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Capitulo 0
POR QUE O FOCO IMPORTA

A atencao esta em todos os lugares

Estou escrevendo estas palavras ao som de talheres batendo e
conversas abafadas em um pequeno café em Kingston, Ontario, no
Canada.

Sempre adorei observar as pessoas. Ha tanto em que reparar:
como se vestem, andam, conversam e agem quando est&o perto de
outras pessoas ou sozinhas. Em um restaurante lotado, ou em um
café como este, é divertido ver personalidades colidindo como se
fossem particulas em um acelerador; observar a mudanca na
personalidade de um rapaz quando ele para de conversar com um
amigo e comecga a trocar ideias com a gargonete; ver como a
personalidade dos gargcons muda quando servem cada mesa,
adaptando-as a familias grandes, a jovens casais.

Ao focar em outras pessoas, faco muitas observacdes sobre
aquilo em que elas estao focadas. A todo o momento, estamos com
o foco em alguma coisa, mesmo se estamos apenas absortos em
pensamentos. Vamos usar este café como exemplo.

Volto minha atengcao a duas garotas de mais ou menos 20 anos
na mesa a minha esquerda, que passam grande parte do tempo
focadas em seus smartphones, e ndo uma na outra. Entre rajadas
de mensagens, elas deixam o telefone com a tela virada para baixo
sobre a mesa. Isso, ao que parece, € um gesto bastante inutil — elas
pegam os aparelhos 30 segundos depois. Embora eu nao consiga
identificar cada palavra, posso dizer que estido pairando na



superficie da conversa que podiam ter. Estdo na companhia uma da
outra, mas a atencao delas esta em outro lugar.

Vejamos o casal do outro lado do saldo. Eles estdo absorvidos
em uma conversa regada a café quente e panquecas com creme.
Estavam jogando conversa fora, em voz baixa, quando chegaram,
mas logo essa conversa ficou mais animada. Diferentemente das
garotas, os dois estao focados apenas um no outro desde que se
sentaram.

Uma musica grudenta de Ed Sheeran sai dos alto-falantes do
café, e dois rapazes sentados algumas mesas a frente do casal
chamam minha atencao. Um deles bate a ponta do pé sutilmente
para acompanhar o ritmo enquanto o amigo faz os pedidos. O que
bate o pé provavelmente esta com a atencao dividida entre trés
coisas: a musica, aquilo que o amigo esta pedindo e sua decisao
sobre 0 que pedir de café da manha. Depois de escolher o prato
Three Egg Express, quando o atendente pergunta como ele gostaria
que os ovos fossem preparados, ele volta sua atencao para dentro,
parecendo recordar como gosta deles em geral. E pede ovos
mexidos.

No balcao ha alguns desconhecidos batendo papo enquanto
assistem aos destaques do futebol americano da noite anterior.
Acho especialmente fascinante ver que milhdes de pessoas ao
redor do mundo, inclusive esses trés caras, sao fixadas em um
pedaco de couro curtido de quase 28 centimetros de comprimento,
a bola de futebol. Enquanto observo, um dos rapazes inclina a
cabeca, perdido em pensamentos. Entao, como se uma onda de
choque percorresse seu corpo, ele se apressa em anotar uma ideia
em um caderninho que tira do bolso. Embora estivesse sonhando
acordado, e ligado nos destaques do futebol, do nada um insight o
acometeu. Ele teve um momento “eureca’.



Vamos agora olhar para mim, sentado aqui com meu notebook.
Nesta manha, enquanto bebericava café e beliscava uns paezinhos,
consegui me concentrar mais profundamente no trabalho e tive mais
energia para gastar. Minha meditagdo matutina talvez tenha ajudado
— acho que sou capaz de escrever mais palavras quando fago esse
ritual (40% mais, pelos meus calculos). Deixo o celular em casa
para poder escrever sem distragdes, e assim minha mente
consegue descansar durante a caminhada até o café e divagar.
Como abordarei mais tarde, desconectar-se € uma das maneiras
mais poderosas de gerar ideias novas e inovadoras. A musica que
toca nos alto-falantes € do tipo que gruda nos ouvidos, mas néo o
suficiente para me distrair. Porém, ndo estou aqui pela trilha sonora;
escolhi este café especifico, e ndo meu café favorito, porque aqui
nao tem Wi-Fi — a conectividade constante € uma das piores
perturbacdes para nosso foco e nossa produtividade. Como os
ultimos paragrafos demonstram, fico um pouco distraido com o
ambiente e as pessoas que ele abriga, mas eles estao servindo
como um bom material para esta introducao.

A cena do café € um exemplo util de uma revelacdo que tive um
tempo atras: a atencao esta ao nosso redor o tempo todo. Assim
gue vocé a vé, nao consegue deixar de vé-la. Todo mundo que esta
acordado no planeta neste momento — nao importa se esteja
tomando café, trabalhando ou passeando com a familia — esta
focado em alguma coisa. A atenc¢do € o pano de fundo sobre o qual
levamos a vida, independentemente de onde vamos ou do que
fazemos, mesmo que estejamos apenas analisando pensamentos
em nossa cabeca.

Ja faz alguns anos que comecei a explorar ndo apenas como



podemos melhorar nosso foco, mas também como pensar mais
claramente. Embora seja dificil admitir, sobretudo sendo alguém que
ganhava a vida co-mo “especialista em produtividade”, comecei a
perceber minha distragdo cada vez maior, principalmente enquanto
acumulava mais dispositivos. Eu nunca me sentira tdo ocupado,
mesmo fazendo tdo pouco. Eu ficava constantemente inquieto com
o tédio e a falta de estimulo, e tentava encaixar cada vez mais
coisas em todo momento possivel. Sabia que meu cérebro nunca
funcionava bem quando eu tentava ser multitarefa, mas me sentia
obrigado a sé-lo de qualquer forma. Trabalhar com meu cliente com
o e-mail aberto e meu smartphone sobre a mesa era simplesmente
mais atraente do que tentar me concentrar em uma ou duas coisas
simples. Para mim, este livro nasceu de uma necessidade: eu o
escrevi porque precisava dele.

Quando fico empolgado com uma nova ideia, costumo
encomendar duzias de livros sobre ela e mergulhar nas pesquisas
de internet sobre o tema. O foco € meu fascinio mais recente, o que
inclui como administrar melhor as distragdbes ao redor; como ser
multitarefa de forma mais eficiente, se € que isso é possivel (e €);
combater nossa vontade de nos concentrar em tarefas que nos
fazem procrastinar; e desfocar melhor para podermos realmente
relaxar e recarregar as baterias. Em minhas leituras, encontrei uma
porcao de informagdes — conselhos (com frequéncia contraditorios)
que eram divertidos de ler, mas, no fim das contas, ndo me
ajudaram a avancar no trabalho e na vida.

Entdo, me dediquei a pesquisa cientifica de verdade -
quantidades imensas de estudos académicos e décadas de
documentacao dedicadas a descobrir a melhor maneira de nos
concentrar." Enquanto eu lia cuidadosamente todos os estudos que
encontrava, a pasta “Foco” no meu computador ia ficando



gigantesca. Acumulei dezenas de milhares de palavras em
anotacdoes e passei a identificar as licdes mais praticas e taticas
delas. Comecei a conversar com 0s principais pesquisadores de
atencao do mundo para chegar ao motivo pelo qual nos distraimos
tdo facilmente e descobrir como podemos fazer nossa mente
teimosa se concentrar em um mundo de distracbes. Comecei
também a vivenciar a pesquisa, ver se era realmente possivel
assumir as rédeas do meu foco.

O que descobri mudou completamente ndao apenas o0 modo como
trabalho, mas também como levo a vida. Comecei a ver o foco néo
apenas como uma contribuicdo a minha produtividade, mas também
como um fator em meu bem-estar geral. Foi surpreendente saber
que uma das melhores praticas para incentivar a criatividade e a
produtividade é aprender a desfocar. Ao ndo prestar atencdo em
nada especifico e deixar a mente divagar — como fiz no caminho até
o café em Kingston —, percebi que comecei a fazer conexdes
melhores entre as ideias, além de lidar melhor com as ideias novas
que surgiam.

Também descobri que temos mais distragdes hoje do que tivemos
em toda a histéoria da humanidade. Estudos mostram que
conseguimos trabalhar durante uma média de apenas 40 segundos
na frente do computador antes de nos distrairmos ou sermos
interrompidos. (Nem preciso dizer que fazemos melhor nosso
trabalho quando nos dedicamos a uma tarefa por muito mais que 40
segundos.) Se antes eu via a multitarefa como um atalho para
estimular o trabalho, depois de minha pesquisa passei a considera-
la uma armadilha para interrupcdes continuas. Embora tentemos
cumprir mais tarefas simultaneamente, somos impedidos por nés
mesmos de terminar qualquer tarefa de importancia. E comecamos
a notar que, ao nos concentrarmos profundamente em uma coisa



importante por vez — hiperfocar —, nos tornamos a versdo mais
produtiva de né6s mesmos.

Acima de tudo, comecei a enxergar a atencdo como o ingrediente
mais importante que podemos adicionar para aumentar nossa
produtividade, nossa criatividade e nossa felicidade — no trabalho e
em casa. Quando investimos nossa atencdo limitada de forma
inteligente e deliberada, nos concentramos de maneira mais
profunda e pensamos de forma mais clara. E uma habilidade
essencial no mundo de hoje, quando com muita frequéncia estamos
em ambientes distrativos, fazendo um trabalho intelectual pesado e
cerebral.

Este livro funciona como um passeio guiado por minhas
exploragdes sobre o assunto “foco”. Nao vou compartilhar apenas
as coisas fascinantes que aprendi, mas também mostrar como
realmente por essas ideias em pratica na sua vida (eu testei todas
elas). A pesquisa em produtividade € 6tima, mas muito inutil quando
vocé ndo age de acordo com ela. Nesse sentido, vejo Hiperfoco
como uma espécie de livro de “ciéncia-ajuda”. ele explora as
fascinantes pesquisas que mostram como as pessoas se
concentram, mas também leva esses conhecimentos ao seu
cotidiano, abordando maneiras de administrar melhor sua atencao a
fim de aumentar sua produtividade e sua criatividade. Essas ideias
ja mudaram uma vida (a minha), e sei que podem fazer o mesmo
por vocé. A primeira vista, os resultados podem parecer um pouco
como magica, mas deixa de ser magica no momento em que vocé
descobre como ela é feita.






Capitulo 0,5

COMO FOCAR MELHOR NESTE
LIVRO

Ler este livro € a sua primeira chance de colocar seu foco a prova —
e, quanto mais atencao vocé puder dedicar a ele, mais extraira do
tempo gasto com ele. Vamos comegar com uma observagao pratica
contendo sete maneiras de se concentrar mais profundamente
durante a leitura.

Mas, primeiro, um comentario rapido. Uma das principais coisas
que aprendi com a minha pesquisa € que a produtividade é
altamente pessoal. Todos temos conexdes uUnicas e rotinas
diferentes. Como resultado, nem todas as taticas de produtividade
combinam de modo confortavel com sua vida. Sem falar no fato de
que vocé pode simplesmente ndo querer seguir alguns dos
conselhos que dou aqui. Experimente o maximo possivel essas
taticas de foco e adote as que funcionarem para voceé.

1. Coloque seu telefone longe do seu campo de visao

Quando sua mente estiver resistindo um pouco a uma tarefa, ela vai
procurar coisas mais novas em que se focar. Nossos smartphones
sdo um grande exemplo — eles oferecem uma corrente infinita de
informacdes fragmentadas e deliciosas para nosso cérebro
consumir.

Como vou discutir adiante, é infinitamente mais facil lidar com as

distracdes e interrupcdes antes de elas se tornarem uma tentacao.
Comece a ver seu smartphone como ele realmente é: um buraco



negro da produtividade. Para se concentrar neste livro,
recomendamos que vocé deixe seu aparelho em outro ambiente.
Pode levar alguns minutos até que seu cérebro se ajuste ao fato de
nao ter o celular por perto, mas, acredite, vale a pena enfrentar essa
resisténcia inicial com obstinacdo. Dependéncia nao € saudavel de
jeito nenhum: inclusive a dependéncia de dispositivos viciantes,
brilhantes e retangulares.

Veja um experimento divertido para mergulhar mais a fundo nessa ideia:
durante um ou dois dias, pres-te atencdo ao numero de vezes que vocé instinti-
vamente pega o celular. Como esta se sentindo e o que incita vocé a pega-lo? Esta
tentando se distrair durante uma viagem de elevador? Esta evitando uma tarefa
chata, como atualizar seu orgamento tri-mestral? Ao notar as vezes em que costuma
pegar o celular, vocé vai perceber a que tarefas resiste mais e como esta se
sentindo nesses momentos.

2. Observe seu ambiente

Olhe para a frente e ao seu redor: onde vocé esta lendo este livro?
Qual a probabilidade de se distrair ou ser interrompido enquanto 1€7?
Esse € um lugar aonde vocé pode ir para evitar distragcbes? Ou esta
lendo em um ambiente sobre o qual ndo tem muito controle, como
no trem ou no metré?

Modificar seu ambiente € uma das melhores maneiras de cultivar
o foco. Os ambientes mais favoraveis ao foco sdo aqueles onde
vocé tem o minimo de interrupcdes e distragdes. Se possivel, va até
um desses lugares, seja ele um café na sua rua, uma biblioteca ou
um cémodo mais silencioso em sua casa.

3. Faca uma lista de distragcoes

As distragbes sempre estarao presentes, mesmo se conseguir
encontrar um lugar para ler em um jardim zen japonés sem o celular
por perto. As distracdes externas ndo sao as unicas culpadas —



pense nas distracbes que podem vir de dentro, como seu cérebro
avisando que vocé precisa passar no supermercado.

Sempre que preciso me concentrar, adoto as duas taticas
mencionadas acima — além de levar uma caneta e uma caderneta
comigo. Na caderneta anoto cada distragao que vem a minha mente
— coisas cujo andamento preciso acompanhar, tarefas que nao
pOSso esquecer, novas ideias e assim por diante.

Ao manter uma lista de distracdes enquanto |, vocé vai capturar
coisas importantes que flutuam na superficie de sua consciéncia.
Escrevé-las para garantir que nao escapem vai permitir que vocé se
concentre na tarefa atual.

4. Pergunte-se se vale mesmo a pena ler este livro

Consumimos um monte de coisas por habito, sem questionar seu
valor, inclusive livros.

Tire um tempo para sopesar o sentido de seu consumo diario.
Uma tatica que acho util € dar uma olhada nas descri¢gdes de livros,
programas de TV, podcasts e tudo o mais e ver se sdo “persuasivos”
a ponto de valerem seu tempo e sua atencido. Faca a si mesmo a
seguinte pergunta: depois de consumir um desses produtos, vocé
ficara feliz por ter investido seu tempo e sua atengao nele?

Assim como vocé € o0 que vocé come, vocé € aquilo em que
presta atencdo. A atencéo € finita, e € o ingrediente mais valioso
que vocé tem para viver uma boa vida; entdo, garanta que tudo o
que vocé consome vale a pena. Como vou comentar com mais
profundidade adiante, ter consciéncia daquilo que vocé consome
pode lhe economizar horas todos os dias.

5. Consuma um pouco de cafeina antes de ler

Se nao estiver muito tarde — pois a cafeina leva de oito a catorze



horas para ser metabolizada e sair do organismo —, considere tomar
uma xicara de café ou cha enquanto |é.

A cafeina fornece um aumento inestimavel de foco, e, embora em
geral vocé tenha que dar conta dessa energia mais tarde enquanto
a substancia € metabolizada e eliminada do organismo, com
frequéncia esse custo vale a pena. A cafeina melhora o
desempenho fisico e mental em praticamente todos os jeitos
mensuraveis (leia mais na pagina 219). Use esse aumento de
energia sabiamente para cumprir uma tarefa importante ou ler este
livro.

6. Tenha por perto uma caneta ou um marca-texto
Ha duas maneiras de consumir informacodes: passiva e ativamente.

Um de meus (muitos) habitos que incomodam minha noiva é que
eu rasgo a primeira pagina de todo livro para usar como marcador
de pagina. (Ela diz que € um sacrilégio; eu digo que ha mais cépias
do mesmo livro na loja.) Esse € apenas o inicio da carnificina;
também leio com um marca-texto e uma caneta na mao para poder
marcar o livro enquanto leio. O numero de destaques e notas nas
paginas indica quanto gostei do livro. Quando termino a primeira
leitura, repasso o livro uma segunda vez, relendo apenas as partes
marcadas para poder realmente processar os trechos mais valiosos.
Se der, eu ainda incomodo alguém que esteja por perto para
compartilhar esses pedacinhos, assimilando tudo de novo de um
jeito mais profundo.

Espero que, ao ler Hiperfoco, vocé faga muitas anotacdes e
grifos, tirando as melhores ideias destas paginas e levando-as até
sua mente para amplia-las e fazer uso delas mais tarde. Se eu tiver
feito um bom trabalho na escrita, vocé fara uma grande quantidade
de notas. (Por favor, envie-me uma foto de sua obra de arte



concluida, eu adoraria vé-la. Meu e-mail e outras formas de entrar
contato comigo estao no fim do livro.)

