mudar a natureza do seu deslocamento, de modo a prestar atengao a estimulos que
o fardo mais feliz. Esforce-se para prestar atengao aquilo que ouve, aquilo que faz
ou as pessoas com quem conversa no trem ou no carro. Tenho a sorte de poder
trabalhar na viagem de uma hora de trem da minha casa, em Brighton, até o
trabalho, em Londres, por isso transformo algo que seria apenas um deslocamento
doloroso em algo também propositado. Se vocé leva os filhos de carro para a
escola, pode usar o percurso para treinar a tabuada com eles (como Liz Plank, uma
das minhas pesquisadoras neste livro, me contou que seu pai fazia com ela quando
crianca).

Repare que o propésito foi salientado nesses exemplos, nos quais, do contrério,
prevaleceria a dor. Quando uma atividade for bastante entediante, como ficar



numa fila ou esperando num aeroporto, vocé pode buscar prestar atencio ao
prazer — ouvindo musica — ou ao propésito — lendo um livro. Ou puxar
conversa com um estranho, caso esteja a fim de bater papo. Vocé provavelmente jd
faz esse tipo de coisa, portanto serd simplesmente questao de lembrar-se de fazé-las
com mais frequéncia. Se nao pode mudar o que faz, entio mude aquilo a que
presta aten¢io na experiéncia.

J4 sabemos que dar uma pausa enquanto fazemos uma escolha pode nos ajudar.
De modo semelhante, dar uma pausa no que estamos fazendo e depois retomar a
atividade pode aumentar nossa felicidade no momento em que voltamos a ela.
Digamos que alguém lhe pergunte se quer assistir v com ou sem comerciais.
Aposto que vocé preferiria assistir Tv sem essas propagandas irritantes. Eu também.
No entanto, num estudo que selecionou aleatoriamente pessoas para ver v numa
dessas duas condi¢oes, aqueles que assistiram com comerciais gostaram mais dos

programas — e, assim como nds, nio haviam previsto o efeito.® Isso ¢ diferente de
uma distra¢io, pois os programas de Tv costumam ser especificamente projetados
para ter “interrupgdes” comerciais, ao contrario de outras tarefas: os programas nos
deixam no suspense durante alguns minutos, permitindo que voltemos ansiosos
para descobrir o que acontece e fiquemos mais felizes ao descobrir.

O tipo de pausa que vocé faz pode afetar seu desempenho. Como exemplo, 145
participantes da Universidade da Califérnia, em Santa Barbara, realizaram tarefas
de “usos insdlitos”, nas quais tinham que gerar o maior nimero de usos criativos
para um objeto comum, como um tijolo, e entdo, fizeram uma pausa, durante a
qual alguns dos participantes realizaram uma tarefa simples (em que viam
ndmeros coloridos numa tela e indicavam se eram pares ou impares). Quando
voltaram 2 tarefa, essas pessoas tiveram melhor desempenho, pois seu cérebro nio

estava ocupado nem de mais nem de menos; a pausa teve o tempo certo.” Rob
Metcalfe e eu mostramos que a criatividade estd associada a mais felicidade.
Portanto, dar aos seus recursos atencionais uma tarefa simples para realizar pode

melhorar sua felicidade e também a qualidade das suas ideias.™

Caso esteja se sentindo um pouco mais aventureiro, tente viver experiéncias
novas. Comece com algo pequeno e veja o que acontece. Mude a estagio de ridio
pela manha para conhecer musicas diferentes. Compre ingressos para ver um
comediante de quem vocé nunca ouviu falar mas que recebeu criticas
entusiasmadas. Isso direcionard sua atengdo para uma maior felicidade — e, se isso
ndo acontecer, bom, entdo nio as faga mais e tente outra coisa. Tente também
viver novas experiéncias com novas pessoas. H4 indicios de que elas o tornario



mais criativo, o que, como vimos, ¢ bom para a felicidade: empreendedores
relatam mais inovagio e tendem a requerer patentes quando tém circulos sociais

diversos além de apenas familia e amigos.™
Na pior das hipéteses, essas ou outras novas experiéncias ajudarao a desacelerar
sua percepgio da passagem do tempo. Parte do motivo pelo qual o tempo passa

tdo devagar para as criangas € o fato de terem novas experiéncias constantemente.'*
Na verdade, uma crianga de dez anos acha que a passagem de um minuto dura

mais que dois minutos.”® Parece que nosso cérebro de fato calcula o tempo com
base no niimero de coisas que acontecem; por isso, quanto mais acontecimentos,
mais tempo sentimos que passou. Se vocé visse seis slides durante trinta segundos
cada, e trinta slides durante seis segundos cada, acharia que passou mais tempo
olhando os trinta slides, embora o tempo obviamente seja 0 mesmo nos dois

casos.* Isso ajuda a explicar por que vocé lembra que um dia passou depressa
quando esteve numa reunido atrds da outra, mas devagar se s6 ficou sentado a sua
mesa.

Aqueles que sdo abertos a novas experiéncias relatam que sentem mais satisfacio

com suas vidas e vivenciam emogoes positivas.” Mas talvez vocé pense: “Aham,
6timo, mas e se eu ndo for esse tipo de pessoa aberta?”. Bom, certamente serd
necessario um empurraozinho mais forte para fazé-lo experimentar algo novo, mas
o que de pior pode acontecer? Vocé nao gostar da nova experiéncia e nio repeti-la.
Experimentei certo tipo de geleia uma vez e detestei. Mas pelo menos agora sei
que essa geleia tem um gosto horrivel. Como sempre, a aten¢io é essencial. Além
de prestar atengdo ao prazer e ao propésito de uma nova experiéncia que dé certo,
atente também para as licoes de uma nova experiéncia que d errado.

Boas vibraces

Existem alguns estimulos ébvios, mas as vezes esquecidos, aos quais podemos
prestar atengdo para sermos mais felizes. Um dos mais importantes é ouvir musica.
Trata-se de um estimulo primal que faz parte de todas as culturas hd milénios,
unindo pessoas em casamentos, funerais, festivais e flash mobs. Como observou o
fil6sofo Nietzsche, ouvimos musica com o corpo, mexendo automaticamente os
musculos em resposta a ela, dangando, batendo os pés ou apenas balangando no
ritmo. E uma forma poderosa de abrir a mente e afeta mais intensamente a regiio



do cérebro associada a emogoes positivas e 4 meméria, de um jeito que nenhum

outro estimulo em nosso processo de producio de felicidade é capaz.t®
A musicoterapia jd foi usada no tratamento de doengas cardiacas, derrames,
estresse pds-traumdtico e em criangas com distdrbios de humor e problemas

comportamentais.”” Pessoas com mal de Alzheimer que nao conseguem reagir a
linguagem reagem a musica; ela também pode evitar tiques em pessoas com

sindrome de Tourette.”® As Forcas Armadas BritAnicas tém usado musica como
uma intervenc¢io eficaz para tratar traumas em veteranos de guerra. Ouvir mdsica
até reduz a dissonincia cognitiva: criangas obrigadas a brincar com um brinquedo
em vez do outro depreciaram menos o brinquedo quando estavam ouvindo
musica do que quando estavam em siléncio. Um pouco de musicoterapia também
pode ajudar a tornd-lo mais feliz, e certamente é mais barato do que se tratar
fazendo compras.

H4 muito tempo sou grato aos meus pais por terem criado um ambiente no
qual se podia apreciar musica, e adoraria que meus filhos crescessem estimulados
emocionalmente pela musica da mesma forma que eu continuo sendo. A mdsica
foi de fato meu primeiro amor. Eu basicamente gostava de pop e disco quando
estava no ensino fundamental, de soul no ensino médio, de musica indie na
universidade, com vinte e poucos anos, de dance music dos vinte para os trinta, e
de todas as anteriores durante a tltima década. Gastei uma soma considerdvel em
discos, cps e shows, e todo esse dinheiro foi bem gasto. The Jam serd sempre
minha banda favorita, agora seguida de perto pelo Faithless, mas acompanho as
Gltimas tendéncias musicais e pretendo seriamente continuar fazendo isso até
perder a audicdo. E claro que estou fazendo o possivel para doutrinar Poppy e
Stanley com meu gosto musical impecdvel.

Assim, quando largar este livro, desenterre uma musica favorita, toque-a, preste
atengio a ela e veja como ela o faz se sentir bem, nao s6 enquanto estd tocando,
mas também depois. Se vocé tem dificuldade para se lembrar de ouvir musica,
basta voltar algumas pdginas até o capitulo 6, quando falamos sobre projetar seu
ambiente. Baixe um aplicativo de musica no telefone ou coloque um rddio a prova
d’dgua no banheiro. E quanto aos padroes? Procure um rddio-relégio ou deixe o
som do carro ligado apés desligar o motor, para que ele esteja ligado da préxima
vez que vocé entrar. E os compromissos? Escreva “hora da musica” na sua agenda,
ou reserve um “dinheiro para musica”, para gasti-lo em shows ou aulas de violao.
Por dltimo, e as normas sociais? Vocé pode priorizar conviver com pessoas que



adoram musica ou conectar-se a elas com um aplicativo de compartilhamento de
musica.

Qutra coisa: nio subestime os efeitos do humor. Vinte minutos assistindo a uma
comédia reduz os niveis de estresse tanto quanto vinte minutos correndo na

esteira.”” Uma hora assistindo a um video engragado ¢é suficiente para aumentar
por doze horas os anticorpos que combatem infecgdes na corrente sanguinea, além
de ativar as “células assassinas por natureza”, que atacam seletivamente células

infectadas e tumorosas.?? O riso também promove relaxamento muscular: pessoas
prestes a receber um choque elétrico dizem sentir menos ansiedade antes do

choque quando ouvem um 4dudio engracado primeiro.** Pense na ideia de rir um
pouquinho antes de tomar uma injegdo ou ir para uma entrevista de emprego.
O humor também jd foi usado com éxito para reduzir percepgoes de solidao e

dor em pessoas mais velhas.* E um jeito de lidar com as provagoes e tribulagoes da
vida, evidente em funciondrios de hospital e socorristas, que fazem piadas como

modo de se ajudarem a lidar com situagbes de alto estresse.> O humor também
promove integracio social. Pais s3o mais propensos a se envolver no Sure Start
(programa de intervengdo para criangas com deficiéncia) quando os funciondrios

do Sure Start t2m um bom senso de humor.**

J4 vimos que, como ¢ bastante 6bvio, rir pode fazé-lo se sentir mais feliz. Mas
lembrar-se desse simples fato niao é nada ébvio. Novamente, aplique principios de
proje¢do. Incentivo meus amigos no trabalho a escrever respostas automadticas
engracadas quando estdo indisponiveis, para que eu seja estimulado a rir quando as
vejo na caixa de entrada. Para criar padroes, grave suas comédias favoritas e as
deixe guardadas para os dias de desinimo. Comprometa-se a assisti-las com
amigos. Simplesmente estar com pessoas que tém o mesmo senso de humor que
voce ja é uma receita para rir.

Embora cada pessoa ache graga de coisas diferentes, o humor, assim como a

musica, é prazeroso para qualquer um.> Nao consigo pensar do mesmo modo
numa atividade genericamente cheia de propésito, mas nem preciso dizer que vocé
tem que estar interessado naquilo que estd fazendo — e interessado enguanto estd
fazendo, e nio sé em atingir o desfecho.

Mindfulness



Alguns de vocés talvez estivessem esperando que a essa altura eu ji tivesse
discutido a mindfulness [atengio plena]. O treinamento em mindfulness busca
desenvolver o senso constante de atengio e a capacidade de permanecer no
momento presente. Mindfulness se encaixa no conceito maior de terapias baseadas
em terapia cognitivo-comportamental (rcc), que é realizada por meio de conversas.
Ela procura resolver emogoes, cognicoes e comportamentos disfuncionais, dando
atengdo ao “aqui e agora”, em vez de ficar ruminando sobre outro lugar e outra
época. Algumas das intervengdes mais eficazes no estilo tcc so bastante “brandas”,

como anotar pensamentos aqui e ali.®

Mindfulness acrescenta novos métodos psicoldgicos, como a medita¢io, as
técnicas de tcc. Ela envolve um foco mais estrito na respiragao e no corpo, além de
mais atengao e aceitacdo de pensamentos e sentimentos. Busca mudar o modo
como nos relacionamos com nossos pensamentos, em vez de mudar os

pensamentos em si.” Um dos aspectos mais eficazes do treinamento de mindfulness
é a reorientacao consciente da atengdo. A atenc¢do focada envolve concentrar-se
numa Unica coisa, como a respira¢io. O monitoramento aberto envolve prestar
aten¢io a tudo no ambiente que, de outro modo, talvez vocé nao notasse, como o
vento ou o tique-taque de um reldgio. Jd se demonstrou que estratégias de atengao
focada e monitoramento aberto ajudam as pessoas a regular suas emogoes e a

prevenir a recaida na depressio.*®

Mindfulness definitivamente tem seu lugar. Mas acho que ela s6 chega até certo
ponto, por dois motivos: primeiro, as pessoas precisam optar por ela; e segundo,
ela exige bastante esforco. A abordagem focada no contexto (em vez de baseada na
cognicio) adotada neste livro exige apenas que vocé, ou alguém perto de vocé,
possa influenciar seu ambiente — uma vez feito isso, sé exige que vocé siga a
tendéncia do seu comportamento humano. Como muito do que sugeri, em geral é
mais fdcil e mais eficaz dar um cutucao no sistema 1 do que um empurrio no
sistema 2; portanto, tenho o otimismo de pensar que as ideias comportamentais
deste livro podem ser incorporadas em formas brandas de rcc e mindfulness.