7. Quando vocé perceber seu foco vacilando...

Sua capacidade de focar ndao é ilimitada. Embora vocé possa
melhorar a duracdo de sua atencao, € apenas uma questao de
tempo até que ela comece a vacilar. Isso em geral se da quando sua
mente divaga para longe das palavras da pagina até os
pensamentos em sua cabeca. E perfeitamente normal e humano —
e, como veremos mais adiante, essa divagacao pode ser bastante
poderosa quando bem aproveitada.

Por ora, quando vocé perceber seu foco diminuindo, deixe o livro
de lado por alguns minutos para fazer algo relativamente mecanico,
seja lavar pratos, observar pessoas ou limpar a casa. Dessa forma,
vocé vai efetivamente recarregar sua atencdo. Quando seu foco
tiver sido reposto, volte ao livro com a mente renovada. E, assim
como vocé esta criando uma lista de distracbes enquanto 1€, nao
deixe de ter um lugar para captar ideias que venham a mente
durante a pausa.
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Capitulo 1
SAIA DO PILOTO AUTOMATICO

Piloto automatico

Neste momento, ha uma boa chance de seu foco estar neste
livro. Mas como vocé chegou até aqui?

Olhando para os livros da minha biblioteca, vejo que soube da
maioria deles por meio de recomendagdes de amigos, de
entrevistas de podcast com os autores ou por ter adorado um livro
semelhante. A maioria de nés nido pensa deliberadamente em qual
aspecto da vida queremos melhorar antes de escolher um livro que
vai nos ajudar a abordar a questao. Muitas vezes chegamos a essas
decisdes de leitura por uma confluéncia de eventos.

Vejamos, por exemplo, o ultimo livro que li. Um dia eu estava em
um taxi e o motorista ligou o radio, entdo ouvi uma entrevista com o
autor. Mais tarde, um amigo tuitou sobre esse livro duas vezes. Esse
acumulo de mencdes me levou a decisao final de compra-lo. O
processo como um todo n&o foi nada deliberado.

N&o planejar em pormenores tudo o que fazemos e cada decisao
que tomamos €, em grande parte, uma coisa boa. Tomei uma série
de decisbes relacionadas a compra de muitos de meus livros no
piloto automatico. E ele que permite que acompanhemos as
demandas da vida. Por exemplo, imagine se cada resposta de e-
mail exigisse que vocé fizesse um rascunho do texto em um novo
documento do Word. A partir dai, vocé teria que reler varias vezes,
envia-lo ao seu colega para melhorias e imprimi-lo uma ou duas
vezes a fim de fazer uma revisdo, para s6 entdo chegar, varias



horas depois, a um final e eloquente “Otimo, me parece bom!”.
Talvez seja produtivo fazé-lo em um projeto importante, mas para
todos os e-mails? Imagine precisar de tanta ponderacdo para
comprar ketchup, tirar o lixo ou escovar os dentes?

O piloto automatico nos guia em a¢des como essas, e algo como
40% de nossas acgdes sdo habitos que ndo deveriam exigir
deliberacao consciente. A menos que vocé seja um monge ou uma
freira e tenha o luxo de poder meditar o dia todo, é impossivel viver
de forma intencional 100% do tempo.

No entanto, vale a pena tomar algumas decisbes
deliberadamente. A forma como administramos nossa atencido é
uma delas.

Em geral, administramos nossa atencado no piloto automatico.
Quando recebemos um e-mail do chefe, instintivamente paramos o
que estamos fazendo para responder a ele. Quando alguém posta
uma foto nossa on-line, verificamos como estamos, em seguida
clicamos para ler o que a postagem diz sobre nds. Quando estamos
falando com um colega de trabalho ou com a pessoa que amamos,
automaticamente nos concentramos na formacado de respostas
inteligentes na nossa cabeca antes que ele ou ela termine seu
pensamento. (Uma das habilidades mais subestimadas: deixar que
outras pessoas terminem as frases antes de iniciar a sua.)

Vejamos um exercicio simples, que vai tomar 30 segundos do
seu tempo. Encontre uma resposta sincera para a seguinte
pergunta: durante o dia todo, quantas vezes vocé escolheu em que
se concentrar? Em outras palavras, mais ou menos quanto de seu
tempo foi gasto deliberadamente e com intencéo, decidindo antes o
que fazer e quando fazer?

A maioria das pessoas nao lida muito bem com as respostas.
Levamos vidas agitadas e, em geral, sO as vezes escolhemos



intencionalmente nos concentrar em algo — quando nos pegamos
divagando, quando sentimos que estamos procrastinando, quando
caimos na armadilha de entrar diversas nos mesmos aplicativos ou
websites ou quando percebemos que nos distraimos enquanto
vigiamos nossos filhos.

Depois de sair do piloto automatico, consideramos o que
realmente deveriamos estar fazendo e nos esforcamos para
realinhar os neurdénios e nos concentrar no que interessa.

Embora o piloto automatico possa nos ajudar a manter o ritmo de
trabalho e de vida, a atencdo € o nosso recurso mais limitado e
restrito. Quanto mais intencdo tivermos ao administrar nossa
atencao, mais foco, produtividade e criatividade iremos adquirir.

Um dia no piloto automatico

Os ambientes onde vivemos e trabalhamos infelizmente tém uma
agenda propria que exige nossa atencao e nos bombardeia com
alertas, notificacdes, bipes e vibragdes. Esse fluxo constante de
interrupgcdes nos impede de mergulhar em qualquer coisa de modo
adequado; afinal, ndo passa tanto tempo até que chegue o préximo
e-mail que parece urgente.

Se vocé ainda esta aqui, provavelmente esta se concentrando
melhor que uma pessoa comum. A leitura de um livro exige boa
dose de atencdo — e, com a atencdo transformando-se em
mercadoria rara, poucas pessoas sao capazes de se dedicar a
leitura sem distracdo. Mas vale a pena fazer uma pergunta rapida:
quanto de sua atencdo vocé esta direcionando a este paragrafo
neste momento? Esta com 100% de atencdo nele? 85%7? 50%7
Como seu nivel de foco mudou ao longo do tempo, especialmente
quando passou de um ambiente para outro? Com que frequéncia
sua mente tem divagado das palavras desta pagina para os



pensamentos em sua cabecga, seus olhos pairando sem foco até
vocé se flagrar nessa situacdo e retornar a leitura?’ Até mesmo os
leitores mais experientes e focados sofrem episodios de divagacgao.

Ter dificuldade para focar em algo n&o é nada raro. Ha inumeros
exemplos diarios de como temos pouco controle sobre nossa
atencao no dia a dia. Vejamos os seguintes exemplos:

* Nossa mente se recusa a desligar quando estamos deitados na
cama a noite. Enquanto muitos de nés queremos dormir porque
temos coisas para fazer de manha, nossa mente insiste em
repassar o dia todo.

Nossa mente traz lembrancas embaragosas nos piores
momentos possiveis. De onde é que vém esses pensamentos?
Ideias e insights incriveis surgem quando nossa mente esta
divagando durante o banho, mas os mesmos insights nao
chegam quando mais precisamos deles.

NOs esquecemos o motivo que nos levou a cozinha ou ao
quarto. Por que perdemos de vista nossa intencao original?

Nao conseguimos nos concentrar em algo quando queremos —
como escrever um relatério que ndo tem prazo definido. Ou
procrastinamos e nos concentramos em coisas que nao sao
produtivas, em vez de gastar nosso tempo de forma produtiva.

« A noite, na cama, nds nos flagramos pulando de um aplicativo
para o outro em nosso smartphone, verificando atualizagdes
repetidas vezes até sairmos desse transe. Podemos cair em um
percurso impensado semelhante na internet — alternando entre
mensagens instantaneas, sites de noticias e redes sociais.

» Somos incapazes de parar de nos preocupar com certas coisas
até que estejam resolvidas ou desaparegam no ar.

Enquanto vocé |é Hiperfoco e aprende a se concentrar de forma

mais deliberada, esses lapsos vao fazer muito mais sentido, e vocé
vai descobrir maneiras de evita-los.



Os quatro tipos de tarefa

Em muitos aspectos, administrar sua atengcdo € como escolher o
que assistir na Netflix. Quando entra no site, vocé chega a uma
pagina inicial que destaca apenas alguns dos muitos programas
disponiveis. A pagina inicial da plataforma é como uma bifurcagao
na estrada — s6 que, em vez de apenas dois caminhos para sequir,
ha milhares. Alguns desses caminhos vao deixa-lo feliz, alguns vao
entreté-lo de forma despreocupada, e outros vao |he ensinar algo
util.

Decidir em que concentrar nossa atencao revela uma bifurcagao
semelhante na estrada — s6 que os caminhos levardo a inumeras
coisas sobre as quais podemos escolher nos concentrar. Agora vocé
esta com a concentragcao toda neste livro. Mas, se tirar os olhos
desta pagina ou de seu e-reader, vera muitos objetos de atencgao
alternativos. Alguns sao mais significativos e produtivos que outros.
Concentrar-se neste livro provavelmente € mais produtivo que se
concentrar em seu smartphone, na parede ou na musica de fundo.
Se estiver almogando com um amigo ou uma amiga, concentrar-se
nele ou nela é infinitamente mais gratificante do que ver os
destaques do futebol na televisdo ao fundo.

Se vocé contar todas as coisas do seu ambiente externo que
potencialmente poderiam captar sua atengao, na verdade havera
um numero gigantesco de opg¢des. E isso sem contar as
curiosidades, ideias e lembrancgas na sua cabeca.

Esse € o problema de administrar a atengcdo usando o piloto
automatico. As coisas mais imediatas e estimulantes em seu
ambiente raramente s3o as mais importantes. E por isso que
desligar o piloto automatico é tao fundamental. Direcionar sua
atencao ao objeto mais importante de sua escolha — e, em seguida,
manter essa atengdo — é a decisao mais significativa que vocé vai



tomar durante o dia todo. Somos aquilo em que prestamos atencio.

Para entender todas as coisas que pedem nosso foco, é util
dividir nossas tarefas em categorias. Vou discutir o foco aqui, em
grande parte, no que se refere ao trabalho, mas essas regras se
aplicam também a vida dentro de casa, como varias secgdes
posteriores do livro vao explicar.

Ao classificarmos aquilo em que vamos nos concentrar, devemos
nos ater a dois principais critérios: se uma tarefa € produtiva (vocé
obtém muito ao cumpri-la) ou improdutiva, e se uma tarefa é
atraente (divertida de se fazer) ou pouco atraente (chata, frustrante,
dificil etc.).

QUATRO TIPOS DE TAREFA

POUCO
ATRAENTE ATRAENTE
PRODUTIVA Trabalho Trabalho
necessario intencional
Trabalho Trabalho
IMPRODUTIVA desnecessdrio distrativo

Vou fazer referéncia a esse quadro diversas vezes ao longo do
livro, por isso vamos dar uma olhada rapida em cada uma das
quatro categorias de tarefas.

O trabalho necessario inclui tarefas que s&o pouco atraentes,
mas produtivas. Reunides de equipe e telefonemas sobre o
orcamento trimestral ficam nesse quadrante. Em geral, precisamos
nos obrigar a fazer esse tipo de trabalho.



O trabalho desnecessario inclui tarefas que sdo improdutivas e
desinteressantes, como reorganizar papéis em sua mesa ou
arquivos no computador. Em geral, dificiimente nos preocupamos
com essas tarefas, a menos que estejamos procrastinando a
realizacdo de alguma outra coisa ou resistindo a uma tarefa que
entre nas categorias trabalho necessario ou trabalho intencional.
Gastar tempo com trabalho desnecessario nos mantém ocupados,
mas € apenas uma forma ativa de preguica, pois ndo nos leva a
conseguir alguma coisa de verdade.

O trabalho distrativo inclui tarefas improdutivas e estimulantes e,
como tal, € um buraco negro para a produtividade. Inclui redes
sociais, a maioria das conversas por mensagem instantanea, sites
de noticias, conversas durante o cafezinho e qualquer outra forma
de distracdo de baixo retorno. Essas atividades podem ser
divertidas, mas, em geral, devem ser realizadas em pequenas
doses. Quanto melhor vocé se tornar em administrar sua atencao,
menos tempo vai gastar nesse quadrante.

O quadrante remanescente no grafico € o trabalho intencional — o
ponto ideal da produtividade. Sao as tarefas para as quais viemos a
Terra, tarefas nas quais estamos mais empenhados enquanto as
cumprimos, tarefas com as quais criamos o maior impacto. Poucas
tarefas se encaixam nessa categoria — descobri que a maioria das
pessoas tem trés ou quatro no maximo. Fazer um bom trabalho
nessa categoria costuma requerer mais capacidade intelectual, e
com frequéncia nos damos melhor nesse tipo de tarefas que outras
pessoas. As principais tarefas intencionais de um ator poderiam ser
ensaiar e representar. As tarefas intencionais de uma consultora
financeira poderiam ser fazer investimentos, se reunir com os
clientes e conhecer as tendéncias do setor. Algumas das tarefas
mais importantes de um pesquisador poderiam incluir conceber e



executar estudos, dar aulas e cuidar dos tramites para solicitacao de
financiamento. Minhas tarefas mais importantes sdo escrever livros
e artigos para blog, ler pesquisas para encontrar novas ideias e dar
palestras. Em sua vida pessoal, as tarefas intencionais podem
incluir passar um tempo com seus filhos, trabalhar em uma segunda
atividade ou como voluntario em uma instituicao beneficente local.

Uma pessoa perfeitamente produtiva se concentraria apenas nos
dois quadrantes superiores do grafico acima. Se as coisas fossem
assim tao simples, porém, vocé nao precisaria deste livro. Como
sem duvida vocé ja vivenciou, ficar dentro das fronteiras do trabalho
necessario e intencional € muito mais dificil do que parece. Todos os
dias, as tarefas de todos os quatro quadrantes disputam nossa
atencao. Trabalhar no piloto automatico significa que estamos mais
propensos a escorregar para os trabalhos desnecessarios e
distrativos e, muitas vezes, a gastar tempo em trabalho necessario e
intencional apenas quando temos um prazo para cumprir.

Percebi uma coisa interessante quando apliquei a pesquisa deste
livro @ minha vida: conforme o tempo ia passando, comecei a gastar
menos tempo no piloto automatico e a concentrar mais atencao as
minhas tarefas mais intencionais e necessarias. A medida que vocé
gerencia sua atencdo de forma mais deliberada, acho que vai
descobrir que o mesmo pode acontecer com seu trabalho.

Vejamos uma maneira imediata de melhorar sua pro-dutividade. Divida suas tarefas
profissionais com base nas quatro categorias do grafico acima. Essa atividade
simples Ihe dara uma consciéncia incri-vel do que é realmente importante em seu
dia a dia. Como vou voltar a esse grafico muitas vezes daqui para a frente, dividir
suas atividades profissio-nais sera de grande valia enquanto vocé avancga na leitura.






Capitulo 2
OS LIMITES DE SUA ATENCAO

“Sem interesse seletivo, a experiéncia é o caos
absoluto.”

— William James

4

“Seu foco determina sua realidade.’

— Qui-Gon Jinn, Guerra nas Estrelas: Episodio | — A
Ameacga Fantasma

As fronteiras de sua atengao

Nossa atencao é a ferramenta mais poderosa que temos para
levar uma vida boa e cumprir nossos objetivos, mas nossa
capacidade de foco é restrita, e isso ocorre, em principio, de duas
maneiras.

Em primeiro lugar, ha um limite finito do numero de coisas nas
quais podemos nos concentrar. Esse limite € menor do que se pode
imaginar. Se pudéssemos de fato nos concentrar em varias tarefas
simultaneamente, seriamos capazes de fazer muito mais no
momento: memorizar o numero de telefone de alguém ao tocar
piano, ter uma conversa com duas pessoas e responder a um e-mail
em nosso celular. De forma realista, conseguimos fazer bem, no
maximo, uma ou duas dessas coisas a0 mesmo tempo.

A cada segundo que passa, nosso ambiente envia um fluxo
constante de informagdes ao nosso cérebro. Repare nas visées, nos
sons e em outras informagdes proximos a vocé neste momento e vai



perceber que ha um numero quase infinito de itens que poderiam
captar nosso foco. Timothy Wilson, professor de psicologia na
Universidade da Virginia, estima que, a cada segundo, nosso
cérebro recebe 11 milhdes de “bits” de informacado sob a forma de
experiéncias sensoriais.

Mas quanto desses 11 milhdes de bits nossa mente consegue
processar € em quantos consegue se concentrar conscientemente
de uma vez? Apenas 40. Nao 40 milhées ou 40 mil, mas 40.

Quando escolhemos em que focar, estamos efetivamente
bebericando agua de uma mangueira de incéndio. Uma conversa,
por exemplo, consome a maioria dos nossos bits de atencao, por
iISSO ndo conseguimos manter duas conversas ao mesmo tempo. De
acordo com o renomado psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi, a
simples decodificagdo de uma conversa (para que possamos
compreendé-la) consome mais da metade de nossa atencdo. Além
de interpretar as palavras de uma pessoa, € necessario analisar o
significado por tras do que o outro esta dizendo. Enquanto vocé
conversa, ha inumeros outros lugares para os quais pode direcionar
seus demais bits de atencio: suas tarefas de trabalho do dia
seguinte, pensamentos aleatorios, a luminaria atras da pessoa com
quem esta conversando, o timbre da voz dela ou o que vocé vai
dizer em seguida — mas extrair significado daquilo que vocé esta
ouvindo € o melhor uso de seu foco.

A segunda maneira que mostra como nossa atengao € limitada é:
depois de focar em algo, podemos reter apenas uma pequena
quantidade de informacdo na nossa memoria de curto prazo. A
capacidade de armazenar informacbes temporariamente em nossa
mente € quase um superpoder, pois € 0 que nos permite pensar
sobre o que estamos fazendo, como estamos fazendo, se aquilo
envolve tarefas de resolucdo de problemas (por exemplo, deslocar



digitos ao fazer operacdes aritméticas) ou planejamento para o
futuro (por exemplo, desenvolver a melhor sequéncia de exercicios
para a academia). Sem esse rascunho mental temporario,
estariamos reagindo sem pensar a tudo que acontece no mundo ao
Nosso redor.

Quando se trata de reter informagbes em nossa memoria
temporaria, porém, o numero magico de que nosso cérebro € capaz
diminui de 40 para quatro. Tente memorizar os seguintes nomes e,
em seguida, escrevé-los em um papel:

* Haroldo

* Ricardo

* Reginaldo

* Lucinda

* Luiza

* Martim

* Kelly

» Simone

* Daniel

* Bruno

Quando se pede para que as pessoas escrevam 0s nomes de
gue se lembram, muitas s6 conseguem se lembrar de trés, enquanto
outras chegam a cinco, seis ou até sete no maximo. A média,
porém, € quatro.

Nesse sentido, o numero quatro se refere a blocos singulares de
informacgdes. Por exemplo, se vocé puder encontrar uma maneira de
estabelecer relagbes com alguns dos nomes nos blocos — como
visualizar alguns amigos que tenham esses nomes —, sera capaz de
processa-los de forma mais profunda e se lembrar de mais. No meu
caso, consigo me lembrar de todos os dez nomes e ainda sobra
espaco. No entanto, ndo sou um supergénio — ao criar a lista,
peguei 0 nome das dez pessoas a quem mais enviei e-mails na



semana, o que me permitiu agrupa-las sem esforgo.

Podemos usar esse conceito de “aglutinar” coisas para nos lembrar melhor de
qualquer quantidade de coisas praticas durante o dia todo. Hoje de manha eu estava
ouvindo um audiolivro enquanto fazia compras no mercado — uma combinacao dificil
de fazer simultaneamente. Eu precisava comprar trés coisas: aipo, homus e
biscoitos. Quando entrei no supermercado, visualizei um tridngulo com a loca-
lizacdo de cada um dos trés itens como uma das pontas. Em vez de me esforcgar
para lembrar a lis-ta de compras de forma independente, fui capaz de percorrer o
triangulo. Visualizar uma refeicdo composta desses trés ingredientes teria o mesmo
efeito e provavelmente é uma ideia ainda mais simples.

Nossa vida costuma se estruturar em torno do fato de que somos
capazes de reter, no maximo, sete partes de informacdes exclusivas
em nossa memoria de curto prazo. Nao é preciso ir muito além do
mundo ao seu redor para obter provas de como podemos organizar
dados em unidades ordenadas mentalmente. Comece com o
numero dois — ha inumeros exemplos na cultura pop que mostram o
poder do par. Podemos reter com facilidade duas coisas na memoéria
de uma vez, entdo ndo € por acaso que as combinacdes de duplas
sao encontradas em toda parte, duplas dinamicas como Batman e
Robin, Beto e Enio (da Vila Sésamo) e Calvin e Haroldo. O nimero
trés também se encaixa confortavelmente em nosso espaco de
atencao: premiamos com trés medalhas olimpicas e crescemos com
histérias como “Cachinhos Dourados e os trés ursos” e “Os trés
porquinhos”. A lista continua: dividimos essas historias em trés
partes (comeco, meio e fim), e ha ditados como “Se da para dois, da
para trés” ou “Um €& pouco, dois € bom, trés € demais”. Também
agrupamos ideias em quartetos (as quatro estagdes), quintetos (as
cinco “linguagens do amor”), sextetos (os seis lados de um dado) e
heptetos (os dias da semana, os pecados capitais e as maravilhas
do mundo). Mesmo a maioria dos numeros de telefone cabe
confortavelmente nesse limite atencional: um conjunto de trés



numeros (ou talvez quatro, se vocé estiver no Reino Unido ou no
Brasil), seguido por outro de quatro digitos, facilitando reter na
mente o nimero completo a se discar. E preciso procurar muito para
encontrar exemplos comuns de grupos superiores a sete.

Conheca seu espaco atencional

“‘Espaco atencional” € o termo que uso para descrever a quantidade
de capacidade mental que temos disponivel para nos concentrar e
processar as coisas no momento. Nosso espaco atencional € aquele
em que estamos conscientes em qualquer momento especifico — € o
bloco de rascunho ou a area de transferéncia de nosso cérebro que
usamos para armazenar informacdes temporariamente enquanto
estdo sendo processadas. O espaco atencional permite manter,
manipular, conectar informagdes simultaneamente e em tempo real.
Quando escolhemos aquilo em que vamos prestar atengao, aquela
informagédo ocupa nossa memoria de curto prazo, € nosso espaco
atencional garante que ela se-ja mantida ativa para que possamos
continuar a trabalhar com ela. Juntos, nosso foco e nosso espaco
atencional sao responsaveis pela maioria de nossas experiéncias
conscientes. Se seu cérebro fosse um computador, seu espaco
atencional seria sua memodria RAM. (Tecnicamente falando, os
pesquisadores referem-se a esse espago como nossa “‘memoria de
trabalho”, e ao tamanho desse espago como nossa “capacidade de
memoria de trabalho”).?

Vamos discutir o espago atencional com bastante profundidade
neste livro. Considerando que esse espaco € muito pequeno e pode
reter apenas algumas coisas por vez, € essencial administra-lo bem.
Mesmo quando estamos sonhando acordados sem nos
concentrarmos em nada especifico, preenchemos nosso espaco
atencional. Quando focamos em uma conversa de que estamos



participando, essa conversa reclama para si todo 0 nosso espaco
atencional (pelo menos quando € interessante). Assistir a um
streaming de video enquanto se esta fazendo o jantar junta essas
duas tarefas em nosso espaco atencional. Quando resgatamos uma
lembranca ou um fato (como o aniversario de um amigo ou o nome
de uma cancgao) de nossa memoria de longo prazo, essa informacgao
fica temporariamente carregada em nosso espaco atencional para
quando precisarmos dela. O espaco retém tudo aquilo de que vocé
tem ciéncia — € seu mundo consciente inteiro.

ESPACO ATENCIONAL
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Eu acho a leitura — e a ciéncia que estuda o modo como ela
preenche o espaco atencional — um assunto especialmente
fascinante. Se vocé estiver de fato prestando atencao as palavras
desta pagina, nao sobra quase nenhum espacgo atencional para
outras tarefas. Assim como ndo existe espacgo atencional suficiente
para escrever uma mensagem no celular e dirigir, ndo da para
escrever um texto enquanto |é — qualquer uma dessas duas tarefas
individualmente requer muito foco para caber com conforto em seu
espaco atencional. No melhor dos casos, vocé pode ser capaz de
beber uma xicara de café enquanto I€, mas pode ser que o café
fique frio se sua imersao no texto for demasiada — ou talvez vocé
entorne o café sobre o livro quando tentar fazer as duas coisas e
fracassar.

Enquanto vocé |&, seu cérebro esta trabalhando duro para
converter os bits crus de informagao perceptiva em fatos, historias e
licoes de que vocé vai se lembrar e internalizar. Depois de seus
olhos registrarem as ondas de luz que emanam da pagina, sua
mente gerara palavras a partir delas. Essas palavras preenchem
temporariamente seu espaco atencional. Vocé comeca a ligar as
palavras para formar unidades sintaticas e frases — blocos
fundamentais das sentengas. Por fim, usando seu espaco atencional
como um bloco de rascunho, seu cérebro agrupa essas
combinacdes de palavras em ideias completas para que vocé possa
extrair o significado em um nivel superior.

A estrutura de frase pode influenciar esse processo e reduzir a
velocidade de sua leitura ou acelera-la. Assim como o mundo nao
reune muitos grupos em conjuntos de dados superiores a sete, cada
livro é estruturado para acomodar um espacgo atencional restrito do
leitor. As frases tém um comprimento limitado e sdo separadas por
virgulas, pontos-e-virgulas e tragos. De acordo com um estudo, o



ponto final ao término de uma frase € o0 momento no qual nosso
espaco atencional “para de ser carregado, € 0 que esteve presente
nele até aquele momento precisa de alguma forma ser armazenado
de maneira resumida em uma memoaria de curto prazo”.

Sua atencgao esta constantemente sincronizada com aquilo que
vocé esta lendo ou fazendo. Aqui, um exemplo interessante: vocé
até pisca de acordo com a direcdo de sua atencao. Normalmente
vocé pisca de 15 a 20 vezes por minuto, mas faz isso durante as
interrupgdes naturais de sua atengao — como ao final de uma frase
durante a leitura, quando alguém com quem esta falando faz uma
pausa ou em pontos de interrupcao quando esta assistindo a um
video. Esse ritmo intermitente acontece de forma automatica — tudo
0 que vocé precisa fazer € prestar atencdo ao que esta lendo, e o
espaco atencional do seu cérebro cuida do resto.

O que esta preenchendo o seu espaco atencional?

Vamos fazer uma rapida verificacdo. O que esta ocupando seu es-
paco atencional neste momento? Em outras palavras, o que esta em
sua mente?

Este livro e seus pensamentos sobre ele estdo consumindo 100%
de seu espacgo atencional? Se sim, vocé vai processa-lo melhor e
mais rapido. Esta dedicando um ter¢co de sua atencao ao smart-
phone ao seu lado? Uma parte de sua mente esta planejando o que
vocé vai fazer depois de concluir este capitulo ou esta dis-traida
com algo que lhe traz preocupacdes? Essas preocupacdes ou
ansiedades estio surgindo do nada?

Direcionar seu olhar mental para o que esta ocupando seu
espaco atencional no momento pode ser um exercicio estranho,
pois € raro percebermos o que esta dominando nossa atencéo, e
passamos a maior parte de nosso tempo totalmente imersos naquilo



que estamos vivenciando. Ha um termo para esse processo:
metaconsciéncia. Conscientizar-se daquilo em que vocé esta
pensando € uma das melhores praticas para a administracao de sua
atencao. Quanto mais vocé perceber o que esta ocupando seu
espaco atencional, mais rapido aprendera a voltar para os trilhos
quando sua mente comecar a divagar, o que ela faz em notaveis
47% do tempo.

Esteja vocé escrevendo um e-mail, participando de uma
conference call, assistindo a um programa de TV ou jantando com a
sua familia, vocé estara gastando essencialmente metade de seu
tempo e atencdo com aquilo que néo esta na sua frente, perdido no
passado ou planejando o futuro. E um monte de tempo e atencéo
para se desperdicar. Embora haja um valor imenso em deixar a
mente dispersa, na maioria das vezes precisamos dar nosso melhor
para nos concentrar no presente.

Essencialmente isto € mindfulness, ou atengao plena; é notar aquilo que esta
preenchendo sua mente por completo: 0 que vocé estd pensando, sentindo e
percebendo a qualquer momento. O con-ceito de mindfulness acrescenta outra
dimensao importante a essa mistura: ndo julgar aquilo em que vocé esta pensando.
Quando vocé toma cons-ciéncia do que estd ocupando sua mente, percebe que
pode imaginar algumas coisas muito loucas, e nem tudo é verdade — como a
conversa negativa que temos conosco e as vezes gruda na cabega. A mente de
todo mundo faz isso em algum nivel, por isso vocé ndo deve esquentar muito
quando acontece, nem levar todos os seus pensamentos muito a sério. Como diz
um de meus escritores favoritos, David Cain: “Todos os pensamentos querem ser
leva-dos a sério, mas poucos merecem”.

Ja esta comprovado que o simples fato de observarmos o que
esta ocupando nosso espacgo atencional nos deixa mais produtivos.
Durante um estudo, pesquisadores pediram aos participantes que
lessem um romance policial e tentassem solucionar o crime. O
estudo comparou os leitores cuja mente vagava sem consciéncia



com aqueles cuja mente divagava de modo consciente. As taxas de
resolucédo do crime foram bastante maiores para o grupo que estava
consciente. Desempenhamos significativamente melhor cada tarefa
quando estamos conscientes de que nossa mente esta divagando.

Se prestar a atengcdo ao que esta em sua mente — o0 que,
precisamos admitir, € bem dificil de fazer por mais de um minuto —,
vocé vai observar que o conteudo do seu espaco atencional muda
constantemente. Vai entender que ele de fato é um bloco de
rascunho, com pensamentos, conversas, tarefas, projetos, sonhos,
conference calls e outros objetos de atengcdo que estdo de
passagem sem parar. Também vai descobrir que seu espago
atencional se expande e se encolhe de acordo com seu estado de
espirito. Os objetos de atencado desaparecem desse espacgo tao
rapido quanto aparecem, normalmente sem seu conhe-cimento.
Mesmo com toda a poténcia que proporciona, o conteudo de seu
espaco atencional € efémero; sua memodria dura uma média de
apenas 10 segundos.

Tarefas que vao bem em dupla

Entdo, o que exatamente pode caber de maneira confortavel dentro
do espaco atencional?

Tarefas ocupam quantidades diferentes de espaco atencional,
dependendo de sua complexidade. Uma conversa séria (em
oposicao a uma casual) preenche grande parte dele, se nao tudo.
Essa conversa pode ser prejudicada se vocé tentar encaixar muitas
outras coisas em seu espaco atencional. Quando vocé deixar seu
telefone sobre a mesa durante uma conversa, por exemplo,
provavelmente vai se distrair com a possibilidade de receber
mensagens.

Nem todas as tarefas exigem tanto espaco atencional. Existem



dois tipos de tarefas na vida e no trabalho: habitos, que podemos
realizar sem pensar muito, exigindo o minimo de espaco atencional;
e tarefas complexas, que s6 podem ser bem executadas se
estivermos com foco dedicado. Muitos especialistas alegam que nao
podemos realizar tarefas multiplas, o que muitas vezes é verdade no
caso de tarefas que exigem foco para serem cumpridas
corretamente e, como consequéncia, ocupam uma quantidade maior
de espaco atencional. Mas o0 mesmo nao acontece com os habitos;
na ver-dade, nesse caso, somos capazes de realizar tarefas
multiplas surpreen-dentemente bem. Embora talvez nao sejamos
capazes de entabular simultaneamente duas conversas, podemos
caminhar, respirar e mascar chiclete enquanto ouvimos um
audiolivro — a ultima tare-fa sendo aquela que facilmente vai ocupar
0 que sobra de nossa atencéo.

Tarefas habituais como cortar as unhas, colocar roupas para
lavar, arquivar e-mails que vocé ja leu e fazer compras no
supermercado nao exigem tanta atengao quanto tarefas mais
complexas. E isso que possibilita sermos multitarefa sem
comprometer a qualidade de nossas acgdes. Todos os domingos eu
gosto de juntar minhas “tarefas de manutencdo” pessoais
relativamente rotineiras — tarefas que ajudam a me manter quem
sou, como preparar refeicdes, aparar as unhas e limpar a casa — e
cumpro todas elas em um periodo de tempo determinado ouvindo
podcasts ou um audiolivro. Sem duvida é um dos meus rituais
semanais favoritos. Vocé pode fazer o mesmo, por exemplo, em seu
trajeto diario de casa para o trabalho: se escutar um audiolivro
durante uma viagem rotineira de uma hora, sera capaz de ler um
livro a cada semana ao utilizar a atencao liberada por uma tarefa
habitual.

Habitos ocupam muito pouco espaco atencional, pois precisam



de pouca reflexdo assim que vocé se acostuma com eles. Como me
disse o0 neurocientista cognitivo Stanislas Dehaene, autor de
Consciousness and the Brain, “Habitos como tocar piano, vestir-se,
barbear-se ou dirigir por um caminho familiar sdo tdo automaticos
gue nao parecem impedir qualquer pensamento consciente”. Ele diz
que, embora habitos como esses possam exigir algum nivel de
iniciagdo consciente, uma vez que adotamos o comportamento, o
restante do processo avanga sozinho. Podemos precisar tomar
decisdes conscientes de vez em quando — como quando estamos
nos vestindo e notamos que nosso traje habitual de terca-feira esta
na maquina de lavar —, mas, depois dessa intervencao, podemos
voltar ao restante da sequéncia de habito sem pensar muito.
Dehaene considera que esse processo € “presumivelmente
conduzido por atividades relacionadas a sequéncia” no cérebro. O
cérebro também nos ajuda quando tentamos fazer mais de uma
coisa habitual ao mes-mo tempo, ao desviar fluxo sanguineo do
cortex pré-frontal — o centro de légica do cérebro — para os ganglios
basais, 0 que nos ajuda a executar as sequéncias habituais de
nossa rotina diaria.