Preste atencdo a com quem esta fazendo

H34 um jeito quase garantido de ser mais feliz: passar mais tempo com quem vocé
gosta. Além dos beneficios de pedir conselhos sobre sua felicidade, as evidéncias
mostram bem claramente uma forte associa¢ao positiva entre a felicidade e estar



com quem vocé gosta, e para pessoas importantes para vocé. Ter mais contato
social ¢ um dos principais motivos pelos quais as pessoas religiosas sao mais
satisfeitas com suas vidas, embora ter uma forte identidade religiosa também

ajude.? Estar perto de outras pessoas também pode ajudar a facilitar a adaptacio a
experiéncias dificeis; vidvas parecem desviar a atengio de sua perda mais

.2

rapidamente quando tém apoio social.®® Seus amigos o fazem mais feliz porque

estao ali para conviver com vocé e porque o fazem se sentir importante.*

Lembre-se, a partir dos dados do capitulo 2, de que certos tipos de pessoas nos
proporcionam diferentes quantidades de prazer e propédsito enquanto realizamos
atividades diferentes. Os dados sugerem que, para ter um deslocamento com mais
propésito, vocé pode fazer um rodizio de carona com seus colegas. Convide seus
parentes para uma refeico ou inclua-os no tempo que passa com as criangas, para
tornar mais prazerosas essas ocasioes. Chame as criancas para fazer tarefas
domésticas com vocé e depois assistam Tv juntos — isso aumenta o prazer de
ambas as atividades para a maioria das pessoas. Cuidar dos nossos filhos é uma
experiéncia que Les e eu descobrimos ser mais agraddvel quando compartilhada
um com o outro, ¢ idealmente também com outros pais e filhos.

Se os dados ndo o convencem dos méritos de estar com outras pessoas, tente
responder a uma simples pergunta: se passasse vinte minutos a mais por dia com
pessoas de quem gosta, ou, na impossibilidade disso, falando ao telefone com
pessoas de quem gosta, vocé seria mais feliz? Se permite que eu responda por vocé,
a resposta ¢ sim, por mais feliz que vocé ji seja no momento. Alids, ndo tenho
tanta confianca de que um aumento de mil délares no saldrio os faria mais felizes.
E claro que mil délares significam muito para vérios de vocés, porém mil délares a
mais ndo fariam todos vocés mais felizes.

Entdo, por que muitos de nds nao encontram tempo? Acho que isso tem a ver
com nosso grande equivoco em relagio ao tempo discriciondrio que acreditamos
ter, como ji foi discutido. Assim, quando dizemos que nao encontramos vinte
minutos para alguma coisa, dos cerca de mil minutos que passamos acordados
todos os dias, o que realmente queremos dizer é que nio estamos priorizando fazer
isso. Muitos livros sobre felicidade vao lhe dizer para agendar tempo para os
outros, mas o planejamento em si exige tempo, que vocé pode adiar porque tem
sempre outras coisas que parecem mais importantes. De acordo com muitas das
observagoes neste livro, vale a pena pensar em como vocé poderia encontrar mais
tempo sem ter que planejar mais tempo.



No trabalho, em vez de usar o banheiro no seu corredor, comece a usar o
banheiro na outra ponta do andar. Isso vai obrigd-lo a atravessar o escritério,
tornando mais provdvel que vocé socialize casualmente com outras pessoas. Os
gerentes da Pixar em Emeryville, Califérnia, estavam fazendo experimentos com
reformula¢des do ambiente imediato e decidiram ter apenas um banheiro em todo
o prédio, para que todos os empregados precisassem andar até o mesmo lugar

quando quisessem fazer xixi.** Os gerentes previram que isso deixaria as pessoas
mais propensas a falar umas com as outras e que o escritério inteiro socializaria
mais. Eles tinham razdo. Isso também fomentou a criatividade.

Mesmo os introvertidos tendem a ser mais felizes quando perto de pessoas de
quem gostam. Introversio e extroversio sao categorias amplas de personalidade
que descrevem uma gama de predisposi¢des e comportamentos, como a propensao
a escolher participar de situagoes sociais, algo em que os extrovertidos se saem
melhor. Muitos aspectos do nosso mundo sio projetados para pessoas
extrovertidas, como o trabalho em grupo em salas de aula e em ambientes de
trabalho. Mas os introvertidos também se beneficiam da interagio social; apenas
exigem um equilibrio diferente do exigido pelos extrovertidos e tém menos

tolerAncia a situagoes sociais desagraddveis.

Nao se distraia

Alguém que maximiza a prépria felicidade é alguém que aloca a atengao de
maneira ideal. Infelizmente, a maioria de nés estd a uma boa distdncia do ponto
ideal. Grande parte do problema vem do fato de nos distrairmos da tarefa de
prestar atengao a nossas experiéncias. Distragdo é muito diferente de fazer uma
pausa. A distragdo vem de uma interrup¢io interna, como pensamentos intrusivos
sobre se vocé deixou as luzes do carro acesas ou para onde viajar neste verdo, e
também de estimulos externos, como pessoas e e-mails. Fazer uma pausa, por
outro lado, é uma escolha deliberada. Como jd vimos, uma pausa apropriada pode
aumentar a criatividade. Nao se pode dizer o mesmo da distragao. Assim, se vocé
ouvir alguém dizer que “distracio é uma coisa boa”, o que a pessoa provavelmente
quer dizer é que uma pausa deliberada é uma coisa boa.

Custos da distracdo



A distragio ¢é prejudicial porque acarreta custos de transi¢io. O custo de transigio é
a quantidade de energia atencional exigida para mudar de uma tarefa para a

seguinte.” Toda vez que vocé muda o objeto da sua atengio, seu cérebro precisa se
reorientar, o que sobrecarrega ainda mais os seus recursos mentais. Quando vocé se
interrompe para mandar uma mensagem de texto, tuitar ou enviar um e-mail, esta
usando energia atencional para mudar de tarefa. Se faz isso com frequéncia, suas
reservas de aten¢do diminuem depressa, tornando ainda mais dificil vocé focar no
que quer fazer. Dedicar aten¢io limitada a uma atividade que lhe traz prazer e/ou
propésito, o fard menos feliz.

Portanto, fazer vdrias coisas a0 mesmo tempo [multitasking] o faz menos feliz e
resulta em menos produtividade. Um bom estudo recente envolveu 218 estudantes
holandeses convidados a resolver um sudoku e a terminar um caga-palavras num
tempo fixo de 24 minutos. Aos participantes do experimento foi atribuido,
aleatoriamente, um entre trés procedimentos: um em que eles eram obrigados a
fazer as duas tarefas a0 mesmo tempo; um em que eles podiam organizar o
trabalho alternando livremente entre o sudoku e o caga-palavras; e um em que
realizavam as tarefas sequencialmente. FEles ganhavam pontos para cada
quadradinho de sudoku e cada palavra encontrada. A pontuagio total mais baixa

foi a do primeiro grupo, e a mais alta foi a do terceiro.®® Os resultados sugerem
que ter um cronograma claro de trabalho é melhor para a produtividade. Ou seja,
fazer vdrias coisas a0 mesmo tempo pode parecer legal, mas na verdade sé
atrapalha.

Realizar vérias atividades a0 mesmo tempo pode, no entanto, nos fazer sentir
que somos mais produtivos, resultando assim numa crenga equivocada sobre nés
mesmos. Esse ¢ um bom motivo por que tantas pessoas continuam agindo dessa

maneira.”® Mas agora lembre-se de que se sentiria ainda melhor concentrando-se
em uma coisa de cada vez — e que também realizaria mais. Fazer vérias coisas ao
mesmo tempo exige esforco e ndo vale a pena. Por isso, nunca uso slides nas
minhas palestras: os alunos nio gastam seus recursos atencionais alternando entre
os slides e a minha voz. Alids, esse também é um bom exemplo de adaptagio; o
incdbmodo entre meus alunos no comego do semestre é palpdvel, mas a falta de
slides é justamente o fator que eles comentam como mais positivo no fim do
curso.

Os custos da distragao sao mais transparentes na era moderna. Recentes avangos
tecnoldgicos trouxeram uma série de beneficios, incluindo o crescimento da renda
nacional, precos mais baixos para o consumidor e, possivelmente, crescimento da



satisfagio com a vida.” Como académico, minha vida é muito facilitada pela
possibilidade de baixar artigos de revistas, em vez de acumular pilhas de livros e
papéis. Mas a tecnologia moderna também acarretou alguns custos, sendo o maior
deles a distragao. Um estudo recente estimou os custos somados de distracoes para

empresas dos Estados Unidos em cerca de 600 bilhoes de délares por ano.*®
Thomas Jackson, conhecido como “Dr. E-mail” por suas quase duas décadas de
trabalho sobre... adivinhe... distragdes por e-mail, estima que apenas o uso do e-
mail custe as empresas britdnicas cerca de 10 mil libras por empregado a cada

ano.?

Pesquisas mostram também que ler na internet um texto cheio de links nos
torna mais propensos a ficar confusos com aquilo que estamos lendo, mesmo
quando nem clicamos nos links, em comparagio com a leitura de um texto

impresso.2 O mero fato de haver um link obriga seu cérebro a fazer uma escolha
entre clicar ou ndo, o que jd é uma distra¢do em si. Todo o tempo que vocé passa
on-line aguga os circuitos neurais dedicados a “pescar informagoes’, em vez
daqueles que procuram “ler e pensar profundamente”. Quando vocé sai da
internet depois, treinou seu cérebro para prestar aten¢io a coisas para as quais, de
outro modo, ele nio atentaria. Isso é uma perda de tempo, que poderia estar sendo
usado para vivenciar prazer e propdésito.

Se ainda nao estd convencido dos custos da distragao, considere a correlacao
entre o aumento de pais sendo distraidos pela internet, mensagens de texto e e-
mails ¢ o aumento de acidentes com criangas pequenas — revertendo uma
tendéncia de declinio que vinha de longa data —, e também em contraste com o

declinio continuo de acidentes com criancas mais velhas.*> Ou, num cendrio mais
controlado, considere os efeitos causais de (1) usar o telefone, (2) trocar
mensagens de texto ou (3) ouvir musica na probabilidade de ser atropelado ao
atravessar a rua num ambiente simulado. Qual vocé acha que seria a maior
distragao? Bem, é mais provdvel vocé ser atropelado enquanto manda mensagens

ou ouve musica, mas as trés atividades sio mais perigosas do que nio se distrair.?
E, quando pessoas dirigiram num simulador, alternando entre a tarefa de frear em
resposta as luzes de freio de um carro 2 frente e contar o nimero de vezes em que
um som ocorria, o resultado foi um delay equivalente a quase cinco metros de

distancia na freada.®? Talvez isso seja algo a lembrar da préxima vez que vocé
estiver no volante.



Dinheiro na cabeca

Prestar aten¢io ao que estamos fazendo pode parecer cada vez mais dificil, pois o
sentimento é de que hd cada vez mais demandas sobre o nosso tempo. Conforme
vocé enriquece, atribui mais valor ao seu tempo, e atribuir mais valor ao tempo, ou
a qualquer outra coisa, faz com que ele pareca mais escasso. Entao vocé aumenta a
atengdo. Se vocé pudesse cobrar 1,50 délar por minuto para trabalhar num
computador, sentiria mais a pressio do tempo do que se cobrasse apenas quinze

centavos pela mesma tarefa.”* Na verdade, os autores do estudo que chegou a essa
conclusao mostram que, para que vocé sinta a pressio do tempo, basta chamar sua
atengdo para a riqueza. Se alguém o fizesse se sentir rico dando-lhe uma escala na
qual uma “grande poupanga” fosse qualquer coisa acima de quinhentos délares,
vocé diria se sentir “mais pressionado pelo tempo hoje” do que se a pessoa o fizesse
se sentir mais pobre, dando-lhe uma escala em que vocé precisasse ter mais de 400
mil délares para ser considerado alguém com uma grande poupanca.

Pensar no tempo como dinheiro também afeta experiéncias de prazer durante
atividades de lazer. Digamos que alguém lhe faga perguntas sobre o quanto vocé
ganhou ao longo do ultimo ano, e que sua amiga responde as mesmas perguntas
além de ter que informar o quanto ganha por hora. Entao, cada um de vocés
escuta 86 segundos do “Dueto das flores” da épera Lakmé. Quem apreciaria mais a
musica e seria mais paciente? Seria vocé — porque sua amiga acaba de ser
lembrada do quanto ganha numa unidade (uma hora), fato que chama atencio.
Efeitos semelhantes também surgiram quando os pesquisadores permitiram que os

participantes criassem sua experiéncia de lazer jogando on-line.® A conclusio
desses diversos estudos é que vocé é menos feliz quando presta mais atengio ao
tempo (principalmente ao tempo como dinheiro) e menos as atividades em que
estd envolvido. Por isso, repito: tente estar completamente envolvido no que estd
fazendo, o que inclui nio olhar o relégio a cada poucos minutos. Eu, por exemplo,
me esfor¢o bastante para nio controlar demais o tempo que passo brincando com
as crian¢as quando fago pausas no trabalho.

Além disso, quanto mais dinheiro vocé tem, mais pensa em todas as coisas que
poderia fazer com ele se tivesse tempo, como tirar férias longas. Com certeza
pessoas mais ricas realmente tirariam férias longas sempre que pudessem, certo?
De fato, essa foi a tendéncia nos Estados Unidos nas décadas de 1960 e 1970,
mas, a partir dos anos 1980, algo muito interessante aconteceu. Pessoas com um
nivel de escolaridade menor que o curso superior tiveram relativamente mais



tempo de lazer, enquanto pessoas com nivel superior ou mais alto tiveram
relativamente menos. O abismo entre a renda dos ricos e a dos pobres aumentou
consideravelmente desde os anos 1980, mas o abismo entre o tempo de lazer que

eles possuem também aumentou, favorecendo aqueles com rendas mais baixas.*®
Nao surpreende, portanto, que o estado de humor didrio nao melhore para
quem ganha mais de 75 mil délares por ano nos Estados Unidos — se vocé ¢é rico,
nao ha tempo para ser feliz. Focar a ateng¢do na escassez de tempo ou de dinheiro
pode nos levar a tomar decisées que enfatizam obter mais de tal recurso agora, a
custa de uma grande quantidade dele depois. Como exemplo, um estudo dividiu
aleatoriamente os participantes em grupos, que tinham tempos diferentes para
pensar nas respostas a perguntas de conhecimento geral, e em subgrupos que
determinavam se poderiam ou nao pedir mais tempo para responder na hora a
custa de ter menos tempo depois. Os participantes com pouco tempo tinham
trezentos segundos para responder, enquanto os com muito tempo tinham mil
segundos. O primeiro grupo tomou emprestado em média 22% de seu orgamento
(ou seja, 66 segundos), enquanto os participantes com muito tempo tomaram
emprestado em média 8% do orgamento (ou seja, oitenta segundos). Como era de
se esperar, os grupos com muito tempo se sairam melhor do que os grupos com
pouco tempo, podendo ou nio tomi-lo emprestado. Mas o grupo com pouco
tempo teve seu melhor desempenho quando nio pode tomar tempo algum
emprestado. Resumindo, os participantes do grupo com pouco tempo
prejudicaram seu desempenho ao tomar tempo emprestado. Se um recurso se
torna escasso, agimos de um jeito muito parecido com aqueles que atualmente

possuem pouco desse recurso.*

Portanto, de modo geral, é melhor vocé nunca prestar aten¢ao demais ao
dinheiro. Dadas as condigbes em que fui criado, compreendo que o dinheiro
importa quando as circunstincias determinam que cada centavo conta, mas no
geral talvez valha a pena relaxar um pouco se vocé nio estd nessa posicio. E claro
que o dinheiro importa e vocé deve respeitd-lo, mas nio a ponto de deixd-lo tomar
controle da sua vida. Certamente nio vale a pena ser infeliz por causa disso. Rob
Metcalfe e eu mostramos que, embora pessoas mais pobres tenham pensamentos
mais intrusivos sobre dinheiro do que as mais ricas, a felicidade das mais ricas

recebe mais influéncia negativa desses pensamentos.*®

A mente a deriva



Ha4 evidéncias de que devaneios mentais — sobre dinheiro ou qualquer outra coisa
— 530 frequentes, acontecendo até cerca de um ter¢o das vezes em que se pergunta

as pessoas o que estio pensando em momentos aleatérios durante o dia.*? Parece
que estamos predispostos a permitir que a mente devaneie: evidéncias neurolégicas
de estudos de mapeamento do cérebro mostram que os devaneios mentais sao mais
comuns quando uma rede especifica de regioes corticais no cérebro ¢ ativada — as

mesmas regides que, em geral, correspondem a perfodos de descanso.® Pode ser
dificil distinguir uma adaptagio evolutiva de um simples erro da evolu¢io; s6
porque vocé estd neurologicamente pré-programado para deixar sua mente
devanear nio significa que deveria fazer isso, mais ou menos do mesmo modo que
ser geneticamente programado para comer muito porque seus ancestrais nao
sabiam quando teriam comida nao significa que devemos necessariamente agir

assim.>* No entanto, saber que somos pré-programados ajuda a explicar por que
isso acontece, o que provavelmente vai auxilid-lo a lidar de maneira mais eficaz
com seus devaneios mentais, em vez de continuar ruminando sobre eles.

Sem duvida, vocé se sente menos feliz quando sua fuga mental da experiéncia
presente se dd para um lugar pior do que onde vocé estd no momento. Por
exemplo, quando comega a se preocupar com os resultados do seu exame de
sangue no meio de uma reunido da qual nio pode sair. Mas parece que vocé
também pode ficar menos feliz se seus pensamentos intrusivos forem positivos; ou
seja, mesmo se no meio da reunido vocé fugir mentalmente para um lugar melhor,

como suas proximas férias.”* Mas o contexto importa. Tenho uma escova de dentes
elétrica que funciona automaticamente durante dois minutos. Quando presto
atengdo a escovagido, esses dois minutos as vezes parecem uma eternidade, mal
posso esperar que terminem. Quando penso em outras coisas, no entanto, os dois
minutos passam voando e tendo a apreciar meus devaneios mentais.

Portanto, vamos focar nos pensamentos intrusivos negativos, que quase sempre
sao prejudiciais a felicidade. A maioria das pesquisas relevantes foi realizada em
populacoes clinicas ou entre pessoas que vivenciaram um acontecimento dificil,
como a perda de um ente querido: um estudo descobriu que homens que tiveram
muitos pensamentos intrusivos no primeiro més de luto adaptavam-se mais
devagar, como indicado por seu baixo 4nimo, um ano depois, em comparagio

com os que tinham menos pensamentos intrusivos.>
Tentando refletir sobre a importincia dos pensamentos intrusivos na avaliagio
de estados de satide (assunto que, como vocé deve se lembrar, é muito caro ao meu



coragio académico), pedi a mais de mil pessoas da populagio geral dos Estados
Unidos que, primeiro, descrevessem seu estado de satide atual. Entao, perguntei
com que frequéncia e intensidade pensavam em quaisquer problemas de sadde
atuais. Por fim, perguntei quantos anos de vida elas estariam dispostas a sacrificar
para aliviar os problemas de saide. Descobri que a disposi¢ao dos participantes a
sacrificar anos de vida era mais bem explicada pela frequéncia e intensidade de seus
pensamentos sobre saide do que pela descricio do problema de satde real.
Novamente, o estudo enfatiza que vocé é afetado por aquilo a que presta atencio,

mais do que pelas circunstincias objetivas da sua vida.**

Se vocé comega a se preocupar com outras coisas ou a pensar nelas quando nao
quer, ¢ possfvel redirecionar sua atencao encontrando meios que evitem que sua
mente divague. H4 muito tempo, existem pessoas que fazem “tabelas de
preocupagoes’, anotando suas preocupagoes e distinguindo entre as que podem e

as que nio podem controlar.>® Se vocé tentasse anotar as coisas com que estava
preocupado um més atrds, muito provavelmente teria dificuldade de se lembrar.
Que dird um ano atrds. E, mesmo se conseguisse, ¢ proveivel que essas
preocupagoes raramente tenham causado consequéncias sequer compardveis aos
seus medos.

A maioria de nossas preocupagdes geralmente é sobre o que ainda nio aconteceu
e s6 as vezes sobre o que jd aconteceu. Por outro lado, quase nunca temos com que
nos preocupar exatamente agora. Esse é um motivo bastante convincente para
prestar aten¢io ao aqui e agora. Se sempre fizesse isso, o “ld e depois” que
atualmente o preocupa nunca o afetaria. O foco da sua atengdo seria o aqui e
agora, onde quase sempre estd tudo bem. Isso com certeza se aplica a minha
gagueira, que raramente me faz sentir tdo mal como imagino que me sentirei.
Quando sinto um pensamento intrusivo se apoderar de mim, pergunto a mim
mesmo: “O que vocé tem para se preocupar exatamente agora?”. Quando a
resposta é absolutamente nada, como quase sempre é, me sinto um pouco mais
feliz.

Uma interven¢io cujo objetivo era suprimir pensamentos intrusivos em pessoas
que aguardavam resultados de exames médicos demonstrou que o simples fato de
fazer um plano ji ajudava (ex.: puxar conversa com outra pessoa para trazer

atencdo ao presente).”® Usando esse método, vocé pode conscientemente anotar
algumas coisas que o ajudario quando surgirem situagdes em que pensamentos
negativos tendem a aparecer.



Vocé também pode se lembrar de “telefonar para um amigo” quando sua mente
comecar a devanear. J4 vimos que passar tempo com parentes e amigos ¢ uma
parte essencial da felicidade. Sendo assim, que melhor jeito de tirar proveito deles,
da maneira mais agraddvel possivel, do que quando sua mente comega a vagar por
lugares que o deixam menos feliz?

Novas experiéncias também podem mitigar pensamentos intrusivos. Aqueles
que fazem algo novo, em compara¢io com os que fazem algo rotineiro, sio muito
menos propensos a vivenciar pensamentos intrusivos, pois as novas experiéncias

exigem mais atengio ao momento do que as rotineiras.> Portanto, além de
estimular a criatividade e desacelerar o tempo, como ji vimos, novas experiéncias
proporcionam outros beneficios, o que contribui para compreendermos por que
pessoas abertas a elas sdo mais felizes. “Experimente algo novo” é provavelmente
uma das sugestdes mais comprovadas por evidéncias nos livros de autoajuda.

Sua mente tende a se distanciar do propédsito rumo ao prazer, e seu
comportamento também pode fazer isso. Com uma frequéncia alta demais para
estar em consondncia com a maximiza¢io da minha felicidade, minha atencao
enquanto escrevia este livro foi distraida da experiéncia de propésito para a busca
de prazer. As vezes, esses devaneios mentais levaram a devaneios do mouse, pois
acabava buscando coisas na internet. Mesmo no momento da distracio, eu estava
ciente de que preferiria me concentrar mais inteiramente no livro. Para mim, é
mais ficil me concentrar no prazer sem me distrair, e suspeito que para vocé
também. Para quem me conhece, nio é surpresa alguma que, no geral, eu me
distraia com bastante facilidade. Pergunte a qualquer aluno que ji tenha
presenciado meus devaneios mentais durante as aulas. E dificil saber ao certo, e me
distraio ao pensar nisso, mas imagino que minha concentra¢io dura pouco tempo.
Cada qual a sua maneira, somos todos suscetiveis a nos distrair, mas também
somos capazes de mitigar os efeitos da distra¢io.

Fico imaginando o que o distrai. Agora é um bom momento de parar um pouco
e pensar em trés coisas que o interrompem quando vocé tenta prestar atengao as
suas experiéncias.

Eu me distraio com...




Terminou? Suspeito que pelo menos um dos itens da lista tenha algo a ver com
mensagens de texto, posts no Twitter, e-mails ou a internet.

O mouse d deriva

Todos j& ouvimos falar do transtorno do déficit de atengdo, mas o mundo
moderno estd transformando todos em vitimas do “transtorno da distracao de
atencio’. Fago aqui uma distingdo importante e deliberada. O primeiro pode ser
atribuido a pessoa: algumas sdo mais propensas a té-lo do que outras. O transtorno
da distragao de atengdo, por outro lado, é resultado de influéncias contextuais
externas: certas situagdes sdo mais conducentes do que outras e geralmente
envolvem tecnologia moderna.