REALIZANDO VARIOS HABITOS AO MESMO TEMPO
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Nosso espaco atencional pode processar ainda mais quando
estamos trabalhando em tarefas nao relacionadas. Separar roupas
para lavar e falar ao telefone, por exemplo. Essas atividades usam
varios sentidos — a separacao de roupas, nossos sentidos visual e
motor; a chamada telefénica, nossa audicdo. Como usamos
diferentes regides cerebrais para processa-las, as tarefas nao
competem pelos mesmos recursos mentais. Ha um ponto de
inflexao para o espacgo atencional, claro — executar muitas tarefas
habituais ao mesmo tempo deixara seu espaco atencional
sobrecarregado. Isso € ainda mais patente se o que vocé estiver
fazendo nao for totalmente automatico e exigir intervengcdo mental
frequente. Em ultima analise, esta é a questao: o numero de tarefas
habituais que podemos encaixar em nosso espaco atencional é
muito maior do que o numero de tarefas que exigem um foco maior.

Tarefas que ndo podemos fazer por habito — como a leitura de um
livro, uma conversa intensa ou a preparacao de um relatorio para a
chefia da empresa — consomem muito mais espaco atencional,
porque executa-las bem exige que conscientemente manipulemos
informagdes em tempo real. Se tentarmos ter uma conversa por
habito com as pessoas que amamos, € provavel que nao
processemos nem lembremos da conversa e nos vejamos
recorrendo a afirmacdes como “Sim, meu amor”.

Se vocé dividiu seu trabalho nas quatro categorias que descrevi
no Capitulo 1 (pagina 28) — uma atividade que recomendo
fortemente, porque vou fazer referéncia a ela mais tarde —, vai notar
que suas tarefas mais necessarias e intencionais ndo podem ser
executadas por habito.* E exatamente o que torna essas tarefas tdo
produtivas. Vocé obtém mais ao cumpri-las porque elas requerem
foco, recursos intelectuais e aproveitam conjuntos de habilidades
exclusivas. Qualquer um pode fazer um trabalho mecanico por



habito. E uma das muitas razdes por que tarefas distrativas sdo tao
caras: embora sejam atraentes e estimulantes (como assistir algo na
Netflix depois de um longo dia de trabalho, em vez de jantar com um
amigo), elas roubam tempo precioso de seu trabalho mais produtivo.

Gastar tempo com nossas tarefas mais produtivas em geral
significa que temos pouca ateng¢do sobrando — se é que ha alguma
atencéao disponivel.

----.

Tarefa complexa

Espaco atencional

Ao contrario de tarefas habituais, ndo somos capazes de encaixar
duas atividades complexas em nosso espacgo atencional ao mesmo
tempo. Lembre que podemos nos concentrar apenas em 40 bits de
informacdo, e uma unica tarefa complexa exige a maioria desses
bits; acima desse limite, s6 podemos processar esse tanto por vez.
Como até mesmo tarefas moderadamente complexas consomem a
maior parte de nossa atencao, temos, no melhor dos casos,
condicbes para combinar algo habitual com uma tarefa mais



complexa.

QUANDO A MULTITAREFA NAO FUNCIONA
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Nao ha nenhuma forma facil de prever quanto espago atencional
uma tarefa vai consumir; por exemplo, dirigir vai exigir muito menos
se vocé for um especialista e nao um aprendiz de condutor. Vocé
sera mais capaz de reunir informacgdes durante o processo se tiver
expe-riéncia com determinada tarefa, o que vai proporcionar mais



liberdade para se concentrar em outras coisas. Outra variavel é o
tamanho real do seu espacgo atencional — uma medida diferente para
cada um.

Em resumo, ha em geral trés combinagdes de tarefas que cabem
confortavelmente dentro de seu espacgo atencional.

1. Algumas pequenas tarefas habituais

Somos capazes de correr, respirar, prestar atencdo a nossa
frequéncia cardiaca e ouvir musica — tudo ao mesmo tempo. Como
ja mencionado, iniciar esses habitos requer ateng¢ao e, em seguida,
€ necessario outro impulso de atencdo caso precisemos intervir para
nao perder o ritmo (ou, se estivermos ouvindo musica, para mudar a
faixa da playlist).

2. Uma tarefa que exige a maior parte de nosso foco, somada a uma
tarefa habitual

Como ja vimos, nosso espaco atencional € poderoso, mas também
muito limitado. Na melhor das hipoteses, podemos realizar uma
pequena tarefa habitual mais outra atividade que requeira a maior
parte de nossa atencdo. Dois exemplos: ouvir um podcast ou
audiolivro ao fazer tarefas de limpeza e manutengéo, ou brincar com
um jogo simples e repetitivo em um smartphone enquanto escuta
um audiolivro.

Preencher o restante de seu espaco atencional com tarefas
habituais e mecanicas muitas vezes nao € a melhor maneira de
utilizar a atencdo que sobra, entdo, quando possivel, evite
sobrecarrega-la até o limite.

3. Uma tarefa complexa

Suas tarefas mais produtivas — as que permitem realizar
significativamente mais a cada minuto que vocé se dedicar a elas —



se enquadram nessa categoria. Quanto mais tempo e atencéo
gastar com essas tarefas, mais produtividade vocé tera.

A quantidade de espaco atencional consumida por tarefas
complexas varia ao longo do tempo. Enquanto vocé tem uma
conversa com seu chefe, por exemplo, seu espaco atencional pode
se encolher e se expandir ritmicamente para corresponder ao
conteudo da conversa, permitindo que sua mente devaneie e foque
na conversa quando ela se tornar mais complexa. Em uma reuniao
de equipe, vocé pode, em um instante, passar de observador
passivo a participante ativo ao ser chamado para dar um update
sobre determinado projeto.

Ter algum espaco atencional sobrando durante tarefas complexas
permite que vocé faga duas coisas. Primeiro, permite que vocé
deixe um espaco para refletir sobre a melhor abordagem para
concluir a tarefa, para que vocé possa trabalhar de forma mais
inteligente e evitar o modo piloto automatico. Vocé sera capaz de
pensar em ideias que talvez nao tivesse tido se enchesse sua
atencao ao maximo — como a percep¢ao de que poderia excluir a
introducao da apresentacao que vocé vai dar e, em vez de usa-la, ir
diretamente ao ponto.

Em segundo lugar, deixar um pouco de espacgo livre também
permite que vocé trabalhe com mais consciéncia em relagcao ao que
deveria de fato estar recebendo sua atencdo. Significa poder se
reorientar melhor quando a mente divagar, inevitavelmente, da
tarefa a ser cumprida. Ao mesmo tempo, vocé tera espaco
atencional de sobra se a tarefa de repente se tornar ainda mais
complexa.

Sobrecarga de atencao
Alocar a quantidade correta e o tipo correto de tarefas no espaco



atencional € uma arte e um investimento em produtividade. Os
custos de sobrecarregar nossa atengao podem ser bastante sérios.

Alguma vez vocé ja entrou na cozinha ou na sala de sua casa e
se deu conta de que esqueceu por que foi até 1a? Se sim, vocé caiu
na armadilha da sobrecarga. Vocé tentou enfiar coisas demais em
seu espaco atencional — o programa de TV ligado ao fundo,
pensamentos aleatérios e o site de cinema que vocé acabou de ler —
e nao sobrou espaco suficiente para a sua intengdo original. Nesse
caso, Vocé queria pegar a lista de compras que seu namorado ou
namorada deixou sobre a mesa da sala de jantar.

A mesma coisa acontece quando os problemas do trabalho
pesam em sua mente enquanto vocé volta dirigindo para casa.
Nessa situacdo, sua mente pode estar ainda mais cheia: ela
decodifica e processa o programa de entrevistas na radio enquanto
rumina sobre o que aconteceu no trabalho naquele dia, além de
executar por habito varias sequéncias que permitem que vocé dirija
até sua casa, em grande parte no modo piloto automatico. Se tinha
planejado comprar pao no caminho, sdo grandes as chances de
vocé nao ter espaco suficiente para acomodar nem mesmo essa
intengdo pequena e simples. Vocé vai chegar em casa sentindo que
esta faltando alguma coisa e somente de manha vai abrir o armario,
notar a falta de pao e se lembrar da tarefa do dia anterior.

Precisamos trabalhar com intencdo o maximo possivel, o que é
ainda mais importante quando temos mais tarefas que tempo para
cumpri-las. A intengcao nos permite priorizar para nao sobrecarregar
0 Nosso espaco atencional, o que também nos deixa mais calmos:
assim como vocé se sente desconfortavel depois de comer demais,
encher seu espaco atencional com tarefas demais pode fazé-lo se
sentir instavel.

A qualquer momento, seu espacgo atencional deveria conter no



maximo duas coisas fundamentais que vocé estiver processando: o
que vocé pretende realizar e o que esta fazendo naquele momento.
Isso ndo € possivel 100% do tempo, sobretudo quando vocé esta
com a mente imersa em uma tarefa; mas, se estiver consciente de
sua intencao, pode ter certeza de que aquilo em que sua mente esta
imersa de fato € o objetivo que vocé quer alcancar.

TRABALHANDO COM INTENCAO
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Se vocé se flagrar reagindo a um trabalho importante no piloto
automatico, € possivel que esteja tentando encaixar coisas demais
em seu espago atencional. Ao nado parar para administrar
deliberadamente a sua atencio, vocé permite que ela transborde.
Alguns exemplos conhecidos:

 Cuidar de seu bebé enquanto faz compras.

 Tentar caminhar e enviar mensagem de texto ao mesmo tempo.
Esta manha vi uma pessoa esbarrar em uma caixa de correio
porque estava tentando fazer as duas coisas.

» Voltar um filme, programa de TV ou audiolivro porque alguém
estava falando com vocé ou porque vocé simplesmente se
distraiu por um momento.

 Adicionar bicarbonato de sédio em vez de fermento em po6 a
uma receita porque estava ruminando sobre algo ou assistindo



TV.
 Sair do cinema com dor de estbmago porque vocé nao reservou
atencao suficiente para notar que comeu pipoca demais.
 Esquecer de colocar o divisor de compras no caixa de
supermercado para a proxima pessoa, como a senhora a minha
frente se esqueceu de fazer hoje de manha enquanto folheava
uma revista.

Vocé provavelmente ja viveu muitos momentos semelhantes.
Alguns sao impossiveis de evitar, porque a vida diversas vezes nos
traz surpresas inesperadas. Mas muitos sgo possiveis de contornar,
e perceber que vocé esta comegando a se sentir sobrecarregado &
um grande sinal de que deve parar e avaliar o que esta ocupando
seu espaco atencional. E possivel que vocé esteja tentando colocar
coisas demais nele ao mesmo tempo.

A melhor maneira de evitar essa sobrecarga € selecionar melhor
0 que vocé permite entrar em seu espaco atencional. Ao dirigir para
casa, desligue o radio, o que vai permitir que vocé processe o dia e
se lembre dos planos de comprar pao também. Em casa, desligue
ou ponha a TV no mudo para que vocé nio tente continuar
processando o programa e esquecga que esta indo buscar uma lista
no outro cobmodo. Fazer pequenas alteracbes como essas permite
gue vocé mantenha sua atencao na sua intencao.

Simplificar nosso espaco atencional faz com que reservemos
espaco suficiente para trabalhar e viver intencionalmente durante
todo o dia. Isso nos da mais tempo para o que € importante e
significativo no momento. A situagcdo de seu espago atencional
determina a situacao de sua vida. Quando o espacgo atencional esta
sobrecarregado, vocé também se sente sobrecarregado. Quando o
espaco atencional esta mais desentulhado, vocé também se sente
assim, livre. Quanto mais arrumado vocé mantiver seu espaco
atencional, mais claramente vai pensar.



Pausa para uma verificagao rapida: o que esta ocupando seu espaco atencional
neste momento? Faca um balango de tudo o que esta em sua mente. Se achar que
seu espaco atencional estd um pouco cheio demais, simplifique o que esta nele,
seja anotando essas coisas para que possa lidar com elas mais tarde ou voltando o
foco para o livro que tem em maos.

Simplificar aquilo em que focamos nossa atencdo a cada
momento pode parecer nao muito intuitivo: quando temos tanto para
fazer, nosso impulso natural € nos concentrar ao maximo. Além
disso, ha o fato de que o cortex pré-frontal do cérebro — a grande
parte do prosencéfalo que nos permite planejar, pensar logicamente
e trabalhar — tem uma ‘“inclinagdo para a novidade” embutida.
Sempre que alternamos entre tarefas, ele nos recompensa com
dopamina, aquele incrivel prazer quimico que percorre nosso
cérebro sempre que devoramos uma pizza de tamanho médio,
realizamos algo incrivel ou tomamos um drinque ou dois depois do
trabalho. Talvez vocé tenha notado que instintivamente pega o tablet
quando se senta para assistir TV, que nao consegue resistir e
mantém seu e-mail aberto em outra janela enquanto trabalha ou se
sente mais estimulado quando o celular esta ao seu lado. Buscar
novos estimulos continuamente faz com que nos sintamos mais
produtivos — afinal, estamos fazendo mais a todo momento. Mas, de
novo, sO porque estamos mais ocupados nao significa que
estejamos alcancando mais.

Praticamente todos os livros de saude e bem-estar tém uma
secao obrigatodria a respeito de como o cérebro é primitivo e sobre
como precisamos aprender a dominar os impulsos que ele produz.
Este livro ndo € uma excecdo. A triste verdade € que o cérebro néo
é constituido para fazer trabalho intelectual — ele é formado para a
sobrevivéncia e a reproducado. Evoluimos para almejar coisas que
nos proporcionam aumento de dopamina, o que reforga habitos e



comportamentos que historicamente ajudaram em nossas chances
de sobrevivéncia. Nosso cérebro oferece uma dose de dopamina
apos 0 sexo como recompensa pela procriagcao. Faz isso quando
consumimos agucar, que é um concentrado de energia e nos
permite sobreviver por mais tempo com menos comida, o que foi util
no inicio de nossa evolugao, quando nao havia tanta abundancia
quanto hoje.

Nosso cérebro também nos recompensa por administrarmos mal
nossa atencao, pois, para nossos primeiros ancestrais, identificar
novas ameacas no ambiente aumentava a chance de sobrevivéncia.
Em vez de se concentrar tdo profundamente em manter em uma
fogueira a ponto de n&o estar alerta para um tigre a espreita, os
primeiros seres humanos faziam varreduras constantes de
potenciais perigos ao seu redor. Se isso 0s deixou um pouco menos
eficientes em matéria de cuidar de uma fogueira, eles ao menos
sobreviveram para ver o dia seguinte (e fazer outra fogueiral).

Hoje, os unicos tigres por perto estao no zoologico, e a inclinagao
para a novidade que antes nos beneficiava agora trabalha
ativamente contra nés. Os dispositivos que temos — TV, tablet,
computador e smart-phone — sao infinitamente mais estimulantes do
que as outras coisas significativas e produtivas em que poderiamos
colocar nosso foco, e assim, com menos predadores com que nos
preocupar, € natural nos concentrarmos em nossos aparelhos
eletrénicos.

Depois de anos pesquisando o assunto, descobri que
“‘produtividade” se transformou em um termo um tanto carregado.
Em geral, implica uma condicdo que parece fria, corporativa e
excessivamente focada em eficiéncia. Prefiro uma definicdo
diferente (e mais amigavel): produtividade significa realizar o que se
pretende. Se nosso plano hoje € escrever 3 mil palavras, arrasar em



uma apresentacao com a equipe de lideranca e esvaziar a caixa de
e-mails, e conseguimos realizar todas essas atividades, fomos
perfeitamente produtivos. Da mesma forma, se nosso obijetivo for ter
um dia relaxante e conseguirmos nao fazer absolutamente nada,
estaremos sendo, de novo, perfeitamente produtivos. Estar
ocupados nao nos torna produtivos. Nao importa quao ocupados
estivermos se essa ocupacao nao nos fizer realizar nada de
importante. Produtividade n&o significa lotar mais nossos dias, mas
sim fazer a coisa certa a cada momento.

Os custos aumentam

Vale a pena repetir que ndo ha nada de intrinsecamente errado em
realizar mais de uma tarefa ao mesmo tempo. E inteiramente
possivel realizar multiplas tarefas, sobretudo quando se trata de
tarefas habituais em nosso trabalho e nossa vida pessoal. Mas é
importante fazer uma distingao entre a multitarefa e a mudanca de
nossa atencao para outra tarefa. A multitarefa significa tentar
simultaneamente se concentrar em mais de uma coisa por vez. Ja
mudar nossa atencdo € o movimento de nosso foco atencional (ou
de nosso espaco atencional) de uma tarefa para outra. Mudar a
atencao durante o dia todo € necessario; se nos concentrassemos
apenas em uma coisa o dia inteiro, por mais importante que fosse,
provavelmente nao teriamos um emprego. Ainda assim, mudar em
demasia pode ser perigoso, especialmente quando estamos
cercados por mais objetos novos e distragdes do que que nosso
cérebro é capaz de administrar.