Embora sempre tenhamos precisado lidar com os perigos da distragio, a todo
tempo a era moderna derruba os obstdculos que nos impedem de ficar viciados em

checar o e-mail ou o Facebook.”® Os médicos hoje advertem sobre a “deméncia
digital”, definida como uma série de déficits irreversiveis no desenvolvimento
cerebral e perda de meméria entre criangas que passam muito tempo diante de

aparelhos eletrénicos como laptops e celulares.

Nio faz muito tempo, foi sugerido que o vicio na internet contribui em grande
medida para os distirbios mentais. Naturalmente, ¢ dificil evitar se distrair
quando se ¢ viciado na fonte da distracao. Hoje, hd evidéncias que mostram que o
cérebro de usudrios pesados de internet (pessoas que relatam sintomas de vicio)
literalmente diminui, assim como acontece com pessoas viciadas em drogas

pesadas, como cocaina e herofna.’ Seu cérebro passa a ser menos eficiente em
filerar informagoes irrelevantes quando vocé se permite ser bombardeado por
informacoes da internet.

Num estudo recente sobre os desejos das pessoas e sua capacidade de manté-los
sob controle, mais de duzentos adultos receberam BlackBerries durante uma
semana. Eles foram contatados sete vezes por dia. Perguntavam a eles se estavam
sentindo, ou tinham sentido na dltima meia hora, um desejo (descrito como
impulso, vontade ou anseio) de uma série de atividades. Entre os participantes, o
desejo de realizar atividades relacionadas a meios de comunicagdo era muito dificil
de controlar — eles relataram que as desejavam com mais frequéncia do que sexo,

fumar, tomar café, tomar bebidas alcodlicas e comer. Tenho a impressao de que
esse é um desejo equivocado.



De modo geral, temos um “compromisso atencional” com nossos aparelhos de

comunica¢io.”* Mesmo quando vocé nio ¢ estimulado por novas atualizacoes,
mensagens de texto ou telefonemas, pode imagind-las. Se vocé é parecido comigo,
j& deve ter vivenciado a “sindrome da vibragao fantasma”: imaginar a sensacao do
seu telefone vibrando, apenas para tird-lo do bolso e perceber que ele nio estava

fazendo nada.”2 Mesmo quando os aparelhos nio lutam pela nossa atengio, nosso
cérebro permanece pré-programado para prestar atengao a eles.

Portanto, deveriamos procurar maneiras de nos libertar do vicio da interagao
virtual; ndo temos nada a perder, além das conversas por e-mail.

Veja: eu entendo bem que talvez vocé goste bastante da internet e do seu
telefone. Na verdade, existem muitas pessoas por ai que seriam mais afetadas se
perdessem o telefone do que se perdessem os amigos cujas informagdes estao
registradas no aparelho. Assim, vocé provavelmente terd que aguentar um golpe
inicial na sua felicidade enquanto tenta se desapegar, mesmo que s6 um
pouquinho. Mas imagino que, em poucos dias, vocé se ajuste e seja mais feliz do
que antes, 2 medida que liberta sua atengao para atividades com mais prazer e
proposito.

A distragao rouba sua atengdo, e portanto vocé deve tentar se proteger dessa
ladra erguendo barreiras que impegam que vocé se distraia. Alguns dos elementos
discutidos no capitulo 6 podem ser usados aqui. Talvez o sinal do seu roteador
sem flo ndo precise chegar ao quintal. Serd muito mais ficil projetar maneiras de
impedir as distragoes evitando que elas cheguem a vocé do que usando sua forca
de vontade para enfrentd-las quando ocorrem.

Use a tecnologia para combater seus efeitos negativos — crie padroes
desativando notificacoes, deixando seu telefone no silencioso, desabilitando a
funcdo de chat no computador do trabalho e aproveitando os novos aplicativos e
programas que realmente impedem que vocé use a internet. Isso permitird que
vocé preste atengdo as suas atividades, e por mais tempo, pois vocé projetou uma
zona livre de distracoes.

Supere seu compromisso atencional com os aparelhos mdveis fazendo um
compromisso publico de prestar atengdo as suas experiéncias. Meus amigos e
parentes sabem que nao levo o telefone para a academia e que, a ndo ser quando
saio, desligo-o as sete da noite. Para evitar distracdes quando sai com os amigos,
coloque o telefone no silencioso: vocé se compromete a ndo se distrair por
mensagens pipocando na sua cabega ou no telefone. Se seus amigos fizessem o
mesmo, todos seriam mais felizes. Pelo jeito, os inventores do “Jogo da Pilha de



Celulares” (também conhecido como “Nio Seja um Pentelho Durante as
Refeicoes”) concordam comigo. Antes da refei¢io, todos empilham os celulares na

mesa. Quem encostar no telefone primeiro paga a conta.”* Embora as atividades
voltadas para um propésito sejam as mais vulnerdveis a distragao, a invengao desse
jogo sugere que mesmo as mais prazerosas, como socializar, também tém exigido
solugdes projetadas para supera-la.

Envolva-se em redes sociais formadas pelos tipos de pessoas que também
preferem nio ser distraidas. Meus amigos e eu tentamos evitar conversas por
mensagens de texto, que demoram muito mais que uma unica conversa real.
Parece que somos minoria, pois pelo jeito as mensagens de texto estao superando
as conversas verbais como meio preferido de comunicagao. Em 2010, 129 bilhoes
de mensagens de texto foram enviadas, um nimero assustador, que representa um

aumento de 24% em comparacio com 2009.2 Em contrapartida, o tempo gasto

falando ao telefone caiu 5% de 2010 para 2011.% Se vocé vai bater papo por
mensagem de texto, pelo menos tente fazer com que parte da conversa tenha um
propésito além das amenidades gerais. Tudo isso me faz lembrar algo que certa vez
um taxista me disse. Ele me pediu que imaginasse que os telefonemas tivessem
sido inventados depois das mensagens de texto: “Vocé realmente acha que alguém
ia ficar mandando mensagem de texto?”, perguntou. “E claro que nio. Eles
ficariam completamente deslumbrados com a possibilidade de ter uma conversa
real.” Acho que ele tem toda a razao.

Peco desculpas, eu me distral um pouco. Ha tantos estimulos cobicando sua
atengdo — sons, lugares, pessoas, cheiros, seus proprios pensamentos
chacoalhando na sua cabeca. Vocé tem uma quantidade limitada de energia
atencional, e serd mais feliz, eficiente e sauddvel se souber foci-la da maneira
apropriada.

Felicidade pela acao

Nio deveria ser grande surpresa para ninguém o fato de que somos mais felizes
quando prestamos atengiao a boas experiéncias e a pessoas com quem gostamos de
estar. O problema é que agimos como se isso nao fosse nada ébvio. Podemos fazer
coisas simples, mas eficazes, para reorientar a atengdo para o objetivo de ser mais
feliz. Compre mais experiéncias e menos coisas, alterne entre atividades de prazer e
de propésito, e ouga musica. Comprometa-se a passar um tempinho a mais por



dia falando com pessoas de quem gosta. E tente passar um tempinho a menos
todo dia grudado no computador ou no telefone. As distragoes o desgastam e o
fazem se sentir cansado e menos feliz; portanto, mantenha o foco em uma coisa de
cada vez — e pare de checar esses malditos e-mails e posts no Facebook o tempo
todo.



8

Decida, projete e faca

Agora vocé estd munido dos trés pilares do processo de producio de felicidade.

Produzir felicidade envolve decidir, projetar e fazer, e as maneiras mais eficazes de
ser mais feliz envolvem uma conjungio desses diversos componentes.

Para ilustrar como juntd-los, consideremos dois comportamentos que acho que
serao familiares para muitos leitores: primeiro, como procrastinar menos; segundo,
como ajudar a si ajudando mais os outros. A procrastinagio consiste em evitar
prestar atengio a uma tarefa que vocé sabe que deveria concluir. E um bom
exemplo para nossos objetivos, pois a maioria de nds admite que procrastina, o
que nos torna menos felizes, prejudica nossos relacionamentos com outras pessoas

e piora nosso desempenho no trabalho e nos estudos.' Fazer mais pelos outros é
outro bom exemplo, pois isso nos faz mais felizes. No entanto, nosso
comportamento muitas vezes nao reflete isso.

Se vocé sente que esses dois comportamentos nao lhe dizem respeito, nao se
preocupe; estou confiante de que saber os motivos por que nao somos tio felizes
quanto poderfamos nesses contextos certamente o ajudard, pois vocé pode adapta-
los a outros comportamentos que tém mais a ver com a sua vida.

Nao fique enrolando

A procrastinagio e a distra¢io andam de maos dadas. Se pudéssemos evitar
totalmente a tarefa, isso seria bom e ndo precisarfamos evitar prestar atengao a ela,
mas os procrastinadores ficam preocupados porque a tarefa simplesmente nio
pode ser evitada (e j4 vimos como os pensamentos intrusivos podem ser
prejudiciais a felicidade).? A distragio também gera procrastinagio quando
estimulos alheios a tarefa atual impedem que ela seja realizada. Primeiro, vamos
entender como caimos nesta desgraca de procrastinagio; depois, procurar solugoes
para sair dela.



Perdendo o rumo da felicidade

O primeiro passo para combater a procrastinagao ¢ decidir se vocé realmente quer
realizar a tarefa. De repente, nem vale a pena se ocupar dela. Talvez ela esteja
sendo movida por um desejo equivocado, por exemplo. Parece que procrastinamos
mais as tarefas que consideramos especialmente importantes, como nos empenhar

por objetivos elevados: elas exigem mais esforco, e tentamos evitar esse esforgo.?
Também enrolamos para realizar tarefas que serdo avaliadas, como quando
universitdrios procrastinaram fazer seus trabalhos quando acreditavam que os
professores escolheriam aleatoriamente o trabalho de alguns deles e os fariam
apresentd-los a alunos de ensino médio de uma escola local, em comparac¢io com

estudantes que simplesmente entregariam o trabalho.* Além do mais, tarefas que
nio condizem com suas habilidades dificultam o envolvimento na atividade.
Projegbes equivocadas facilitam a procrastinagdo. Tenho certeza de que
gostarfamos de ter mais tempo, e ndo menos. Mas pense em quando vocé tem que
sair cedo para o trabalho, em compara¢io com quando tem bastante tempo. Se
vocé é parecido comigo, quando tem mais tempo vai ficar zanzando pela casa de
um lado para outro. Isso provavelmente acontece porque vocé se planejard melhor
se precisar sair mais cedo. Caso contrdrio, procrastinard mais para ficar pronto se
for partir mais tarde. Estudantes de medicina avaliam um ndmero maior de
pacientes por hora e tém mais contato com os pacientes em turnos de nove horas

do que em turnos de doze horas.> Além disso, como jd vimos, nossa meméria nio
lembra precisamente a duragio de acontecimentos passados; portanto, projetamos

esses erros no futuro.® Por exemplo, parece que tanto na memoéria quanto na
previsio achamos que tarefas curtas de alguns minutos demoram mais do que
ocorre de fato, mas, no que diz respeito a tarefas longas, acreditamos que tomarao

menos tempo do que acabam tomando.” A maioria delas lhe toma mais que dois
minutos; portanto, tenha isso em mente e planeje um tempo extra.

Nossas crengas equivocadas talvez sejam a raiz da procrastina¢io. Muitos de nés
acreditam, equivocadamente, que trabalham melhor sob a pressio de um prazo de
Gltima hora, mas em geral isso nio ¢ verdade. Uma andlise de 24 estudos sobre
procrastinacio envolvendo quase 4 mil estudantes descobriu que quem adiava o

trabalho tendia a ter notas menores do que aqueles que nao adiavam.® E, mesmo
quando sabemos que tendemos a concluir projetos cerca de um dia antes do prazo,



fazemos uma estimativa otimista de que teremos terminado cerca de quatro dias

antes.’

Talvez vocé também ache que é mais criativo sob pressio. Mas, quando
redatores da Harvard Business Review pediram a quase duzentos funciondrios com
alto grau de escolaridade de empresas americanas que descrevessem, em segoes
separadas de um didrio on-line, como sentiam a pressio do tempo ao fim do dia
de trabalho e que apontassem algo que se sobressafa desse dia em sua mente,
descobriram que mais pressio de tempo era associada a menos episédios de

criatividade registrados.”® Também precisamos ter expectativas realistas do que
podemos alcancar. Perfeccionistas sido considerados procrastinadores notérios
porque definem objetivos altos demais, os quais depois nao conseguem alcangar,

embora isso seja alvo de debate.™

A procrastina¢io também pode ter um efeito adverso nos objetivos de politicas
governamentais. Junto com Caroline Rudisill, mostrei que alterar a idade méxima
para que mulheres britdnicas possam receber um ciclo de fertilizagao in witro
financiado pelo governo, de 39 para 42 anos, quase certamente resultard num
menor ndmero de bebés — pois as mulheres, cuja taxa de fertilidade estd em

declinio, adiam a tentativa de ter um bebé diante do novo prazo.*? Essa é uma de
muitas situagdes nas quais formuladores de politicas publicas precisam consultar
cientistas comportamentais (de preferéncia eu, é claro) antes de intervir.

Decida

Entdo, como vocé pode decidir procrastinar menos? Supere os trés obsticulos
atencionais com feedback bem distinto sobre como se empenhar pelas suas metas
faz vocé se sentir. A procrastinagio consiste em evitar algo que vocé reluta em
fazer; entao, o que o faz querer evitd-la? Cogite reconstruir uma tarefa semelhante
do passado. Como vocé se sentiu da dltima vez que fez algo parecido com aquilo
que estd procrastinando? Como era o ambiente da dltima vez que vocé fez isso?
Quem estava presente?

Tente obter mais feedback imediato de como ¢ a sensa¢ao de se empenhar pelos
seus objetivos e alcangi-los. Funciondrios do setor de empréstimos do banco
colombiano Bancamia colocaram esse principio em pritica para enfrentar seu
grave problema de procrastinago. Eles tinham o mau hébito de adiar a procura de
novos clientes para empréstimos até pouco antes de seus bonus mensais serem
calculados, durante as duas Gltimas semanas de cada més. Setenta por cento deles



disseram estar estressados ou muito estressados, ¢ mais da metade disse que sentia
dificuldade em organizar o trabalho ou seguir planos. Para redistribuir a carga de
trabalho, eles dividiram as tarefas em elementos semanais e receberam pequenos
prémios, como entradas de cinema e cupons para restaurante, por terem concluido
cada semana. Em comparagio ao grupo de funciondrios do mesmo setor que nao
aderiu ao programa antiprocrastinacio, eles aumentaram o cumprimento de suas
metas em 30% e seus bénus de pagamento em 25%. Como ji vimos, o feedback
pode ajudéd-lo a decidir o que usar como estimulo no processo de produgao, além

de dar inicio a mudangas de comportamento.t

O feedback dos outros pode ser um meio importante de superar a
procrastinagio. Talvez outras pessoas estejam mais bem situadas para ajudi-lo a
concluir as tarefas agora, porque estdo menos comprometidas com seu “eu”
presente do que vocé. Outras pessoas também podem ajudi-lo a refrear seu excesso
de otimismo sobre o tempo que vai demorar para concluir uma tarefa — na

verdade, talvez errem imaginando que vai demorar mais do que a duragio real.*
Pega a alguém para bancar o advogado do diabo e incorpore isso nas suas decisoes.

Ser duro demais consigo mesmo e nao aceitar o fato de que vocé procrastina
apenas levam a mais procrastinagio e dificultam as mudangas. Estudantes
autocriticos que disseram nao gostar de si mesmos por causa de seu passado de
procrastinagio eram mais propensos a procrastinar pela segunda vez do que os que

se perdoavam.” Se vocé nunca se perdoou por ter procrastinado, comece agora; e,
se j, lembre-se de como foi boa a sensacio ao fazer isso da ultima vez. No estudo,
os estudantes que se perdoaram também disseram ter vivenciado mais emogoes
positivas.

Projete

Como vocé poderia projetar com o objetivo de procrastinar menos? Comece
considerando se os estimulos no seu ambiente imediato o conduzem na conclusio
da tarefa. Talvez a foto de uma cozinha limpa colada na geladeira o estimule a
lavar os pratos, assim como cheiro de limpeza e frescor (aromas citricos, por
exemplo) faz as pessoas limparem a casa e lavarem as maos. E as pessoas que
trabalham ou estudam sempre no mesmo lugar parecem menos propensas a
procrastinar, pois o local nos incentiva a fazer o que fizemos da tltima vez em que

i le.X® Por i S balh 1
estivemos nele.® Por isso, se vocé sempre trabalha no mesmo lugar mas nunca



consegue terminar nada, mude de lugar, ou apenas o rearranje, depois veja o que
acontece.

Entao, que tal usar um padrio para preservar seus recursos atencionais? E
provavel que vocé ja evite vdrias distragoes que geram procrastina¢io, como pop-
ups de propaganda, e jd opte por muitos recursos que poupam atengio, como o
pagamento de contas por débito automdtico. Quando possivel, aplique esses
principios em outros Ambitos. Se vocé pode definir prazos-padrio, nio fique
pensando que depois é melhor. A maioria das pessoas acha que vai usar um vale-
presente se a data de validade for mais longa, mas a verdade é o contrdrio: é mais

provével que elas o usem antes de vencer se tiverem apenas algumas semanas, e nio

um més ou mais.”

Use também o poder dos compromissos e considere o melhor jeito de propagi-
los. Num estudo bem conhecido, pesquisadores contrataram sessenta revisores de
texto que responderam a anuncios publicados no jornal do Massachusetts Institute
of Technology [miT] e em murais (mal sabiam os candidatos que estavam prestes a
ler trés textos pdés-modernos muito chatos, que por vezes nem sequer faziam
sentido). Atribuiu-se aleatoriamente a cada participante que fizesse uma destas trés
coisas: (1) enviar um dos trés textos revisados a cada sete dias; (2) enviar os trés
textos revisados depois de trés semanas; ou (3) definir seus préprios prazos para a
entrega do trabalho. Os revisores com prazos semanais encontraram mais erros e
procrastinaram menos — assim como aqueles que definiram prazos semanais para
si.t®

Portanto, se vocé tem um grande projeto, cogite dividi-lo em prazos menores
com um espagamento regular entre eles. Alids, outra pessoa poderia fazer isso para
vocé (e talvez seja melhor). Ao pedir a um amigo que defina seus prazos, seu
compromisso serd com alguém que nio quer decepcionar; portanto, vocé se sentird
mais propenso a cumprir a meta, prestando atengio a pessoa, € nao sé ao prazo.

Também jd se mostrou que dividir um projeto reduz nossa tendéncia a ser
otimistas demais em rela¢ao ao tempo que a tarefa tomard. Pessoas que estimaram
o tempo que levariam para preparar uma bandeja de aperitivos — com
minissanduiches, fatias de fruta, legumes recheados e espetinhos de camario —
acharam que levariam cerca de dez minutos a menos do que de fato levaram, mas,
quando analisaram todos os passos que seriam necessdrios para concluir a tarefa
(fatiar as frutas, cozinhar o camario etc.), nao havia muita diferenca entre suas

previsoes e o tempo que levaram.”



Andar com pessoas motivadas sem davida o ajudard a criar a norma social de
procrastinar menos, levando-o inconscientemente a ser mais parecido com as
pessoas do seu grupo de referéncia. Pense na procrastinacio de poupar para a
aposentadoria. Se colegas que trabalham no mesmo departamento que vocé
rececbem uma oferta de vinte délares para comparecer a uma feira sobre
planejamento para aposentadoria, vocé tem trés vezes mais chances de ir —
mesmo que nio seja pago — do que se seus colegas nio receberem incentivo para
comparecer. Além disso, vocé também estard mais propenso a abrir e manter

aberta uma conta de aposentadoria.®’ Quando tiver um projeto para concluir,
passe tempo com aquelas pessoas no seu circulo de amizades que s2o motores de
propésito. Da mesma forma, quando a pressio terminar, saia com as que sio
mdquinas de prazer.

Faca

E, por fim, como vocé pode prestar mais aten¢ao ao que estd fazendo? Geralmente,
procrastinamos atividades voltadas para um propésito, como o trabalho ou o

estudo, e para situagoes incoOmodas, como transmitir uma m4 noticia a alguém.ﬂ
Portanto, vocé precisa concluir logo essas atividades. Caso precise dar uma md
noticia a diferentes membros da equipe de funciondrios, por exemplo, reserve um
tempo para isso logo, em vez de ficar adiando a tarefa ao longo de um dia. Nao
sou especialmente dado a procrastinagio, mas, para terminar este livro, me
obriguei a acordar antes do resto da familia e trabalhar algumas horas enquanto
eles ainda dormiam. Ao fazer isso, deixei de ser uma pessoa da noite e me
transformei numa ave matutina (se bem que ter filhos ji havia me for¢ado a ser
uma pessoa um tanto matutina).

Pense também em como prestar mais aten¢io aos outros. Estar com outras
pessoas quando fazemos qualquer coisa aumenta o prazer e o propdésito. Entlo,
lembre-se de prestar atengdo as pessoas com quem estiver quando finalmente
decidir fazer o que estava procrastinando. Mas nio deixe que o distraiam, é claro;
pense talvez em trocar informagdes sobre as tarefas que vocés procrastinam.
Empregados que afirmam receber feedback sobre seu desempenho no trabalho sio
mais propensos a dizer que veem mais sentido enquanto trabalham, portanto este

é um caminho, motivado pelo propésito, para fugir da procrastinacio.* Lembre-se
também de que conversas sobre experiéncias sio prazerosas; portanto, conversar



sobre suas experiéncias de ter realizado um trabalho também pode ser um jeito de
promover o prazer.

A distragao, ¢ claro, dificulta que vocé preste atengio a experiéncias; um estudo
registrou que mais da metade de uma amostra de trezentos participantes de uma
pesquisa on-line afirmou usar a internet para procrastinar — justamente as pessoas

que devem ter prestado atengio consciente a procrastinagio.” Portanto, eis mais
um motivo para trabalhar off-line quando puder. H4 muitos cafés sem acesso a
internet e aplicativos que evitam que vocé acesse a rede.

Distribua mais

Muitas pessoas podem ser mais felizes fazendo mais pelos outros. Nao estou
sugerindo que vocé comece a doar mais dinheiro para a caridade a partir de agora
ou corra para ser voluntdrio, mas estas sao sem duvida as atividades que vocé
poderia cogitar fazer, mesmo se no fim das contas nao as fizer.

Todos nos importamos com a prépria felicidade, mas também com a felicidade
dos outros. Isso é diferente dos efeitos que os outros exercem sobre o que fazemos
€ Como nos sentimos, CoOmo vimos no capl'tulo 6 ao falar de normas sociais. Em
vez disso, tem a ver com os efeitos que a felicidade dos outros em si exerce em
VocCe€.

H4 muitos bons motivos para querer propagar a felicidade a sua volta. Em
primeiro lugar, vocé pode ser mais feliz reduzindo desigualdades sociais, sem
preocupacio direta com qualquer grupo ou individuo especifico. Isso é se importar
com os outros. Em segundo lugar, talvez vocé se sinta mais feliz ajudando
diretamente os outros, sem nenhuma preocupa¢io explicita com o impacto que
isso tem na desigualdade social. Isso é zelar pelos outros. Pensemos sobre essas
motivacoes uma de cada vez, ji que a distin¢do afeta o que podemos fazer para
abord4-las.

Preocupagées com desigualdades

Na figura a seguir, o bolo da esquerda é maior que o da direita, e a fatia cinza-clara
do lado esquerdo também é maior. Por isso, se apenas o tamanho importar, vocé
vai preferir a fatia da esquerda. Mas a fatia cinza-clara do lado esquerdo é menor
que uma das outras fatias, e talvez isso o incomode. Portanto, vocé pode muito
bem ser mais feliz com a fatia menor da direita, pois ela tem o mesmo tamanho



das outras do mesmo bolo. Se o bolo da direita fosse ainda menor, no entanto,
talvez vocé preferisse a fatia da esquerda. Nisso consiste a compensacio entre, de
um lado, o tamanho e, de outro, a distribuicio.

SUA FATIA s

Com vdrios colegas maravilhosos ao longo de muitos anos, realizei diversos

estudos que mostram que nos importamos muito com a saide dos outros.?* Entrei
nessa pesquisa porque, assim como outros académicos na época — como Alan
Williams —, reconheci que os cidadaos e formuladores de politicas puablicas se
importam com quem recebe quais fatias dos beneficios sociais, além do tamanho
geral do bolo. Se fizesse tais estudos agora, focaria mais diretamente a distribui¢ao
da felicidade, mas uma década atrds eu estava muito mais imerso em questoes de
saude. Felizmente, porém, a saiide é um importante elemento do processo de
producio de felicidade, e o que sabemos hoje sobre as preferéncias das pessoas a
respeito da distribuicio de sadde na sociedade pode contribuir para o que
inferimos sobre suas preferéncias no tocante a distribuicio de outros elementos
essenciais, assim como 2 felicidade em si.