Embora passar para o modo piloto automatico seja o maior custo
do transbordamento da atengao, existem outras desvantagens. Para
comeco de conversa, deixar seu espaco atencional transbordar
afeta sua memoria. Talvez vocé tenha notado que, quando vé TV ou



um filme com o celular por perto, vocé se lembra muito menos do
que assistiu. Na verdade, percebi que, enquanto eu permitia que
mais aparelhos entrassem na minha vida, eu me lembrava de
menos coisas de forma geral. A tecnologia acelera o tempo,
trazendo tentacbes a cada momento para preencher nossa atencao
até o limite. Isso nos leva a lembrar menos, pois somente quando
prestamos atengdo em algo nosso cérebro o codifica ativamente na
memodria.’

Quando obrigamos nosso espago atencional a fazer
malabarismos com muitas tarefas, deixamos de notar e lembrar os
detalhes de nosso trabalho mais importante. Quando executamos
tarefas multiplas, processamos até mesmo nosso trabalho com uma
parte completamente diferente do cérebro. Vejamos como exemplo
alguns estudos. Como Russell Poldrack, professor de psicologia em
Stanford, me explicou: “Quando aprendemos enquanto realizamos
tarefas multiplas, dependemos muito mais dos ganglios basais do
cérebro, um sistema que esta envolvido na aprendizagem de
habilidades e habitos”. No entanto, “quando codificamos
informagdes em um estado mais concentrado, dependemos muito
mais do hipocampo em nosso cérebro — que realmente nos permite
armazenar e recuperar as informacoes”.

De que adianta ter tempo se nao for para criar lembrangcas — de
conversas, refeicdes, férias e outras experiéncias? Quando
deixamos de focar profundamente em qualquer coisa, focamos
apenas nos “destaques” do que estamos fazendo e, como
consequéncia, esquecemos mais tarde como passamos nosSso
tempo. Deixar nossa atencao transbordar torna nossas acbes
menos significativas, pois ndo nos lembramos de como gastamos
nosso tempo. Isso afeta nossa produtividade de longo prazo:
cometemos mais erros, pois nao codificamos corretamente as licoes



que aprendemos da primeira vez que erramos. Também
acumulamos menos conhecimento, o que, quando ganhamos a vida
trabalhando com conhecimento, nos atrasa no longo prazo.

Mudar constantemente nosso foco atencional para nos
concentrar em uma coisa e depois em outra e depois numa terceira
nao s6 impede a formacédo de lembrancas, mas também prejudica
nossa produtividade. Pesquisas mostram que, quanto maior for a
frequéncia de transbordamento de nossa atencdo, mais tempo
levamos para alternar entre tarefas, nos tornamos menos capazes
de filtrar informacgdes irrelevantes durante o processo, € nos
tornamos mais incapazes de reprimir o impulso de alternar entre
tarefas.

40 s A produtividade que estamos perdendo

e ot S

Distraido/Interrompido

Como mencionei no Capitulo 0, quando estamos trabalhando
diante do computador — um dispositivo que, obviamente, € cheio de
coisas novas que podem atrair nosso foco —, trabalhamos em média
apenas 40 segundos até sermos interrompidos ou nos distrairmos
(ou, em outras palavras, nos interrompermos). Esse numero fica
ainda mais preocupante quando consideramos que nosso celular
esta ao nosso lado e também nos interrompe. Nem preciso dizer
que nosso melhor trabalho surge depois dessa marca de 40
segundos — quase toda tarefa importante leva mais de 40 segundos
de atencao focada para ser bem-feita.®

Mais adiante vocé encontrara um capitulo inteiro que trata dessas distracdes e
interrupgdes, mas aqui vai uma dica rapida: uma das melhores coisas que vocé
pode fazer para sua produtividade € abrir as configuragdes do celular e analisar as
configuragdes de notificagdo de cada aplicativo. Des-ligue todos os que ndo sejam



absolutamente neces-sarios. Faga 0 mesmo no computador e no tablet se descobrir
que seu foco sai dos trilhos ao utilizar esses dispositivos. Quais interrupgdes sao
impor-tantes de verdade e quais estdo impedindo vocé de ultrapassar a marca de 40
segundos? A maioria delas ndo vale a pena; foi por isso que exclui todas as contas
de e-mail do meu celular.

Além do custo Obvio sobre a produtividade quando nos
interrompemos continuamente, também nao somos tdao bons em
mudar nossa atencao. Mesmo quando nosso espaco atencional esta
relativamente desocupado e nos concentramos em apenas uma
tarefa, existem custos gigantescos associados a mudancga rapida de
uma tarefa para outra. De acordo com Sophie Leroy, professora de
comportamento organizacional na Universidade de Washington, nao
€ possivel alternar a atencdo de uma tarefa para outra sem
perturbagdes. Leroy cunhou o termo “residuo atencional” para
descrever os fragmentos da tarefa anterior que permanecem em
nosso espacgo atencional depois da mudanga para outra atividade:
‘Pode ser que vocé esteja em uma reunido, e sua mente fique
divagando na diregcao de um projeto no qual estava trabalhando
pouco antes da reunidao, ou na diregao de algo que planeja fazer
logo depois. Isso € ter a atencao dividida, quando parte de seu
cérebro esta pensando em outros projetos em andamento que vocé
tenha. Por isso € tao dificil se dedicar ao que vocé deveria estar
fazendo no presente”. Esse residuo atencional faz com que nossa
mente realize avaliagdes continuas, resolva problemas, reflita e
rumine sobre uma tarefa anterior por muito tempo depois que ja
migrou para a proxima.
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Residuo atencional

Mudar de tarefa se torna mais facil assim que vocé termina a
anterior, especialmente quando a pressao de tempo, como um
prazo, nos motiva a termina-la. “Em contrapartida”, explica Leroy,
“se vocé estiver trabalhando em algo e realmente nao precisar se
apressar, mas optar por terminar a tarefa, seu cérebro pode
continuar pensando o seguinte: ‘O que mais eu deveria ter feito?’,
ou ‘Existe outra maneira de realizar essa tarefa?’, ou ainda ‘Talvez
eu pudesse ter feito melhor’. Mesmo que a tarefa esteja concluida,
em geral é dificil para o cérebro da-la por encerrada.” Como nosso
cérebro ndo esta mais motivado a concluir essas tarefas de prazo
tranquilo, Leroy descobriu que “a ativagcdo mental do objetivo
[diminui]”. A pressao de tempo restringe nosso foco na tarefa, nos
impedindo de considerar uma série de formas mais criativas para
conclui-la. Nao questionamos tanto nossa abordagem, pois n&o nos
afastamos dela para considerar alternativas. Isso faz com que a
mudanca de atividade seja mais facil.



Tudo isso levanta uma questdo: mudar de tarefa é algo custoso
para a produtividade? A troca de tarefa torna seu trabalho mais
estimulante, e seu custo pode valer a pena se o seu trabalho levar
apenas 5% a mais de tempo, e vocé cometer erros ocasionalmente.
Na pratica, porém, o custo costuma ser muito maior. Um estudo
descobriu que, quando alternamos continuamente entre tarefas,
nosso trabalho leva 50% de tempo a mais em comparagédo com a
realizacdo de uma tarefa do inicio ao fim. Se vocé estiver
trabalhando com a pressao de um prazo ou com um prazo livre,
considere fazer uma pausa antes de comecar outra coisa para que
uma quantidade maior desse residuo atencional possa se dissipar.
Quanto a sua produtividade, o melhor momento para fazer uma
pausa € depois de terminar uma tarefa grande.

A qualidade de sua atencao

A intencao é o “ledo de chacara” de seu espago atencional; ela
permite que os objetos produtivos entrem e mantém as distragoes
para fora. Poucas coisas vao beneficiar mais sua qualidade de vida
global do que foco com intencdo. E impossivel trabalhar e viver com
intengcdo 100% do tempo — ha demandas que entram no caminho,
nosso foco muda, e nosso espaco atencional transborda —, mas
podemos manter nossa intengdo por tempo suficiente do dia para
realizar muito mais do que de outra forma.

Este capitulo foi, em grande medida, tedrico. A fim de pér em
pratica os conselhos, vocé precisa fazer varias coisas: definir
intengdes com mais frequéncia, modificar seu ambiente para deixa-
lo menos distrativo, superar a resisténcia mental que vocé tem para
determinadas tarefas, eliminar distracbes antes de atrapalharem
voceé e tirar distracbes da cabeca. Os capitulos seguintes abordam
cada uma dessas ideias, mas entender os principios por tras delas é



essencial.

Escolher em que sua atencao esta focada e manter um espaco
atencional livre cumpre varios desses objetivos de uma vez. Vocé
vai:

 conseguir realizar o que pretende com muito mais frequéncia;

« concentrar-se mais profundamente, ja que vocé aprende a
defender melhor seu espaco atencional;

 lembrar mais, porque vocé sera capaz de processar com mais
profundidade o que esta fazendo;

» ter menos culpa e duvida, sabendo que trabalhou com intencéo;

* gastar menos tempo trabalhando em coisas sem importancia;

» deixar de ser prejudicado por tantas distracdes externas e
internas;

 vivenciar maior clareza mental, estresse reduzido e se sentir
menos sobrecarregado;

* sentir um propdsito mais forte por tras de seu trabalho, porque
escolheu o que merece sua atencdo (trabalhar com intencao
também impede vocé de sentir “tédio”, que decorre de falta de
proposito);

» desenvolver relacionamentos e amizades mais profundos
quando dedicar mais ateng¢do, e n&o apenas tempo, as
pessoas.

Ha varias maneiras de medir a qualidade de sua atencédo, mas

desenvolvi trés indicadores para controlar meu progresso. Vocé
pode usa-los para medir seu progresso conforme adota as taticas

deste livro para sua vida:
1. Quanto de seu tempo vocé gasta intencionalmente?
2. Por quanto tempo consegue manter o foco por vez?
3. Por quanto tempo sua mente devaneia até vocé perceber?
Agora vamos a essas taticas.






Capitulo 3
O PODER DO HIPERFOCO

Introdugao ao hiperfoco

Pense em seu ultimo dia de trabalho superprodutivo, quando vocé
realizou uma quantidade enorme de tarefas. Nesse dia, é possivel
que um determinado numero de coisas tenha acontecido.

Para comecar, vocé provavelmente estava concentrado em
apenas uma coisa — talvez por necessidade, com o impulso do
prazo curto. Essa unica tarefa preencheu seu espaco atencional.

Provavelmente vocé também conseguiu esquivar-se das
distracbes e soube voltar para os trilhos sempre que surgia alguma
interrupcdo. Enquanto estava trabalhando com foco intenso, n&o
estava trabalhando de um jeito frenético, alternando constantemente
entre tarefas. Quando sua atencao divagava — ainda que divagasse
um pouco, foi menos que o normal —, vocé a trazia com rapidez de
volta para a tarefa presente.

Seu trabalho provavelmente também tinha um nivel confortavel
de dificuldade: nado tao dificil a ponto de intimidar; ndo tao facil a
ponto de poder ser feito por habito. Por isso, talvez sua mente tenha
ficado completamente absorta no trabalho, entrando em um estado
de “fluxo”, no qual cada vez que vocé olhava para o relégio mais
uma hora tinha voado, mesmo que sentisse que apenas 15 minutos
haviam se passado. Por milagre, vocé conseguiu realizar o
equivalente a varias horas de trabalho em cada periodo.

Por fim, assim que superou o obstaculo de pér a mao na massa,
sentiu pouca resisténcia para continuar. Mesmo trabalhando duro,



vocé nao se sentiu exausto depois disso; curiosamente, seu
cansacgo foi menor do que depois de dias de trabalho mais lentos.
Sua motivacado permaneceu forte mesmo quando teve de parar de
trabalhar porque sentiu fome, porque teve uma reunido ou porque
chegara a hora de ir para casa.

Nesse dia, vocé ativou o modo mais produtivo de seu cérebro: o
hiperfoco.”

Quando vocé hiperfoca em uma tarefa, vocé expande uma tarefa,
um projeto ou outro objeto de atengdo de forma que ele preenche
completamente seu espaco atencional.
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HIPERFOCO

Vocé entra nesse modo ao administrar sua atencdo de forma
deliberada e determinada: ao escolher um objeto de atengao
importante, ao eliminar distracbes que inevitavelmente surgirao
enquanto vocé trabalha e, em seguida, ao se concentrar em apenas
uma tarefa. O hiperfoco € muitas coisas ao mesmo tempo: é
proposital, sem distracdes, rapido para se reorientar € nos deixa
completamente imersos em nosso trabalho. Também faz com que
figuemos imensamente felizes. Lembre-se de como vocé se sentiu
energizado com seu trabalho da ultima vez que esteve nesse
estado. No hiperfoco, vocé pode até sentir mais descontragcdo do



que costuma experimentar quando esta trabalhando. Ao permitir que
uma tarefa ou um projeto consuma todo seu espago atencional,
esse estado ndo faz vocé se sentir estressado nem sobrecarregado.
Seu espaco atencional n&o transborda, e o trabalho ndo parece tao
caotico. Como o hiperfoco € muito mais produtivo, vocé pode reduzir
um pouco a velocidade e ainda realizar uma quantidade incrivel de
trabalho em um curto periodo de tempo.

Esse modo talvez pareca um luxo ilusério nos ambientes
ocupadissimos em que trabalhamos e vivemos hoje. Mas isso esta
muito longe de ser verdade. Hiperfoco significa vocé ficar menos
ocupado, porque permite a entrada de menos objetos em seu
espaco atencional. Escolher quais tarefas executar com
antecedéncia permite que vocé se concentre no que de fato importa
no momento. Isso nunca foi tdo crucial do que em nossos ambientes
de trabalho intelectual, nos quais nem todas as tarefas s&o criadas
da mesma forma. Muitas vezes vocé vai realizar mais em uma hora
de hiperfoco do que em um dia inteiro em que preencheu seu
espaco atencional ao maximo com preocupacdes multiplas — e
muitas vezes ndo deliberadas. E um conselho que ndo parece muito
intuitivo, mas € absolutamente essencial: quanto mais demandas
ocuparem seu tempo, mais se torna imprescindivel escolher em
quais e em quantas coisas vocé vai prestar atencao. Vocé nunca
estara ocupado demais para hiperfocar.
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N2 DE COISAS EM QUE VOCE SE CONCENTRA

No que diz respeito a suas tarefas mais importantes, quanto
menos coisas Vocé tiver para prestar atencao, maior sera sua
produtividade.

Hiperfoco nos habitos

O aspecto mais importante do hiperfoco € que apenas uma tarefa
significativa ou produtiva vai consumir seu espacgo atencional. Isso &
simplesmente inegociavel. O motivo: as tarefas, os projetos e
compromissos mais essenciais tiram proveito de todos os bits de
atencao extra. Em geral ndo sao habitos, que por padrao nao
consomem todo o0 seu espaco atencional.

Isso ndo quer dizer que seja impossivel hiperfocar em um habito.
Nao ha tarefa pequena demais a ponto de ndo consumir sua
atencédo — se vocé se esforcar o suficiente, vai conseguir voltar sua
atencao inteira para assistir a tinta secar na parede. Mas ha duas
razbes por que € melhor reservar esse modo mental para tarefas
complexas e nao para habitos.



Primeiro, € preciso ter forca de vontade e energia mental para
ativar o hiperfoco, extraindo esses elementos da oferta limitada que
temos para consumir durante o dia. Como habitos consomem muito
pouco de nosso espaco atencional, ndo ha de fato nenhuma
necessidade de hiperfocar neles.

Segundo, e mais interessante: embora seu desempenho em
tarefas complexas se beneficie com seu foco mais completo, seu
desempenho na tarefa habitual é prejudicado quando vocé foca nele
com atencao total.

Talvez vocé tenha vivenciado isso da ultima vez que notou que
estava sendo observado enquanto caminhava, e vocé se concentrou
para garantir que estava andando como um ser humano normal. E
possivel que tenha comecado imediatamente a se movimentar como
um perfeito robd, sentindo como se estivesse se movendo todo
desajeitado pela calgada. Falando sem rodeios, seu desempenho de
caminhada foi prejudicado.’ Ou talvez da ultima vez em que foi ao
boliche vocé tenha se flagrado pensando em por que estava
marcando mais pontos do que de costume — 0 que exatamente vocé
estava fazendo bem? Nesse momento seus adversarios comecaram
a avangar e acabaram vencendo. Vocé hesitou, e seu desempenho
foi afetado quando sua atencdo foi toda voltada para uma partida
que vocé costuma jogar por habito. Estudos que analisaram
digitadores qualificados descobriram esse mesmo fenébmeno: quanto
mais atengcao punham na digitagao, mais devagar digitavam e mais
erros cometiam. Ao executar essas tarefas habituais, € melhor nao
se concentrar por completo no que estiver fazendo.

Guarde o hiperfoco para as tarefas mais complexas, coisas que
realmente vao se beneficiar de sua total atencdo, como escrever um
relatério, mapear o orgamento de sua equipe ou ter uma conversa
com uma pessoa querida.