Em meados da década de 1990, quando comecei a pesquisa, no havia estudos
em larga escala sobre as preferéncias do publico em relagio a distribuicio de
beneficios de sadde. Portanto, basicamente comecei a pedir, a0 nimero maximo
de pessoas que consegui, verbas de pesquisa para um monte de perguntas sobre
como distribuir beneficios de saide. Em diversos estudos usando uma variedade
de métodos, incluindo grupos de discussdo e questiondrios, descobri que o publico
geral se importa de verdade com os beneficios a satde trazidos por intervengoes no
sistema de satde e outras politicas publicas; eles se importam com o tamanho do
bolo da satide. Mas também preferem uma distribuigio mais homogénea: um



corte mais igualitdrio das fatias.”® Descobertas similares surgiram de estudos que

investigam preferéncias relativas a distribui¢io de renda na sociedade.®

Mais recentemente, em um dos maiores estudos sobre o que o publico pensa a
respeito da equidade na satde, Aki Tsuchiya e eu, junto com outros colegas da
Universidade de Sheffield, realizamos um estudo no qual seiscentos membros da
popula¢io geral do Reino Unido faziam uma série de escolhas bindrias. O
esquema bésico era que uma das escolhas era preferida a partir de uma perspectiva
de maximizagio da saide e a outra era preferida a partir de outra perspectiva,
como a redugio de desigualdades. O resultado animador sugere que a maioria dos
membros do publico geral ¢ sensivel as concessoes que se pede que fagam: eles se
preocupam em reduzir as desigualdades na sadde quando o sacrificio na sadde
geral ndo é grande demais na sua percep¢io, mas passam a maximizar a saide

quando se pede que facam concessoes demais a sadde.*

Houve muito menos estudos focados nas preferéncias do publico geral sobre a
distribui¢ao da felicidade. Num trabalho patrocinado pelo Escritério Nacional de
Estatistica, Rob Metcalfe e eu fizemos a quase mil membros do puablico geral do
Reino Unido, em entrevistas presenciais, a seguinte pergunta:

O que vocé acha melhor: uma politica que atinge um nivel razodvel de bem-estar
para todos ou uma politica que leva a um maior bem-estar total de modo geral,
mas resulta num bem-estar alto para algumas pessoas e um bem-estar baixo para
outras?

Oitenta e nove por cento escolheram a primeira opgao, sugerindo que as pessoas
se importam mais com a distribui¢ao da felicidade do que com a quantidade de
felicidade como um todo.

Entao fizemos a outras mil pessoas, dessa vez numa pesquisa on-line, duas
perguntas sobre a relagdo entre eficiéncia e igualdade na satisfagdo com a vida, nos
moldes das perguntas sobre satde:

Imagine que, com a politica piiblica 1, uma pessoa tem nota 5 de satisfacio com a
vida e outra tem nota 9. Com a politica 2, uma pessoa tem nota 6, ¢ outra, nota
7. Qual das politicas gera 0 melhor resultado?



Imagine que, com a politica priblica 1, uma pessoa tem nota 2 de satisfagio com a
vida e outra tem nota 6. Com a politica 2, uma pessoa tem nota 3, e outra, nota
4. Qual das politicas gera o melhor resultado?

Em ambas as perguntas, houve uma clara preferéncia pela diminuigao da
desigualdade na felicidade. Quase dois tercos dos participantes escolheram a
segunda opgao, com apenas cerca de um sétimo das pessoas preferindo fortemente
a primeira (o restante ficou indeciso na escolha de uma opg¢ao).

Esses estudos, porém — e trata-se de um porém muito grande —, estao sujeitos
a efeitos de enfoque, porque se pede as pessoas que pensem no quanto importa a
distribuicao de satde e felicidade na sociedade para descobrir o quanto ela
importa, o que (como agora vocé sabe) pode fazer parecer que essas coisas
importam mais do que de fato importam. Nesses mesmos moldes, mostramos que
a preferéncia das pessoas em relagio a distribui¢ao ideal de saide dependem de

1.8 Todas essas questdes sio extremamente importantes

como ¢ a distribui¢ao atua
no momento de decidir se e como incluir preferéncias pablicas em decisoes de
alocagao de recursos. O resultado de estudos empiricos precisam ser tratados com
um grau considerdvel de cautela. No estado atual da questdo, estou confiante de
que somos afetados pela distribuicio da felicidade na sociedade — e de fato nos
importamos com ela —, embora nio possa sentir tanta confianca sobre as relacoes
precisas entre o tamanho do bolo e a distribui¢ao das fatias.

Felizmente, talvez haja informagoes mais “factuais” em que possamos nos basear
para tomar decisdoes. Embora o crescimento econdmico seja associado a uma
reducio do hiato entre as pessoas mais e menos felizes nos paises desenvolvidos, o

aumento da desigualdade de renda age como um obsticulo, impedindo que se
alcance mais igualdade de felicidade.” Americanos e britinicos parecem ser mais
felizes durante periodos em que as desigualdades de renda sio mais baixas.** O

mesmo ocorre no Japao, na China urbana e na América Latina** Em
contrapartida, na China rural, uma maior desigualdade foi associada a mais

satisfacio com a vida.?* Isso sugere que as vezes a desigualdade de renda pode
servir como sinal de oportunidade, dependendo de quao justas parecem ser as
oportunidades de ganhar mais.

De modo geral, porém, faz sentido, do ponto de vista da maximizagio da
felicidade, importar-se em ajudar aqueles nos setores mais prejudicados da
sociedade, sobretudo quando aqueles com a menor fatia do bolo tém poucas



oportunidades de conseguir uma fatia maior. E, jd que sociedades mais igualitarias
geralmente sio mais felizes, talvez nem precisemos de dados de preferéncia para
mostrar os beneficios de se importar com os outros.

Ajudar os outros

Além de nos sentirmos melhor com a redugio de desigualdades injustas, nos
sentimos da mesma forma quando zelamos mais diretamente pelos outros. Vimos
no capitulo 2 que quem exerce trabalho voluntério experimenta uma boa dose de
senso de propésito. Em outros estudos, pessoas que trabalham como voluntdrias,
ajudam os outros e doam dinheiro para caridade relatam mais satisfacio com a

vida e mais bom humor do que as outras.?? No entanto, como em outros casos,
precisamos ter certa cautela ao inferir sobre causalidade a partir de estudos que
mostram correlagoes entre a felicidade e outros resultados: aqueles que fazem mais
pelos outros talvez também jad fossem mais felizes desde o inicio. Dito isso, de fato
parece haver boas evidéncias de que zelar pelos outros impacta na felicidade.
Imagine que alguém lhe dd o luxo de gastar vinte délares do dinheiro de outra

pessoa hoje. Se o mandassem gastar esse dinheiro com algo para outra pessoa, vocé

se sentiria mais feliz do que se 0 mandassem gastd-lo com vocé mesmo.**

Também hd evidéncias de que doar seu tempo para ajudar outras pessoas, por

exemplo no voluntariado, ird ajud4-lo a se sentir menos pressionado pelo tempo.?>
Portanto, dedicar parte do seu tempo a atividades com propésito pode, na
verdade, fazé-lo sentir que, de modo geral, possui mais tempo. Zelar pelos outros
estando com eles também pode ajudi-lo a diminuir a solido, tanto a sua quanto a
das pessoas a quem vocé dedica tempo. A solidao, assim como a felicidade, é
contagiosa: dissemina-se mais do que o sentimento de estar conectado aos

outros.?® A solidiao também ¢ horrivel para sua satide. Adultos mais velhos que se
sentem carentes de companhia, excluidos ou isolados sao mais propensos a morrer
nos seis anos seguintes, em grande parte porque a solidao tem impacto direto e

prejudicial em sua sadde.”” O simples fato de dar aos outros a oportunidade de
estar com vocé é bom para a sua satide e sua felicidade, assim como para a deles.
Grande parte do motivo pelo qual zelamos pelos outros é porque faz bem em
relacio a nés mesmos. Quando Les, Poppy ou Stanley estao desanimados, também
desanimo. Por isso tento alegrd-los, em parte porque me preocupo com eles, e em
parte porque isso me faz mais feliz. Como acho que Mark Twain disse: “O melhor
jeito de se animar ¢ tentar animar outra pessoa’. Na literatura sobre atos de



caridade, hd indicios de que a “compra” de calor interior — as sensagdes positivas

que obtemos ajudando os outros — é o principal motivo para essas doagoes.”® O
calor interior me parece um excelente exemplo de bom sentimento. E nio hd
absolutamente nada de errado em dizer que o motivo pelo qual vocé zela pelos
outros ¢ o fato de isso fazer bem a vocé. Nés nos sentimos bem ajudando os outros
mais ou menos do mesmo modo como nos sentimos por termos concluido um
projeto de trabalho, com o boénus adicional de que outra pessoa se beneficia
também (o que nem sempre acontece nos projetos de trabalho).

Muitos de nés fazemos vérias coisas que trazem senso de propdsito e sio boas
nao sé para nés mesmos como para nossa familia e amigos. Talvez, de vez em
quando, vocé até sinta que estd sacrificando a prépria felicidade em nome daqueles
que ama, e que outras pessoas estdo fazendo o mesmo por vocé — e nenhum de
vocés se arrepende disso. Na minha familia, Les e eu sentimos que fazemos
diversos sacrificios de felicidade pela do outro, especialmente por Poppy e Stanley.
Pode-se argumentar que o préprio ato de ter filhos é um sacrificio de felicidade em
nome da evolu¢io da espécie — mas, como vocé agora sabe, acredito que o
acréscimo de propdsito a nossas experiéncias faz com que isso nio seja um
sacrificio tao grande assim. Além disso, parece que as vezes abro mao tanto de
prazer quanto de propésito pela felicidade dos meus filhos, e sem davida Les faz o
mesmo. Nao somos pessoas especialmente dadas a abnegacio, mas de fato zelamos
por nossos filhos e nos preocupamos com a felicidade deles, as vezes mais do que
com a nossa.

Nio desejo explorar mais a fundo as motivagoes subjacentes das pessoas para
zelar umas pelas outras, pois isso jd foi feito exaustivamente em outros estudos.
Basta dizer que, em geral, é uma vantagem evolutiva ajudar outras pessoas
presumindo que, se os papéis fossem invertidos, elas também o ajudariam. A
reciprocidade — cogar as costas de outra pessoa se ela estd disposta a cogar as suas
— ¢é boa para a sobrevivéncia; ser completamente egoista ou altruista é muito

pior.®

Em 1984, Gerald Wilkinson se dispds a demonstrar esse fendmeno entre
morcegos-vampiros. Os morcegos-vampiros morrem depressa se ficam sem comer,
atingindo um peso corporal perigosamente baixo em apenas 24 horas. Felizmente,
eles tém o simpdtico hdbito de regurgitar sangue na boca de outros morcegos-
vampiros. Em geral, fazem isso na boca de parentes, mas as vezes compartilham
sangue com individuos que nio pertencem a familia. Para descobrir se havia forgas
reciprocas operando entre os morcegos-vampiros, Wilkinson pegou nove morcegos



da Califérnia nio aparentados e os trancou numa pequena jaula. Toda noite, oito
morcegos podiam se alimentar, e um deles tinha que passar fome. Quando o
morcego faminto era reintroduzido no grupo, alguns dos outros morcegos
regurgitavam na boca deste, mesmo nio sendo geneticamente aparentados. Os que
regurgitavam tinham mais chances de ser alimentados posteriormente pelo
morcego que haviam alimentado antes, quando chegava sua vez de serem deixados

de fora da refei¢io noturna.® Nem todos os pesquisadores concordam que h4
evidéncias conclusivas para afirmar que a reciprocidade funciona entre animais nao
humanos, mas vocé captou a ideia. Se os morcegos-vampiros entendem o que é
reciprocidade, nao hd nada que nos impeca de fazer o mesmo.

Contudo, certamente é possivel zelar pelos outros em demasia. Criangas que
cuidam de idosos, doentes ou deficientes sao menos felizes, mais propensas a sofrer

bullying e tém um pior desempenho na escola.* Pessoas que dedicaram as
carreiras a cuidar de outras em situacoes estressantes, como enfermeiros socorristas
e assistentes sociais, correm um risco avassalador de estresse e esgotamento — um

efeito apelidado de “fadiga por compaixio”.* Também ¢ possivel que a gentileza
desperte suspeita nas pessoas que a recebem. Profissionais de medicina, por
exemplo, muitas vezes suspeitam que doadores de érgios vivos que nio sio
parentes do recebedor do 6rgio possam ser emocionalmente desequilibrados. E,
mesmo quando s3o parentes, ainda podem restar suspeitas de que a familia estd

exercendo uma pressio indevida para que eles doem os 6rgios. 2

Vou defender a mesma ideia sobre seus sacrificios de felicidade pelos outros que
defendi sobre os sacrificios para vocé mesmo no futuro. Vocé precisa estar o mais
confiante possivel de que o sacrificio valerd a pena: de que essas outras pessoas com
quem vocé se importa tanto ficario mesmo mais felizes com sua atitude.
Felizmente, como cuidar dos outros gera uma sensacio de propdsito, vocé nao
precisa passar tempo demais pensando nas “escolhas dificeis” dos sacrificios e pode,
em vez disso, focar nas “escolhas mais fiaceis” de como se fazer mais feliz — e os
outros também.

Perdendo o rumo da felicidade

Uma vez que costumamos obter um pouco mais de prazer e muito mais propésito
de nossas experiéncias quando elas siao em beneficio dos outros além de nés
mesmos, ¢ intrigante o fato de nio fazermos mais pelos outros, sobretudo por
aqueles que nao pertencem a nossa familia ou ao nosso circulo de amigos. Minha



forte suspeita é de que permitimos que os equivocos a respeito das fontes da
felicidade nos impegam de fazer mais pelos outros, como a ideia de que gastos
pessoais nos proporcionario mais prazer e propésito do que gastos em prol da
sociedade. Como evidéncia, pessoas que ouviram falar do experimento no qual os
participantes ficavam mais felizes ao gastar vinte ddlares com outra pessoa e nio
consigo mesmas achavam que o resultado seria o contrério.

Também podemos fazer projecoes equivocadas quando nossa atengio estd mais
focada numa decisaio do que em suas consequéncias. Focamos na diferenga
financeira entre guardar vinte d6lares para gastar com nés mesmos e dod-los aos
outros, e nao na felicidade que sentirfamos com cada uma dessas acoes. O rétulo
da atividade “ajudar os outros” nio nos ajuda a pensar sobre nossa felicidade; em
vez disso, foca equivocadamente a aten¢io no quanto os outros ficardo felizes com
nossas agoes.

Talvez vocé goste de pensar em vocé mesmo como alguém ocupado demais para
zelar pelos outros, quando na verdade isso ocorre mais por vocé nio criar esse
tempo do que por nio possui-lo, como ji argumentei. Ou talvez vocé se considere
uma pessoa generosa quando, na verdade, nio age de forma tao generosa quanto
pensa. E, em conformidade com o erro fundamental de atribuicao que discuti no
capitulo 4, talvez atribuamos as atitudes dos outros como sendo algo natural e,
portanto, pensemos que ajudd-los nao vai fazer diferenga alguma.

Por todas essas razoes, nao surpreende que pesquisas demonstrem que temos um

“ponto cego” no que diz respeito a virtude.®* Precisamos refletir sobre como

transformar o ponto ceco num “‘ponto de visao® que nos ajudara a espalhar
q

felicidade a nossa volta.

Decida

Tendo em vista nossas propensoes a desejos, projegoes e crengas equivocadas, e
lembrando-se da discussao do capitulo 5, busque o feedback para garantir que suas
expectativas correspondam mais precisamente a realidade. Tente se lembrar de
como ficou feliz da dltima vez em que se preocupou com os outros ou zelou por
eles, entdo use essas informagdes ao pensar em como serd fazer isso no futuro. E
possivel ver como um prv poderia ser atil aqui. J4 se demonstrou que o simples
ato de se lembrar de momentos em que fomos generosos com os outros aumenta o

nivel de felicidade que declaramos sentir.®



Vocé também pode destacar o impacto da sua contribuicio para a
redistribui¢do. Um grupo de doadores voluntirios do Unicef foi dividido
aleatoriamente em dois grupos: um foi informado sobre as prioridades gerais da
instituicao de caridade infantil e o tipo de trabalho que fazia, e outro foi
informado especificamente do impacto de sua doagao, incluindo a frase “cada dez
délares recolhidos compram um mosquiteiro para uma crianga na Africa”.
Doagoes maiores foram associadas a uma maior satisfacdo apenas entre os que
receberam as informagoes especificas. Os atos de caridade parecem impactar mais
na sua felicidade quando fica claro para onde seu dinheiro vai, e quem e como o

dinheiro ajucialrél.4—6 Portanto, caso vocé decida doar tempo ou dinheiro, colherd
mais felicidade se souber alguns detalhes especificos de como isso vai ajudar.

De modo geral, ao tomar decisoes, anote os contextos em que se preocupa com
os outros ¢ zela por eles. Assim, poderd recrid-los no futuro. Por exemplo, se
descobrir que seu lado workaholic estd ocupado demais para fazer mais pelos
outros durante uma semana tipica de trabalho, visite a sua irma estressada nos fins
de semana ou feriados, quando hd mais chances de sentir felicidade dando uma
maozinha a ela. Também tente nio pensar demais sobre isso. Em jogos nos quais
os jogadores ganham mais dinheiro se todos cooperarem, quanto mais rdpido as

pessoas precisam tomar decisdes sobre suas jogadas, mais tendem a cooperar.”

Projete

Como projetar uma melhor paisagem distribucional? Bom, tente se estimular com
deixas que o incentivem a zelar mais pelos outros. Uma pesquisa pediu que
estudantes de Princeton fizessem uma lista do comportamento, dos valores, do
estilo de vida e da aparéncia de seu super-heréi favorito e depois foram
apresentados a uma organizagdo de caridade no campus. Esses estudantes
dedicaram o dobro de horas voluntirias comparados a estudantes que fizeram as

mesmas listas, mas em relagio a seus quartos no alojamento.®® E um grupo de
estudantes da Universidade do Arizona doou mais que o dobro de moedas para
uma instituicdo de caridade educativa americana apds anotar pensamentos e
sentimentos sobre a prépria morte, em compara¢io com os que escreveram sobre a

dor de dente — um resultado apelidado de “efeito Scrooge”.34—9 Portanto, da

proxima vez que escolher um filme, um novo protetor de tela ou uma senha,
escolha algo que possa estimuld-lo a fazer mais pelos outros. Como senha de



banco, uma amiga usa o nome de um monge andarilho, um personagem literdrio
que personifica o altruismo. Cabe a vocé experimentar e escolher o que funciona.
Também tenha em mente que sua felicidade afetard seus atos de caridade. Rob
Metcalfe, Dani Navarro-Martinez e eu realizamos um experimento on-line com
pessoas que moravam em Londres e nas redondezas. Os participantes ganhavam
dinheiro cumprindo uma tarefa monétona porém trabalhosa, que envolvia deslizar
o mdximo possivel de botoes até o meio de uma linha em quarenta minutos.
Entao, uma amostra aleatéria dos participantes foi informada de que havia se saido
bem na tarefa (a despeito de qual havia sido seu desempenho de fato). No fim do
experimento, todos os participantes tiveram a chance de doar parte de seus ganhos
para caridade. Vocé ja adivinhou o resultado, certo? Quem soube que havia se
saido bem doou consideravelmente menos do que aqueles que niao receberam

feedback (34%, em comparagio com 50%).* Isso sugere que comportamentos
que dizem respeito a doagoes dependem de motivagdes para regular o jeito como
nos sentimos. Quando nos sentimos bem, temos menos incentivo para fazer o
bem. Lembre-se de que este é o exemplo de um transbordamento permissor. Uma
forma de obter algum beneficio desse transbordamento é fazer doagdes quando
vocé estd menos feliz. Isso serd bom para sua felicidade.

Estabeleca padroes aqui também. Se quer fazer doag¢oes com o intuito de reduzir
desigualdades, escolha suas institui¢des preferidas e agende um débito automdtico
mensal programado para o dia do seu pagamento. Assim, vocé nunca sente falta
do dinheiro. Pense também nos compromissos que assume. Decidir pér fim a
fome mundial ¢ um objetivo nobre porém distante, que talvez o deixe mais infeliz
do que antes, pois nio é possivel alcan¢d-lo. Em vez disso, assuma compromissos
menores ¢ mais administriveis, como prometer passar uma tarde fazendo sopa
para pessoas carentes. Ao zelar pelo outro dessa maneira, vocé comega a agir no
que diz respeito a desigualdade social. E lembre-se de que tornar publicos seus
compromissos aumenta a probabilidade de que vocé vai cumpri-los.

Aqui, como em outros Ambitos, nao subestime o poder das normas sociais. Um
estudo sobre os hadza, sociedade de cacadores e coletores na Tanzinia, mostrou
que individuos dispostos a doar sachés de mel para outros adultos em seu
acampamento eram mais propensas a ter amigos também dispostos a fazer

doagbes.>* Doar é um ato que se dissemina. Outro estudo no Reino Unido
mostrou que colocar uma carinha sorrindo ou zangada num cartao-postal para
refletir o desempenho de uma rua no quesito reciclagem aumentava estes indices

gerais, ativando uma norma social de reciclagem.*



As normas sociais para o status tém um efeito especialmente forte na
preocupagio e no zelo que temos com os outros. De modo geral, todos deverfamos
buscar incentivar o que chamarei de zelo conspicuo — ou o que Jan Abel Olsen e

eu rotulamos no passado de “altruismo conspicuo”.*> Fomos um pouco menos
favordveis a ele nessa ocasido, mas agora considero um erro. A evolugao do meu
trabalho me ensinou que nossas motivagoes importam menos do que agir ou nao
de modo a produzir boas consequéncias. S6 me importo com os resultados, e mais
especificamente com o resultado em termos de felicidade. Se tiramos proveito da
importincia que as pessoas dao a como sio vistas pelas outras estimulando-as a se
preocupar e zelar pelo outro, e para que sejam mais felizes elas mesmas, entao tudo

bem. O zelo conspicuo é semelhante a ideia consagrada de consumo conspicuo:

comprar bens e servigos com o objetivo de ostentar sua riqueza para os outros.**

Quando o nome dos doadores ¢ exibido segundo faixas de quantias doadas, a
maioria doa exatamente o menor valor em dada faixa. A Carnegie Mellon
University publica o nome dos que doaram entre mil e 4.999 délares, mas nio
especifica as quantias doadas. Quase 70% das doacoes em 1988-89 foram de
exatamente mil délares. Uma politica semelhante funcionava para as doagoes ao
“Cameron Clan” na Carnegie Mellon, em que eram publicados os nomes dos que
haviam doado entre quinhentos e 999 délares. A quantia média doada para o
fundo foi de 525 délares. O Harvard Law School Fund tinha a mesma politica em

1993-94, € 93% das doagées foram de exatamente quinhentos délares.
Somos mais propensos a comprar produtos ecoldgicos ao fazer compras em
publico, e ndo sozinhos; e mais propensos a doar dinheiro para nossa comunidade

em vez de economizd-lo quando os outros sabem que estamos doando.*
Estudantes da Universidade de Princeton que podem arrecadar dinheiro para a
Cruz Vermelha clicando num teclado dao muito mais cliques quando tém que

contar para os outros o quanto arrecadaram do que quando nio precisam.*
Também somos mais generosos quando competimos em generosidade com outras

pessoas — e mais do que quando competimos por ganho pessoal.”®

Em geral, consigo ter uma ideia da sua riqueza com base no seu emprego, em
onde mora, no carro que dirige e nas roupas que usa. Mas ndo faco ideia do seu
grau de generosidade, a nio ser que vocé encontre um jeito de me mostrar.
Deveriamos tentar celebrar um pouco mais a ajuda ao outro, nao num estilo “olhe
para mim, como eu sou incrivel”, mas de maneira que faga todos nos sentirmos



beneficiados pelas contribui¢des de cada um. Talvez a caridade comece em casa,
mas ¢ incentivada ao ser mostrada em publico.

Faca

Em termos de fazer felicidade, preste atengao as pessoas a sua volta que tém uma
fatia pequena do bolo e por quem vocé pode fazer algo, seja doar para a caridade,
ser orientador de adolescentes em situa¢io vulnerdvel ou simplesmente escutar um
amigo infeliz. Para prestar atencio a felicidade proveniente de quaisquer doagoes
que faga, procure ser lembrado das suas doagdes por informativos e e-mails da
institui¢io de caridade.

Estar acompanhado o ajuda a se sentir bem. Assim, ser caridoso sozinho (ex.,
fazendo doacoes on-line) nio serd tdo propicio para suas experiéncias de prazer e
propésito quanto fazer isso com outras pessoas. Como sabemos pela arus, o
trabalho voluntdrio é associado a mais prazer e propédsito quando feito com mais
alguém, e ndo sozinho. Ao se preocupar com os outros, redistribuindo recursos
para reduzir desigualdades, considere fazer contribui¢bes conjuntas.