Algumas coisas maravilhosas acontecem quando vocé faz isso.
Em primeiro lugar, como seu foco esta voltado para uma unica
tarefa, € provavel que algum espaco atencional fique sobrando, o
suficiente para vocé também ser capaz de manter em mente sua
intencéo original. Como resultado, € menos provavel que vocé saia
dos trilhos por conta de distragdes e interrupgdes, porque tem
consciéncia suficiente para perceber que elas estdo prestes a
atrapalhar vocé. E, talvez, o mais importante: vocé também tera
bastante atencdo para pensar profundamente na tarefa enquanto
trabalha. Isso permite que vocé lembre e aprenda mais, volte aos
trilhos quando sua mente divagar e considere abordagens
alternativas para resolver problemas. Tudo isso vai Ihe poupar uma
enorme quantidade de tempo para concluir a tarefa. Uma das
melhores maneiras de fazer as coisas — e fazé-las mais rapido — é
nao se deixar focar em coisas que ndo sao importantes.

Os quatro estagios do hiperfoco

A todo momento, seu foco esta voltado ao seu ambiente externo,
aos seus pensamentos ou a ambos. Se estiver lidando apenas com
seu ambiente externo, significa que esta efetivamente vivendo no
piloto automatico. Vocé entra nesse modo quando espera o
semaforo abrir ou fica alternando entre os mesmos aplicativos no
celular., Quando lida apenas com seus pensamentos, esta
divagando, devaneando. Isso pode acontecer quando vocé sai para
uma rapida caminhada sem celular, quando sua mente divaga no
chuveiro ou quando sai para correr. Vocé entra em hiperfoco quando
aciona os dois, seus pensamentos e o ambiente externo, e os
direciona a uma Unica coisa intencionalmente.’

Entdo, como entramos no modo hiperfoco?
A ciéncia sugere que passamos por quatro estagios quando



comegamos a nos concentrar. No primeiro, estamos focados (e
produtivos). Entdo, supondo que nada nos distraia nem sejamos
interrompidos, nossa mente comegca a divagar. No terceiro,
percebemos que nossa mente esta divagando. Isso pode levar
algum tempo, principalmente se nao verificarmos com frequéncia o
que esta consumindo nosso espaco atencional. (Em média,
percebemos cerca de cinco vezes por hora que nossa mente
divagou.) Quarto, trazemos o foco de volta ao nosso objeto original
de atencao.

Os quatro estagios do hiperfoco sdo formados usando essa
mesma estrutura como modelo. Para hiperfocar, vocé deve:

1. escolher um objeto de atencido importante ou produtivo;
2. eliminar o maximo de distragcdes externas e internas que puder;
3. focar no objeto de atencao escolhido; e

4. atrair continuamente seu foco de volta aquele objeto de
atencao.

Definir uma intencdo na qual pretendemos nos focar € o passo
mais importante — quanto mais produtiva e significativa a tarefa,
mais produtivas e significativas suas a¢des se tornam. Por exemplo,
se vocé definir que sua intencao € se concentrar na orientacao de
um novo funcionario, automatizar uma tarefa repetitiva ou debater
uma nova ideia de produto, vai ser infinitamente mais produtivo do
que se trabalhar sem intencao e no piloto automatico.

Essa mesma ideia se aplica em casa: quanto mais importantes
nossos objetos de foco, mais significativa se tornara nossa vida
pessoal. Vivenciamos os beneficios do modo hiperfoco ao definir
intencdes simples como estar presente em uma conversa com
nosso(a) parceiro(a) ou desfrutar de uma refeicdo com a familia.
Vamos aprender mais, lembrar mais e processar nossas agdes mais



profundamente — e, como resultado, nossa vida se torna mais
significativa. Esse primeiro passo para alcancar o hiperfoco é
essencial — a intencao tem absolutamente que preceder a atencao.

O segundo passo para alcancar o hiperfoco é eliminar o maximo
possivel de distragdes internas e externas. Ha uma razao simples
por que somos vitimas da distragao: em um momento, as distracoes
sao objetos de atencao mais atraentes do que o que de fato deveria
ser feito. Isso acontece tanto no trabalho quanto em casa. Os
alertas de e-mail que surgem no canto da tela em geral sdo mais
tentadores do que a tarefa que estamos fazendo em outra janela; a
TV atras de nosso amigo no bar costuma ser mais atraente do que o
foco na conversa.

E infinitamente mais facil lidar com as distragdes com
antecedéncia; no momento em que aparecem, muitas vezes ja é
tarde demais para defendermos nossa intencdo contra elas.
Distragbes internas devem ser domadas também — inclusive as
lembrancas e o0s pensamentos aleatorios (e por vezes
embaragosos) que surgem quando estamos tentando nos
concentrar, a resisténcia mental que temos diante de tarefas
desagradaveis (como fazer o imposto de renda ou limpar a
garagem) e as vezes em que queremos nos focar, mas nossa mente
quer divagar.

Terceiro, o hiperfoco se torna possivel quando nos concentramos
no objeto de atengao escolhido durante um certo tempo. Isso
envolve nos preparar por um periodo que seja confortavel e viavel.
Quanto mais fundamentos criarmos nas duas primeiras etapas do
hiperfoco, mais profundidade e confianga teremos para realizar a
etapa trés.

Em quarto lugar, e por ultimo, hiperfocar significa voltar nossa
atencao para o objeto de atencdo original quando nossa mente



divaga. Vou repetir esse item com frequéncia, pois € uma das ideias
mais importantes deste livro: mais uma vez, pesquisas mostram que
nossa mente divaga durante 47% do dia. Em outras palavras, se
estamos acordados por 18 horas, estamos empenhados no que
estamos fazendo durante apenas oito. E normal que nossa mente
divague, mas é essencial centra-la, assim conseguimos dedicar
tempo e atencdo ao que realmente esta na nossa frente.

Além disso, levamos uma meédia de 22 minutos para voltar a
trabalhar em uma tarefa depois que somos distraidos ou
interrompidos. E muito pior para nés quando interrompemos ou
distraimos a nés mesmos — nesses casos, levamos 29 minutos para
voltar a trabalhar na tarefa original. Quanto mais frequentemente
avaliarmos o que esta ocupando nosso espaco atencional, mais
rapidamente seremos capazes de voltar ao eixo. Nao se estresse
muito com isso agora, pois vamos ver esse fato com detalhes mais
adiante.

O conceito de hiperfoco pode ser resumido em uma unica frase
sensata: mantenha um objeto de atencao importante e complexo na
consciéncia enquanto trabalha.

Escolha em que focar

Atencao sem intencdo € desperdicio de energia. A intengdo deve
sempre preceder a atencao — na verdade, as duas ideias casam
perfeitamente. Definir a intencdo permite decidir como devemos
gastar o nosso tempo; focar nossa atengdo na tarefa faz com que
ela seja cumprida de forma eficiente. A melhor maneira de se tornar
mais produtivo € escolher o que vocé deseja alcancar antes de
comecar a trabalhar.

Quando estabelecemos intengdes, € importante lembrar que nem
todas as tarefas de trabalho sdo criadas da mesma maneira.



Algumas nos permitem alcangar uma quantidade incrivel de coisas a
cada minuto que passamos com elas. Sdo tarefas como: planejar os
afazeres principais que vocé deseja realizar a cada dia, orientar um
novo funcionario que se juntou a sua equipe ha um més e escrever
aquele livro que vocé deseja ha anos. Essas tarefas entram nos
quadrantes “necessario” e “intencional” discutidos no Capitulo 1.
Quando vocé compara o trabalho nesses quadrantes com tarefas
desnecessarias e distrativas — como participar de reunides inuteis,
tirar o atraso nas redes sociais e checar repetidamente se chegaram
novos e-mails —, ndo é dificil ver quais sdo mais produtivas. Quando
nao escolhemos a quais quadrantes de tarefas vamos dedicar nosso
tempo, caimos no piloto automatico.

Isso nao significa que nao podemos “nos virar’ com o piloto
automatico. Ao estarmos alertas ao trabalho que chega as nossas
maos, podemos dar conta de grande parte dele e, provavelmente,
sermos produtivos o suficiente para nao perder o emprego. Mas o
piloto automatico também impede que nosso trabalho progrida de
forma significativa. Suspeito que vocé nao receba seu salario
apenas para desempenhar o papel de “agente de transito”, movendo
e-mails, conversas e mensagens instantaneas de um lado para o
outro. E claro que essas tarefas, e atender a demandas inesperadas
que chegam para vocé, sao necessarias. Mas, sempre que possivel,
vocé deve ter um papel ativo na escolha daquilo em que deve gastar
seu tempo e sua atencao.

Se vocé ainda nao tiver feito isso, este € um 6timo momento para criar uma tabela
2 x 2 do seu trabalho, ou seja, separar suas tarefas padrdo mensais com base no
seguinte: produtivas ou improdutivas, atraentes ou ndo atraentes. A ironia em
investir em produtividade é que é quase impossivel fazé-lo quando vocé esta se
arrastando nas trincheiras do escritério. Simplesmente ha coisas demais para
acompanhar — reunioes, fileiras de e-mail e prazos. Por esse motivo, a melhor tatica
de produtividade é aquela que exige que vocé dé um passo para tras e se afaste do



trabalho para ter espaco mental e pensar criticamente sobre como deveria abordar
aquele trabalho de maneira diferente. Dessa forma, quando voltar ao trabalho, vocé
podera fazé-lo de forma mais inteligente, e ndo apenas mais em-penhada. Descobrir
os quatro tipos de tarefa do seu trabalho € uma dessas atividades de “dar um passo
para tras”. Agora € o melhor momento para fazé-lo, especialmente antes de ler a
proxima secao. Vocé vai levar entre cinco e dez minutos apenas.

Ao pesquisar atencdo e intencdo ao longo dos ultimos anos,
desenvolvi meus rituais diarios favoritos de definicdo de intencao.
Aqui estao os trés principais.

1. Aregra de 3

Se tiver familiaridade com o material que escrevi no passado, vocé
provavelmente pode pular esta parte. Se ndo, me permita
apresentar a regra de 3: no inicio de cada dia, escolha as trés
coisas que quer ter realizado até o fim do dia. Embora uma lista de
tarefas seja util para capturar as minucias do dia, esses trés
espacos de intencdo devem ficar reservados para suas tarefas
diarias mais importantes.

Ja faz varios anos que fago esse pequeno ritual todas as
manhas, desde que o conheci com o diretor de transformacao digital
da Microsoft, J. D. Meier. A regra de 3 engana por sua simplicidade.
Ao se forcar a escolher apenas trés intengdes principais no inicio de
cada dia, vocé realiza varias coisas. Escolhe o que € importante,
mas também o que nao é importante; as limitacbes dessa regra
obrigam vocé a descobrir o que de fato importa. A regra também é
flexivel dentro das limitagdes de seu dia. Se sua agenda esta lotada
de reunides, esses compromissos podem ditar o escopo de suas
trés intengdes, enquanto um dia livre de compromissos significa que
vocé pode definir as intencbes de realizar as tarefas mais
importantes e menos urgentes. Se tarefas e projetos inesperados
chegarem até vocé, € possivel sopesar as novas responsabilidades



com as intencbes que vocé ja havia definido. Como trés ideias
cabem confortavelmente dentro de seu espaco atencional, vocé
pode acionar e lembrar suas intengOes originais com relativa
facilidade.

Certifique-se de que suas trés intencbes estejam onde vocé
possa vé-las — eu mantenho as minhas no quadro branco gigante do
escritorio ou, se estou viajando, no topo da minha lista de tarefas
diarias, que € sincronizada entre dispositivos no programa OneNote.
Se vocé é como eu, também pode considerar util definir trés
intengbes semanais, bem como trés intencdes pessoais diarias —
por exemplo, desconectar-se do trabalho durante o jantar, ir a
academia antes de voltar para casa ou juntar recibos para dedugao
de imposto.

Nos dias em que sua agenda estiver fechada — por exemplo, quando estiver
participando de uma con-feréncia —, talvez seja impossivel determinar a forma como
vocé vai dedicar seu tempo e sua atengédo. No entanto, € possivel alterar o modo
como vocé se relaciona com o que precisa fazer. Por exemplo, em vez de criar a
intencdo de “assistir a pales-tras, conferéncias”, opte por “fazer contato com cinco
pessoas novas no coquetel de recepgao”.

2. Suas tarefas mais significativas

Um segundo ritual de definicdo de intengdo que costumo seguir
considera quais itens na minha lista de tarefas sdo os mais
significativos.

Se vocé tiver o habito de manter uma lista de tarefas (o que
recomendo e vou discutir mais adiante no livro), pare um segundo
para considerar as consequéncias da realizacao de cada tarefa — a
soma das consequéncias de curto e de longo prazo. As tarefas mais
importantes em sua lista sdo aquelas que levam as consequéncias
mais positivas.

O que vai mudar no mundo — ou no seu trabalho ou na sua vida —



como resultado de vocé passar um tempo cumprindo cada um dos
itens de sua lista? Que tarefa € equivalente a um dominé em uma
fileira de cem que, quando cai, da inicio a uma reacao em cadeia
que lhe permite realizar um grande negdcio?

Outra maneira de olhar a coisa: ao decidir o que fazer, em vez de
considerar apenas as consequéncias imediatas de uma atividade,
considere também as consequéncias de segunda e terceira ordem.
Por exemplo, vamos imaginar que vocé esteja pensando em pedir
churros de sobremesa. A consequéncia imediata da decisao € que
vocé saboreie 0 doce. Mas as consequéncias de segunda e terceira
ordem sao um pouco mais dificeis. Uma consequéncia de segunda
ordem pode ser que vocé vai se sentir muito mal pelo resto da noite.
Consequéncias de terceira ordem podem incluir ganho de peso ou
interrupgao de um novo regime.

Essa € uma ideia poderosa para internalizar, em especial porque
as tarefas mais importantes ndo sao, muitas vezes, aquelas que
imediatamente parecem mais urgentes ou produtivas. Escrever um
guia para os novos contratados pode, no momento, nao parecer tao
importante quanto responder a uma duzia de e-mails, mas se o guia
reduz o tempo necessario para deixar cada novo funcionario a par
do que esta acontecendo na empresa, faz com que ele se sinta mais
bem-vindo e também serve para torna-lo mais produtivo, é
facilmente a tarefa mais significativa de sua lista. Outras tarefas
significativas podem incluir automatizar uma tarefa chata e
repetitiva, desconectar-se para poder se concentrar em projetar o
fluxo de trabalho de um aplicativo que vocé esta criando ou montar
um programa de mentoria que permita que os funcionarios
compartilhem seus conhecimentos com mais facilidade.

Se vocé tem um monte de tarefas em sua lista, pergunte-se:
quais sao as mais significativas? Esse exercicio funciona bem em



conjunto com os quatro tipos de tarefa em seu trabalho. Assim que
as tiver separado nos quatro quadrantes — necessario, intencional,
distrativo e desnecessario —, pergunte-se: entre as tarefas
necessarias e intencionais, quais tém o potencial de iniciar uma
reacao em cadeia?

3. O alarme de consciéncia

Definir trés intencbes diarias e priorizar suas tarefas mais
significativas s&o 6timas maneiras de ser mais intencional todo dia e
toda semana. Mas como é possivel garantir que vocé esteja
trabalhando intencionalmente de momento a momento?

No que diz respeito a produtividade, esses momentos surgem
quando a realidade se apresenta — € inutil definir metas e intencdes
se vocé ndo age para cumpri-las durante o dia. Meu jeito favorito de
garantir que vou me manter nos trilhos com minhas intengdes é
verificar com frequéncia o que esta ocupando meu espaco
atencional — para ver se estou focando no que € importante e
significativo ou se passei para o modo piloto automatico. Para fazer
isso, defino um alarme de consciéncia a cada hora.

Um tema principal de Hiperfoco € que vocé nao deve exigir
demais de si quando perceber que seu cérebro esta divagando ou
fazendo qualquer outra coisa estranha. Sua mente sempre vai
divagar, entdao considere como isso talvez apresente uma
oportunidade para que vocé avalie como esta se sentindo e, em
seqguida, para definir um caminho para o que fazer em seguida.
Pesquisas mostram que estamos mais propensos a flagrar nossa
mente divagando quando nos recompensamos por isso. Mesmo se
minimizar uma ou duas distracdes e definir apenas uma ou duas
intencdes por dia, vocé vai fazer isso melhor que a maioria. Se vocé
for um pouco como eu, seu alarme de consciéncia pode, no inicio,



revelar que, em geral, vocé nao esta trabalhando em algo
importante. Isso € normal e até mesmo esperado.

O importante é que vocé verifiqgue com regularidade o que esta
ocupando seu espaco atencional. Defina um alarme a cada hora no
celular, no smartwatch ou em outro dispositivo; essa sera sem
duvida a interrupgao mais produtiva que vocé tera ao longo de todo
o dia.

Quando o alarme tocar, pergunte-se o seguinte:

» Sua mente estava divagando quando o alarme de consciéncia
tocou?

» Vocé esta trabalhando no piloto automatico ou em algo que
escolheu fazer intencionalmente? (E muito gratificante ver essa
questado melhorar ao longo do tempo.)

» Vocé esta imerso em uma tarefa produtiva? Em caso afirmativo,
quanto tempo esteve focando nela? (Se foi uma quantidade
impressionante de tempo, nao deixe que o alarme de
consciéncia faca vocé tropecar — mantenha o ritmo!)