H4 também evidéncias de que a distragao pode torni-lo mais propenso a culpar
os outros por seu infortinio. Imagine que alguém lhe peca para pensar na
compensagio que deve ser oferecida a um sujeito chamado Mike. Ele quebrou o
pé quando um refletor de um estddio de beisebol caiu — mas ele estava num
assento que havia “roubado”. Se pedissem a vocé para ler e memorizar uma lista de
palavras enquanto pensa nesse julgamento, em vez de se dedicar apenas ao caso de

Mike, estaria mais propenso a dar menos a ele e a culpi-lo mais.”®> Se vocé acha
que estar concentrado lhe permite agir do jeito que considera certo em relagio aos
outros, evite se distrair nesses momentos.

Producao eficiente

Talvez vocé nunca procrastine, e talvez se preocupe com o outro ou zele por ele na
medida certa para a sua felicidade. No entanto, sempre que achar que a alocagio
da sua atengio estd desalinhada com o objetivo de ser o mais feliz possivel, pense
na triade decidir, projetar e fazer, que pode ser usada para ajudi-lo a encontrar o
equilibrio. Decidir o ajudard a resolver quaisquer davidas que tenha sobre sua
felicidade, projetar facilitard a implementacio da solu¢io e fazer garantird que seus



recursos atencionais estejam funcionando em ordem. Sio principios flexiveis que
podem ser aplicados a todas as suas experiéncias.

3 Protagonista avarento de Um conto de Natal, de Charles Dickens, e personagem que serviu de inspiracio

para a cria¢do do Tio Patinhas. (N. T.)



Conclusao

Parece que fizemos uma jornada e tanto juntos. Espero que tenha sido tio

prazerosa e cheia de propésito para vocé quanto foi para mim e que vocé tenha
aprendido algumas coisas sobre como estar atento a sua felicidade de um modo
mais eficiente. Espero também que ainda lhe reste um pouco de energia atencional
para algumas reflexées finais.

No fim das contas, felicidade é tudo que importa. Se alguém lhe perguntar um
namero suficiente de vezes por que algo é importante, vocé acabard respondendo

“Para que eu possa ser feliz’.t Audrey Hepburn acertou na mosca quando disse:
“O mais importante ¢ aproveitar a vida — ser feliz. E s6 isso que conta”. Além do
mais, sabemos que a felicidade gera uma série de outros bons resultados, e também
que ¢ contagiosa. A busca da felicidade é, portanto, um objetivo nobre e muito
sério.

Se vocé vai buscar ou aprimorar algo, faz sentido ter clareza sobre seus objetivos.
A felicidade j4 foi medida muitas vezes por avaliagoes gerais de satisfagio com a
vida, mas deveria, em vez disso, ser medida de acordo com as suas sensacoes ao
longo do tempo. O “eu” que avalia é, em grande medida, algo construido, e
concordo com Daniel Kahneman: damos voz demais a ele ao determinar nosso
comportamento — mais do que ao nosso “eu” que vivencia. No minimo, espero
que este livro o tenha convencido a ouvir mais suas sensagoes reais de felicidade e
menos suas reflexdes sobre quao feliz acha que é ou deveria ser.

Lembre-se de que essas sensagbes sio os sentimentos de prazer e propdsito
associados a uma experiéncia, e nao a defini¢io mais comum (porém mais restrita)
de sensagbes como apenas emogdes. Todos deveriamos estar buscando maximizar
esses sentimentos, do ber¢o ao timulo, para nés mesmos e para todos aqueles que
nos importam. Os formuladores de politicas puablicas deveriam tentar fazer o
mesmo, levando devidamente em conta o fato de que nos importamos com o
sofrimento dos que estdao menos bem situados na sociedade. O amor, a vida e o
universo sio baseados no principio do prazer e do propésito.



O prp também pode explicar muitos comportamentos que, de outro modo,
poderiam parecer um pouco estranhos. Por favor, permita-me uma dltima
incursio no mundo do fisiculturismo amador. (Peco desculpas, mas esse é um dos
principais aspectos da minha vida, junto com minha familia e meu trabalho.)
Olhando de fora, as competi¢des nao fazem sentido. Esses homens (em geral sio
homens) passam horas treinando intensamente e ingerindo uma grande
quantidade de calorias para ganhar o médximo de peso, depois ficam cerca de trés
meses fazendo uma dieta rigorosa para manter o maximo de musculo enquanto
reduzem sua gordura corporal até cerca de 3%. As dltimas duas semanas antes da
competi¢do sio especialmente excruciantes: a tentativa de conservar musculo e
perder gordura envolve dias seguidos comendo apenas frango com vagem. Entao,
para que parecam inchados no palco, a dieta nos dois dias anteriores 2 competi¢ao
consiste em uma batata assada e uma macga, em horas alternadas, desde a hora em
que acordam.

Tudo em troca de uns poucos segundos no palco exibindo os musculos
bronzeadissimos e — o melhor — usando uma tanga minuscula. E sabendo muito
bem que é improvdvel que venga; mesmo que isso acontega, seu prémio serd um
troféu cafona que vale menos do que o custo de chegar 3 competigao. Mas o
fisiculturismo realmente faz sentido se vocé pensar em termos do rer a0 longo do
tempo. A dieta é sempre dolorosa, mas a0 mesmo tempo possui um propésito. H4
um propésito em levar o seu corpo ao limite.

As vezes, no entanto, havera atividades sem prazer nem propésito. Vocé pode, ¢
claro, estar disposto a abrir mao da sua felicidade agora em troca de felicidade
depois, ou da felicidade daqueles com quem vocé se importa. Mas, se nio espera se
beneficiar da sua estratégia atual, ¢ também nio espera que os outros se
beneficiem, a resposta é bastante simples — mude de estratégia. Como diz a velha
piada: “Fui ao médico outro dia. Eu disse: ‘Déi quando eu fago isso’. Ele disse:
‘Bom, entdo nio fa¢a’”. Acho que é comum demais tratarmos a felicidade como
algo fungivel — como se pudesse ser transferida para l4 e para cd com relativa
facilidade, como o dinheiro. Mas, se ¢ triste guardar dinheiro para um dia de vacas
magras que nunca chega, abrir mio de felicidade agora em troca de felicidade
futura que nunca chega é verdadeiramente trégico.

Meu lado economista considera a atencio um recurso escasso. Meu lado
psicdlogo reconhece que sua aten¢do serd inconscientemente arrastada por
contextos especificos, além de ser alocada conscientemente. Hd muitos desvios



potenciais da meta de ser feliz, mas o processo de producio de felicidade permite
que vocé realoque a atengdo para ser mais feliz, decidindo, projetando e fazendo.

Dé uma olhada nesta frase e conte o nimero de letras # presentes nela: “Usinas
urbanas que utilizam a queima de carvao sio menos eficientes que as demais’.
Vocé contou trés ou seis? Sao seis, mas, se vocé contou trés, é parecido com a
maioria das pessoas: nosso cérebro nio percebe o # depois do ¢. Falando no
sentido figurado, se prestar aten¢io a esses trés us (insumos no seu processo de
produgao de felicidade) o tornasse infeliz, seria sibio ignord-los. Mas, da mesma
forma, eles talvez o fizessem mais feliz se vocé a0 menos notasse sua presenga. Por
isso, primeiro vocé precisa prestar muita atengio a cada palavra da frase (a cada
insumo na produgao de felicidade) e depois decidir, projetar e fazer — preste mais
aten¢io ao que o faz mais feliz. Assim, a felicidade serd maior.

Aprendi a lidar com a gagueira, em parte, decidindo ter expectativas realistas
sobre mim mesmo e minha fluéncia, projetando os padrées e compromissos de
maneira que me forcam a confrontar meus problemas de fala e fazendo atividades
que impedem minha mente de devanear para medos exagerados a respeito da
minha fala e das reacoes alheias. O impacto de alguns de nossos receios na vida
talvez ndo esteja a milhdes de quilometros de distdncia do impacto de uma
gagueira, e portanto as solugdes para reorientar sua aten¢io de forma que o torne
mais feliz talvez também sejam bastante parecidas.

Em geral, vocé pdde receber que é muito mais ficil se dar “cutucdes” rumo a
felicidade com atitudes pequenas porém eficazes do que tentar se dar um
“empurrdo”, virando uma pessoa totalmente nova ou adotando um estilo de vida
radicalmente diferente. Se vocé reconhece que muito do que faz é governado pela
contextologia, e nio apenas pela sua psicologia interna, busque situagoes que irdo
tornd-lo mais feliz e evite as que o tornario infeliz. Temos algum controle sobre as
situagoes nas quais decidimos nos colocar, e muito menos sobre nossa
predisposi¢io para agir de modo especifico, quando estamos no meio da situago.

Aprendi que a palavra “atengio” vem do latim, e significa “tentar agarrar’.
Realmente espero que agora vocé esteja mais bem situado para tentar agarrar o
prémio maximo, que é maximizar sua felicidade de acordo com o rrr. Tente agarra-
lo a partir de agora. Quanto mais tempo passar atentando para as coisas que o
fazem feliz, mais feliz vocé serd. E pare de fazer coisas que o deixam infeliz. Mude
o que vocé faz, ndo como pensa. Vocé é o que faz, sua felicidade é aquilo a que
presta aten¢ao, e vocé deveria prestar aten¢io ao que o faz feliz — e s pessoas com
quem se importa.



Um leve desaquecimento

Antes de vocé correr para pegar um café ou algo mais forte, hd mais uma coisa que

eu gostaria que fizesse. Vocé se lembra do exercicio no comego do livro? Eu

gostaria que vocé o fizesse de novo. Bem, mais ou menos: agora, podemos

distinguir prazer de propdsito.

Portanto, da lista de vinte itens que vocé viu, repetida a seguir, quais sao os dois

que lhe trariam o maximo de prazer? Quais sio os dois que lhe trariam o maximo

de propésito? Sejam quais forem suas respostas, ¢ como quer que elas tenham
mudado desde a dltima vez, espero que este livro o tenha ajudado a entender mais
claramente o que lhe trard prazer, de um lado, e propésito, de outro.

Maximo de
prazer

Maximo de propdsito

Dificuldade de alcangar (0-10)

Mais dinheiro

Novas experiéncias

Filhos

Mais tempo com os filhos

Os filhos sairem de casa

Um(a) novo(a) parceiro(a)

Dormir mais

Mais sexo

Menos tempo no transito

Mais tempo com amigos

Uma casa nova

Um emprego novo

Um novo chefe

Novos colegas de trabalho

Mais exercicios

Ser mais saudavel

Ser mais magro

Parar de fumar
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Mais férias




9
(2) Um animal de estimacao

Agora, para cada item que vocé escolheu no quesito prazer, por favor, avalie o
quanto seria dificil alcan¢d-lo na escala de 0 a 10, onde 0 representa “nada dificil”
e 10 representa “dificilimo”. Para cada item que vocé escolheu no quesito
propésito, por favor, repita o procedimento. Espero de verdade que vocé agora
considere mais fdcil alcangar aquilo que lhe trardi o mdximo de prazer ou
propésito. Ou isso, ou que vocé tenha sido mais ambicioso na sua escolha de itens.

Agora é realmente o fim. Eu, o Professor Feliz, me senti muito feliz por escrever
este livro, e mais ainda por termind-lo. Espero que a leitura o tenha tornado um
hedonista sentimental, lhe proporcionado uma boa dose de prazer e propésito e
que vocé tenha muitas outras experiéncias felizes na vida. Fiquei um bom tempo
pensando num jeito de terminar este livro, sobretudo porque, como sabemos, o
fim talvez acabe sendo a meméria permanente que vocé terd de tudo que escrevi.
Portanto, deixe-me apenas reafirmar que a felicidade futura nao pode compensar a
infelicidade do presente; felicidade perdida é perdida para sempre. Movido pelo
seu processo de produgio de atengldo, agora superalimentado, nio hd melhor
momento do que este para arregagar as mangas e encontrar prazer e propdsito na
vida cotidiana.
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Juntos, formam uma espécie de guia afetivo da sétima arte para
curiosos e aficionados, mas também para todo mundo que se interessa
por arte e cultura, ou simplesmente deseja uma boa leitura. Diretores,
atrizes e atores, trilha sonora, bastidores das filmagens, iluminacéo,
roteiro: todos os aspectos da arte e da industria cinematografica se
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“Poucos livros mudam a vida de alguém;
em 48 horas, este livro mudou a minha.”
Jenni Russell, Sunday Times
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