* Qual é a coisa mais significativa que vocé poderia estar fazendo
agora? Esta trabalhando nela?

» Como esta seu espaco atencional? Esta transbordando ou vocé
tem atencao de sobra?

» Existem distragdes impedindo vocé de hiperfocar no trabalho?

Nao é preciso responder a todas essas perguntas — escolha dois

ou trés lembretes que considerar mais uteis e que vao fazer vocé
focar no que é importante. Fazer isso de hora em hora aumenta
todas as trés medidas de qualidade de atencio: ajuda vocé a se
concentrar por mais tempo, uma vez que identifica e impede
distracbes antecipadamente; ajuda a perceber com mais frequéncia
que sua mente divagou; e permite que, com o tempo, vocé dedique
mais do seu dia de trabalho intencionalmente.

Quando iniciar essa verificacdo, vocé provavelmente n&o vai se



sair tdo bem e vai se flagrar com frequéncia trabalhando no piloto
automatico, cedendo as distracbes e gastando tempo com tarefas
desnecessarias e distrativas. Tudo bem! Quando isso acontecer,
ajuste o curso para trabalhar em uma tarefa que seja mais produtiva
e dome qualquer distragcao que tenha tirado vocé dos trilhos naquele
momento. Se notar as mesmas distragdes surgindo com frequéncia,
elabore um plano para lidar com elas. (Vamos tratar disso no
proximo capitulo.)

Tente definir um alarme de consciéncia para um dia de trabalho
esta semana. Embora as interrupgdes sem duvida sejam incbmodas
no inicio, elas vao estabelecer um novo habito valioso. Se ndo gosta
da ideia de um alarme de consciéncia, tente usar algumas deixas
em seu ambiente que fagcam vocé pensar sobre o que esta
ocupando seu espago atencional. Eu ja nao uso um alarme de
consciéncia a cada hora, embora acredite que tenha sido o método
mais util para chegar a pratica. Hoje reflito sobre aquilo em que
tenho trabalhado durante alguns horarios predeterminados: cada
vez que vou ao banheiro, quando saio da minha mesa de trabalho
para pegar agua ou cha ou quando meu telefone toca. (Atendo a
ligacdo apds alguns toques, depois de refletir sobre 0 que estava
ocupando meu espaco atencional.)

Como definir intencdées mais firmes

Nas ultimas décadas, Peter Gollwitzer se tornou um dos mais
renomados pesquisadores na area de intencao. Talvez ele seja mais
conhecido por seu estudo pioneiro sobre a importancia de nao soé
definir intengbes, mas também de torna-las bem especificas.
Embora, muitas vezes, nés cumpramos nossas intengdes vagas, as
intengbes especificas aumentam muito nossas chances de sucesso
de modo geral.



Digamos, por exemplo, que vocé correu para definir suas
intengdes pessoais hoje de manha e chegou a seguinte lista:

1. Ir a academia.

2. Parar de trabalhar quando chegar em casa.

3. Ir para a cama em um horario razoavel.

Deixei essas inten¢gdes deliberadamente vagas. Como podemos
torna-las mais especificas e com mais chances de serem
cumpridas?

Em primeiro lugar, vale a pena considerar quanto essas intengoes
sdo eficazes do jeito como as formulei. Com certeza sao mais
eficazes do que ndo fazer nada. Na verdade, as pesquisas de
Gollwitzer demonstraram que mesmo essas intengdes vagas
aumentam em cerca de 20% a 30% suas chances de cumpri-las
com sucesso. Entdo, se tiver sorte, vocé vai poder riscar mais uma
ou duas da lista. Nada mal!

No entanto, definir intengbes mais especificas faz algo notavel:
aumenta muito nossas chances de sucesso. Em um estudo,
Gollwitzer e sua colega de pesquisa Veronika Brandstatter pediram
aos participantes que definissem uma intengcao de concluir uma
meta dificil durante o recesso de fim de ano — tal como terminar uma
dissertacido académica, encontrar um apartamento novo ou resolver
um conflito com a pessoa amada. Alguns alunos definiram uma
intencao vaga, enquanto outros definiram o que Gollwitzer chama de
“‘intencdo de implementacao”. Ele explica o termo da seguinte forma:
“‘Fazer um plano detalhado sobre como vocé quer alcancar o que
deseja alcancar. O que afirmo em minha pesquisa € que as metas
precisam de planos, planos que idealmente incluam quando, onde e
que tipo de atitude tomar para avancar na diregado do objetivo”. Em
outras palavras, se o objetivo vago de um aluno era “encontrar um
apartamento durante o recesso de fim de ano”, sua intengdo de



implementagcdo poderia ser “vou procurar apartamentos em
anuncios na internet e mandar e-mail para trés proprietarios nas
semanas antes do Natal”.

As coisas ficam interessantes quando comparamos os dois
grupos de participantes de Brandstatter e Gollwitzer. Uma marca
notavel de 62% dos alunos que definiram uma intencdo de
implementagao especifica persistiu em suas metas. O grupo que
nao definiu uma intencdo de implementacdo foi muito pior,
persistindo na intengao original durante apenas um tergco do tempo —
ou seja, miseros 22% do tempo. Esse efeito, que estudos
posteriores validaram, foi positivamente surpreendente. Definir
intencdes especificas pode dobrar ou triplicar suas chances de
sucesso.

Com isso em mente, vamos rapidamente transformar minhas trés
intengdes vagas em intengdes de implementacao:

1.“lr @ academia” transforma-se em “Programar-se para ir a

academia no horario de almoc¢o”.

2."Parar de trabalhar quando chegar em casa” é reestruturada

para “Deixar meu celular de trabalho no modo avidao e meu
notebook de trabalho em outro cémodo, e ndo me conectar
durante a noite”.

3.“lIr para a cama em um horario razoavel” vira “Definir um alarme

para ir dormir as YYh e, quando ele disparar, comecar a
desacelerar”.

Intencées de implementacao sido tao poderosas quanto os
habitos. Quando vocé comeca com um habito, seu cérebro se
encarrega do restante da sequéncia, em grande parte, no piloto
automatico. Ao definir uma estratégia para uma intengdo de
implementagdo, quando encontrar a deixa para inicia-la — quando
seu horario de almocgo estiver chegando, quando chegar em casa
depois de um dia estressante no trabalho ou quando seu alarme



com horario de ir dormir disparar —, vocé inconscientemente vai
comecar a se mexer para alcancar seus objetivos. Suas intengdes
nao precisam de esforco quase nenhum para comecgar. Como
Gollwitzer e Brandstatter dizem, “o inicio de acao fica rapido,
eficiente e ndo exige intencdo consciente”. Em outras palavras,
comegamos a agir na direcdo do nosso objetivo original
automaticamente.

Gollwitzer me contou que as intengcdes ndo necessariamente tém
de ser precisas se forem especificas o bastante para a pessoa
compreender e identificar as deixas situacionais: “Fizemos estudos
com jogadores de ténis, e eles fizeram planos sobre como queriam
reagir aos problemas que poderiam surgir no jogo. Alguns foram
especificando ‘quando eu ficar irritado’ ou ‘quando eu ficar nervoso’.
O que ndao é muito especifico ou concreto, mas funcionou
maravilhosamente bem, pois eles sabiam o que queriam dizer com
‘nervoso’. Especificar significa que a pessoa consegue identificar a
situacao critica”.

Existem duas limitagdbes a serem observadas na definicdo de
intengdes especificas. Primeiro, vocé precisa de fato se importar
com suas intengdes. Intengdes de implementacido nao funcionam
tdo bem para objetivos que nado sejam especialmente importantes
para vocé ou que vocé tenha abandonado por muito tempo. Se na
década de 1990 vocé tinha o objetivo de ter a maior colegcao de
Furbys do mundo, provavelmente vai ter muito menos motivacao
para alcancar essa meta hoje.

Segundo, intencdes faceis de realizar ndo precisam ser tao espe-
cificas. Decidir com antecedéncia quando vocé vai trabalhar em
uma tarefa é significativamente mais importante quando se trata de
tarefas dificeis, e ndo quando sua intengao é fazer algo simples. Se
vocé estiver em um fim de semana, e a sua intengao for se exercitar



na academia pelo menos uma vez, vocé nao precisa ser tao
exigente quanto ao dia e horario. No entanto, se estiver tentando
realizar algo mais desafiador, como dizer ndo a sobremesa no
restaurante no sabado, definir uma intencdo mais especifica €&
essencial. Aquela intengcdo vaga pode se tornar mais especifica
quando vocé planejar olhar para o menu de sobremesas e
educadamente recusa-las, permitindo-se tomar apenas um café
descafeinado. Essa limitagdao funciona bem para intengbes mais
pessoais, mas, quando a segunda-feira chegar, talvez vocé precise,
mais uma vez, definir intengdes mais ponderadas. “Quando os
objetivos s&o dificeis, ou quando vocé tem muitos obje-tivos e €&
dificil alcanca-los todos, fazer um planejamento funciona
especialmente bem”, acrescenta Gollwitzer.

Dé inicio a um ritual de hiperfoco

O foco do préoximo capitulo € a domesticagao das distragoes
externas e internas que inevitavelmente tiram o hiperfoco dos trilhos.
Porém, antes de discuti-las, quero apresentar algumas estratégias
simples para vocé comecar a hiperfocar em suas intencdes. Elas
vao se tornar infinitamente mais poderosas quando vocé aprender a
domar as distragdes no trabalho com antecedéncia.

Primeiro, vamos discutir como focar e, em seguida, quando. As
duas ideias s&o bastante simples.

Como hiperfocar:

» Comece “entendendo” por quanto tempo vocé deseja hiperfocar.
Tenha um dialogo interno sobre quanta resisténcia vocé sente
em relagao a esse modo hiperfocado, sobretudo quando estiver
se preparando para uma tarefa dificil, frustrante ou néo
estruturada. Por exemplo: “Eu me sinto confortavel me
concentrando por uma hora? De jeito nenhum. Por 45 minutos?



Melhor, mas ainda ndo. Entdo 30 minutos? E factivel, mas,
mesmo assim... tudo bem, 25 minutos? Isso eu provavelmente
consigo”. E incrivelmente gratificante ver seu li-mite de
hiperfoco aumentar ao longo do tempo. Force seu limite a
aumentar, mas nao muito. Quando comecei a praticar o
hiperfoco, iniciei com blocos de 15 minutos, cada um deles
pontuado por um periodo de cinco a dez minutos de distracao.
Hiperfocar o dia inteiro ndo me parecia uma tarefa muito
agradavel, e algumas distracbes estimulantes sempre sao
divertidas, principalmente no inicio. Logo vocé se acostuma a
trabalhar com menos distracdes.

» Antecipe os obstaculos. Se eu sei de antemao que terei alguns
dias agitados pela frente, logo no inicio da semana gosto de ja
deixar programados meus periodos de hiperfoco — varios
periodos durante a semana que vou usar para me concentrar
em algo importante. Dessa forma, garanto que vou separar um
tempo para hiperfocar, em vez de ser arrebatado por tarefas de
ultima hora e pelos apagamentos de incéndio metaféricos. Esse
planejamento permite que meus colegas e meu assistente
saibam que n&do podem contar comigo naqueles periodos e
também me faz lembrar quando vou estar compro-metido com o
foco. Em semanas como essas, alguns minutos de
planejamento prévio podem salvar horas de desperdicio de
produtividade.

* Defina um alarme. Costumo usar o celular para isso, o que
talvez pareca irbnico, considerando as distragcdes que ele pode
trazer. Se essas distracdes no celular vado provocar um buraco
negro de foco, coloque-o em modo avido, use um reldégio ou
recorra a um timer.

» Hiperfoque! Quando perceber que sua mente divagou ou que
vocé se distraiu, traga sua atencao de volta a sua intengao. De
novo, nao seja exigente demais quando isso acontecer — é
assim que seu cérebro esta programado para funcionar. Se



sentir que pode avancar por mais tempo quando o alarme tocar
— 0 que provavelmente vai acontecer, porque vocé vai estar
mandando muito bem —, ndo pare.
Essa parte da conta do como. Veja algumas sugestdes que
descobri que funcionam no momento de decidir quando hiperfocar:

« Sempre que puder! Claro que precisamos de tempo para as
pequenas coisas, mas quanto mais vocé puder hiperfocar,
melhor. Durante a semana, agende o maximo de blocos de
tempo para hiperfoco que seu trabalho permitir, e pela duracéo
que for confortavel para vocé. Ficamos mais produtivos e felizes
quando trabalhamos em uma coisa importante por vez, entao
nao ha nenhuma razio para nido passar o maximo de tempo
possivel nesse modo. Sempre que tiver uma tarefa ou um
projeto importante e um periodo no qual possa trabalhar nele,
nao deixe passar essa oportunidade de hiperfocar — vocé vai
perder um tanto de produtividade se deixa-la escapar. Claro,
devido a natureza do nosso trabalho, muitas vezes precisamos
fazer um monte de atividades colaborativas, o que exige
estarmos disponiveis para os colegas. Porém, quando estiver
trabalhando em uma tarefa que s6 vocé pode fazer, € o
momento perfeito para entrar no modo hiperfoco.

* Quando as limitagcdes do seu trabalho permitirem. A maioria de
nés nao tem o luxo de hiperfocar sempre que quiser. A
produtividade muitas vezes € um processo de compreender
nossas limitagdes. Na maior parte dos dias, vamos conseguir
encontrar algumas oportunidades para hiperfocar e, em outros,
simplesmente nao vai ser possivel — esse ultimo caso acontece,
pelo menos para mim, principalmente durante viagens, quando
estou em uma conferéncia ou quando tenho um dia cheio de
reunidoes exaustivas. Nao deixe de considerar as restricbes de
tem-po e energia — e, se possivel, contorne esses obstaculos
quando estiver planejando sua semana.



* Quando precisar trabalhar em uma tarefa complexa. Embora eu
tenha comegado a hiperfocar usando a programacao de blocos
de tempo na agenda, agora entro nesse modo sempre que
estou trabalhando em uma tarefa ou um projeto complexo que
vai se beneficiar de toda a minha atengdo. Se so6 estou
verificando meu e-mail, ndo defino uma intencdo de hiperfoco,
mas se estou escrevendo, planejando uma palestra ou
participando de uma reunidao importante, sempre fago isso.

« Com base na sua aversdo ao que pretende cumprir. Quanto
mais aversido vocé tiver a uma tarefa ou projeto, mais
importante sera dominar distracdes com antecedéncia. E mais
provavel que vocé procrastine diante de tarefas que considerar
chatas, frustrantes, dificeis, ambiguas ou n&o estruturadas, ou
que vocé nao considere recompensadoras ou significativas. Na
verdade, se vocé se lembrar de algo que esta postergando, é
possivel que isso tenha a maioria dessas caracteristicas.
Quanto mais aversao vocé tiver a uma tarefa, mais importante
sera entrar em estado hiperfocado para poder trabalhar nela
com intengao.

Forme seu foco

Nos préoximos capitulos, vou apresentar as ferramentas de que vocé
precisa para desenvolver seu foco. Como vocé vai descobrir, sua
capacidade de hiperfocar depende de alguns fatores que afetam a
qualidade de sua atencao:

« Com que frequéncia vocé procura novos objetos de atencao?
(Muitas vezes € por isso que resistimos de inicio a um ritual de
hiperfoco.)

 Quantas vezes vocé costuma sobrecarregar seu espaco
atencional?

« Com que frequéncia sua atencao € perturbada por interrupcoes
e distragdes?



* Quantas tarefas, quantos compromissos, quantas ideias e
outras questdbes nao resolvidas vocé esta acumulando na
cabeca?

» Com que frequéncia vocé pratica a metaconsciéncia (verificar o
que ja esta consumindo sua atengao)?

Conforme vamos discutir adiante, até mesmo seu humor e sua
dieta podem influenciar o hiperfoco. Por esses motivos e outros,
cada um tem um ponto de partida diferente quando se trata de
entrar nesse modo.

Ironicamente, quando comecei a explorar a pesquisa sobre como
administrar melhor nossa atengao, eu mal conseguia me concentrar
por alguns minutos antes de me distrair. Isso acontece muito quando
buscamos sempre objetos de atencdo novos e trabalhamos em um
ambiente distrativo.

Conforme fui fazendo experimentos com a pesquisa, consegui
aumentar progressivamente a quantidade de tempo em que consigo
hiperfocar, e me acostumei a trabalhar com menos distragoes.
Escrevi a frase que vocé esta lendo agora perto do fim de uma
sessdo de hiperfoco de 45 minutos — a terceira do dia. Essas
sessO0es me permitiram escrever exatamente 2.286 palavras em
cerca de duas horas. (Essa € uma das partes divertidas na escrita
de um livro sobre produtividade: vocé consegue checar se seus
métodos de trabalho de fato funcionam usando-os para escrever o
préprio livro.) A terceira sesséo foi meu ultimo bloco de hiperfoco, e,
entre esses periodos, verifiquei e-mails, aproveitei para dar uma
olhada nas redes sociais e tive uma rapida conversa com um ou
dois colegas de trabalho.

Mas este ndo € um desses momentos. E me concentrar em
apenas uma coisa — escrever estas palavras — foi o que me fez ser
tdo produtivo ao longo dos ultimos 45 minutos. Isso vai funcionar



para vocé tambéem.






Capitulo 4
DOME AS DISTRACOES

Quarenta segundos

Duas especialistas fascinantes com quem tive a oportunidade de
falar ao escrever este livro foram Gloria Mark e Mary Czerwinski. A
primeira € professora de ciéncia da informacao na Universidade da
Califérnia, em Irvine, e é talvez a maior especialista em atencdo e
multitarefa. Ela ja realizou estudos sobre o tema em parceria com a
Nasa e com empresas como Boeing, Intel, IBM e Microsoft. Ja
Czerwinski € investigadora--chefe na Microsoft e uma das principais
especialistas em como pessoas e computadores interagem.’® Seu
trabalho e minhas conversas com ela ilustram grande parte deste
capitulo. As duas cientistas se uniram para realizar dezenas de
estudos sobre nossa relagao diaria com a tecnologia.

O que mais adoro no trabalho delas € que ambas sao experts no
que é chamado de investigacido in situ, ou seja, a realizacao de
pesquisas em locais reais com trabalhadores de verdade. Para
medir quanto os participantes ficavam estressados depois de
realizar mais de uma tarefa ao mesmo tempo ou redigir um e-mail,
Mark e Czerwinski prenderam monitores cardiacos neles durante 24
horas por dia para mapear a variagao dos batimentos — uma medida
cientificamente validada de estresse. Com a permissédo deles, as
duas instalaram um programa de registro no computador dos
participantes para observar exatamente com que frequéncia
alternavam entre tarefas — a cada 40 segundos. E um choque
descobrir que nos interrompemos com uma frequéncia ainda maior



quando mantemos abertos aplicativos como o Messenger e o Skype
— a cada 35 segundos.

Mencionar o trabalho delas vale a pena por diversos motivos. Em
primeiro lugar, a investigagao in situ € muito mais dificil de conduzir
— Gloria Mark demorou seis anos para encontrar uma organizacao
que lhe permitisse analisar seus funcionarios quando ficaram sem e-
mail por uma semana, por exemplo —, mas a abordagem é
particularmente interessante. Como ela me explicou: “Em vez de
levar alguém a um laboratorio e criar condi¢cbes artificiais para
simular o mundo, vocé vai para o mundo e observa as coisas como
realmente sao”.

Segundo, vale a pena examinar essa pesquisa porque ela é
inovadora. De longe meu estudo favorito conduzido por elas € o que
descobriu a alternancia de tarefas a cada 40 segundos, conforme
mencionei acima. E muito frequente irmos da produtividade e da
imersao completas no trabalho até a interrupgao para fazer algo nao
relacionado e muito menos relevante. Interrompemos uma conversa
importante com um amigo para olhar para o celular; deixamos de
lado a elaboracao de um relatorio para iniciar uma conversa inutil
em um aplicativo de mensagens; paramos a criacdo de uma planilha
do Excel para conversar com um colega de escritorio sem motivo
nenhum.

Em outro estudo, elas descobriram que alternamos entre
aplicativos de computador 566 vezes durante a jornada de trabalho
meédia. Esse numero inclui distragdes que nada tém a ver com o
nosso trabalho — verificamos o Facebook, por exemplo, uma média
de 21 vezes por dia. (Essa meédia inclui todos os participantes do
estudo, alguns dos quais nao olharam o Facebook nenhuma vez.
Quando se calcula a média entre as pessoas que visitaram o
Facebook pelo menos uma vez, o numero quase duplica: sao 38



verificagdes diarias.)

Obviamente, nosso trabalho sofre com essas distracbes e por
nao entrarmos em um estado hiperfocado. Compensamos
trabalhando de forma mais rapida e frenética, o que afeta a
qualidade do que produzimos e nos estressa. E, talvez o mais
importante, deixamos de controlar e de administrar de fato nossa
atencgao.

Interrupcdes que estdo de algum modo relacionadas a um projeto
em que estamos envolvidos nao atrapalham nossa produtividade de
forma tdo grave — se alguém nos envia uma mensagem com
informa-¢des pertinentes a um relatério que estamos preparando,
conseguimos, por exemplo, nos reorientar com relativa facilidade.
Mas € raro termos apenas um projeto para dar conta — em media,
estamos lidando com cerca de dez simultaneamente.

Talvez valha a pena manter as notificagcbes de e-mail e
mensagem se Vocé e sua equipe estiverem colaborando no mesmo
projeto de forma intensa, mas, na maioria das vezes, ndo € o caso.
Os custos de uma interrupcdo nao relacionada podem ser
gigantescos: levamos uma meédia de 25 minutos para voltar a
trabalhar em uma atividade depois que somos interrompidos e,
antes de retomar essa atividade, trabalhamos com uma meédia de
2,26 outras tarefas. Ou seja, ndés ndo nos ocupamos simplesmente
da distracdo ou da interrupcdo e, em seguida, voltamos para a
tarefa original — nés nos distraimos uma segunda vez antes de fazé-
lo."

Quando vocé se conscientiza da frequéncia com que se
interrompe, é dificil voltar a trabalhar da mesma forma. Por isso
esse conhecimento € essencial para administrar seu espacgo
atencional com sabedoria. E possivel se concentrar durante muito
mais tempo quando vocé domina as distracbes previamente.'?



Por que adoramos distragcoes

Ha uma razao simples por que somos vitima de distracées. Embora
saibamos que sao improdutivas, elas se tornam muito mais
atraentes do que nosso trabalho. Quando nosso cérebro esta
resistindo de leve a uma tarefa, ele busca coisas mais atraentes
para fazer em vez dessa tarefa.

Deixe sua mente agir sozinha por alguns segundos e vocé vai ver
que ela vai gravitar para objetos de atengdo mais cativantes (e em
geral menos importantes) que aqueles em que vocé deveria se
concentrar.

N&ao conseguimos nem mesmo ir ao banheiro sem nos distrair de
forma impensada. Eu de fato adoraria saber como a duracédo das
nossas pausas para ir ao banheiro mudou com o tempo — se eu
pudesse dar um chute, diria que elas no minimo dobraram agora
que temos sempre nossos smartphones conosco.™

Nosso impulso em direcdo as distragcbes € agravado pela
inclinagdo embutida em nosso cérebro a novidade e pelo fato de
que sites e aplicativos oferecem uma dose de estimulos e validacao
impensados cada vez que os visitamos. Vocé deve ter algumas
notificacbes a sua espera cada vez que abre o Twitter — quem
compartilhou seu ultimo post, novas pessoas que comecaram a
seguir vocé e assim por diante. E dificil resistir ao impulso de entrar
no site durante o dia todo, sabendo que outra dose de validagcao
esta a apenas um clique de distancia. Mesmo se vocé nao tiver
mensagens a sua espera, a possibilidade de que poderia ter atrai
vocé de volta a ele. Deletei minha conta no Facebook ha alguns
anos por esse mesmo motivo.

Estou digitando estas palavras em uma janela na tela de meu
computador, mas sei que, a qualquer momento, € possivel abrir
outra que poderia proporcionar horas de distragcao. A escrita € uma



tarefa dificil a qual meu cérebro resiste. Adoro o resultado, mas o
processo exige uma concentracdo muito maior de energia do que
entrar nas redes sociais, responder a e-mails ou dar uma olhada nas
noticias. Se eu nao desativar as distragbes do computador com
antecedéncia, talvez eu também tenha que dar adeus a minha
produtividade.

Para fazer uma pequena experiéncia, ndo bloqueei nenhuma das
distragcbes no meu computador hoje de manha. Deixado a mercé
dos meus dispositivos, entrei em um loop interminavel de websites
estimulantes por 30 minutos. Olhando meu historico de navegacao,
eu visitei:

» Twitter;

» Reddit (especificamente o teclado mecanico do “subreddit’);

« varios sites de noticias, incluindo Feedly, New York Times, CNN,

Verge e MacRumors;

* minha segunda conta do Twitter;

» e-mail (tenho trés contas de e-mail e verifiquei cada uma por

uma ou duas vezes);

* a pagina da Amazon do meu primeiro livro, para ver se estava

vendendo bem e se havia alguma nova resenha de leitor.

Também €& importante notar que entrei nesses sites depois de
meditar durante 25 minutos — um ritual que em geral me possibilita
agir com mais intengdo. E possivel que vocé tenha sua propria lista
de sites e aplicativos distrativos que frequenta quando esta
resistindo a uma tarefa.™

O caso acima, por si s, deveria dissipar qualquer nog¢ao de que,
como especialista em produtividade, tenho um nivel sobre-humano
de autocontrole. Sou melhor em administrar meus impulsos com
antecedéncia. Depois de escolher por quanto tempo vocé vai se
concentrar, eliminar as distracbes é a segunda etapa de hiperfoco.
Elimina-las antes de se debrucar em uma tarefa torna o ato de se



concentrar infinitamente mais facil, pois tarefas importantes
preenchem seu espacgo atencional de forma bem natural quando
nao ha nada competindo com elas. Considerando que as distracdes
tém o potencial de atrapalhar nossa produtividade com tanta
frequéncia e por tanto tempo, €& imperativo lidarmos com elas
antecipadamente — antes de precisarmos empregar nossa preciosa
forca de vontade para resistir ao seu fascinio.

Os quatro tipos de distracoes

No Capitulo 1, apresentei os quatro tipos de tarefas: as produtivas,
que sSao ou necessarias ou intencionais, e as improdutivas, que sao
ou desnecessarias ou distrativas. Nesta secdo, nosso foco serao as
tarefas distrativas que sao atraentes e improdutivas.

Defino como “distragcao” qualquer coisa que nos desvie de nossas
intengdes. Nesse aspecto, distracbes e interrupgbes sao
praticamente a mesma coisa, porque ambas nos afastam do que
pretendemos realizar. Algumas interrupgcdes sao essenciais — como
uma informacdo que vocé recebe e esteja relacionada aquilo em
que esta trabalhando no momento. Mas a maioria delas vale a pena
domar previamente.

Se dermos um zoom no quadrante “trabalho distrativo” do
primeiro capitulo, poderemos dividi-lo com base em dois critérios: se
temos ou nao controle sobre as distracdes e se vamos considera-las
irritantes ou divertidas.

Se vocé classificou suas atividades profissionais na tabela dos
quatro tipos de trabalho no Capitulo 1, utilize as tarefas no
quadrante dis-trativo como ponto de partida para preencher a tabela
a seguir. Vocé tera que adicionar alguns itens — sua tabela de
distracbes deve conter tudo (mesmo que pequenas coisas) que
afaste vocé de suas intengdées no momento. Também deve incluir as



distracdes que ndo estido es-pecificamente relacionadas ao trabalho,
tais como noticias e sites de rede social que vocé visita enquanto
trabalha. Nao vou pedir para vocé realizar muitos exercicios
enquanto |é este livro, mas, quando eu o fizer, definitivamente sera
por um bom motivo.

QUATRO TIPOS DE DISTRAGCOES/INTERRUPCOES

IRRITANTES DIVERTIDAS

SEM
CONTROLE

COM
CONTROLE

Para ilustrar como ficaria uma tabela preenchida, aqui estdo as
distracdes tipicas que atrapalham minhas intengdes no decorrer de
um dia inteiro:

QUATRO TIPOS DE DISTRACOES/INTERRUPCOES

IRRITANTES DIVERTIDAS

*Visitantes no escritério | *Almocos com a equipe
SEM 1« Colegas barulhent *Ligagdes de ent
CONTROLE olegus.bartlhenios igagdes de entes
*Reunides queridos
* Conversas no cafezinho

com | ° E-mail :;iiceis de n?ifcias
CONTROLE ‘Alerk.:s do telefone e ‘es s.ocu:us
*Reunides * Aplicativos de
mensagens

Vamos comecgar com os dois quadrantes superiores — como lidar
com distragdes e interrupcdes que ndo podemos controlar.



S&o duas as origens dessas distragdbes — nds mesmos € 0s
outros —, e € importante lidar com ambas com antecedéncia. Nao
podemos evitar que todas as distragbes surjam; mesmo que
fechassemos a porta de nossa sala com a intencao de hiperfocar
durante algumas horas, ainda receberiamos ligacdes telefnicas e
batidas ocasionais na porta. Muitas distragdes s&o evitaveis, mas
muitas ndo sao, pelo menos nao sem incorrer em grandes custos
sociais. No entanto, pesquisas mostram que nds nos interrompemos
tanto quanto somos interrompidos por outras pessoas.’”” Como
Gloria Mark comenta: “Pensar em como podemos evitar
interrupgdes externas na verdade so resolve metade do problema”.

As distragbes vindas dos outros nao sao tao prejudiciais quanto
as vezes em que nos nos interrompemos. Levamos em média 29
minutos para retomar uma tarefa depois de termos nos interrompido
— no entanto, voltamos aos trilhos cerca de seis minutos mais rapido
quando somos interrompidos por outra pessoa. Sejam 29 ou 23
minutos, ainda estamos perdendo muita produtividade. Essa € uma
das inumeras razdes por que € tao util verificar periodicamente o
que esta ocupando nosso espaco atencional. Quando notamos que
as distragcdes nos tiraram do rumo, gastamos menos tempo em
tarefas distrativas e voltamos ao eixo com mais rapidez.

Embora ndao possamos evitar que interrupcbes acontecam,
podemos controlar como reagimos a elas. A melhor maneira de lidar
com tarefas irritantes que ndo podemos impedir de roubar nosso
espago atencional — visitas ao escritorio, colegas barulhentos e
reunides desnecessarias — € manter nossa intengcao original em
mente e voltar a tarefa pretendida o mais rapido possivel.

Também precisamos ter mais propdésito ao reagir as distragoes

divertidas que nao podem ser controladas. De todos os conselhos
que apresento neste livro, esta € a tatica com que mais tive



dificuldade. Muitas vezes fico tdo empolgado ao realizar minhas
intengdes que me torno rigido e mal-humorado quando sou
interrompido — nao importa quanta alegria a interrupgao possa me
trazer. Porém, descobri que a melhor forma de reagir a distracées
agradaveis e nao controlaveis — como almogos em equipe e
ligagdes de entes queridos quando estou no meio de um trabalho —
é fazer um esforgo planejado para abraga-las e me permitir aprecia-
las, mas, mesmo assim, voltar aos trilhos quando puder. Aborrecer-
se com coisas que simplesmente nao da para controlar € um
desperdicio de tempo, energia e atencdo. Aos poucos, aprendi a
usar essas interrupgcdes como uma deixa para relaxar um pouco e
aceitar qualquer diversao que tire minha produtividade dos trilhos —
enquanto, periodicamente, me lembro da minha intengcdo original
para poder voltar ao eixo quando tiver oportunidade.

Livre de distragcoes

A maioria das distracbes se enquadra na categoria que de fato é
possivel controlar e, por isso, deve ser domada com antecedéncia.

QUATRO TIPOS DE DISTRACOES/INTERRUPCOES

IRRITANTES DIVERTIDAS
SEM
Resolva, volte .
CONTROLE : Aproveite
aos trilhos
COM . :
CONTROLE Lide com elas antecipadamente

Com o tempo, desenvolvi dois modos de trabalho:



1.Um modo livre de distracbes, no qual entro sempre que estou

prestes a hiperfocar.

2.Um modo regular de distracao reduzida, no qual trabalho com

um numero administravel de distracdes durante todo o dia.

Ao longo do dia, podemos alternar entre fazer dois tipos de
trabalho: trabalho focado e trabalho colaborativo. O trabalho focado
se beneficia de toda a atencao que pudermos lhe dedicar — quanto
menos distraidos estivermos, mais profundo sera nosso foco e mais
produtivos vamos nos tornar. Isso nos permite, como o autor Cal
Newport diz, fazer um “trabalho profundo”.

O trabalho colaborativo, por outro lado, envolve interagir com
outras pessoas e estar disponivel caso alguém precise de vocé.
Quanto mais vocé e sua equipe estiverem disponiveis uns para os
outros, mais produtiva a equipe sera como um todo. Quando
estamos envolvidos em um trabalho colaborativo, € melhor entrar no
modo distragao reduzida, no qual vocé doma suas maiores
distragdes, mas ainda as mantém acessiveis quando vocé precisar.

Vamos abordar primeiro o0 modo mais intenso, livre de distracao.

A divisdao da quantidade de trabalho focado e de trabalho colaborativo varia de
acordo com o seu tipo de trabalho. Se vocé é assistente administrativo, seu trabalho
pode envolver 90% de colaboragéo e 10% de trabalho focado. Se é es-critor,seu
trabalho pode exigir 90% de foco e 10% de colaboragado. Pergunte a si mesmo: qual
€ a divisao aproximada de seu trabalho de mo-do geral?

Criar um modo livre de distracbes permite eliminar quase todas
as distragdes controlaveis com antecedéncia para que vocé possa
hiperfocar em suas tarefas mais importantes. Ao remover cada
objeto de atengao que tenha um potencial mais estimulante e
atraente do que o que vocé pretende fazer, vocé nado da ao cérebro
nenhuma opgéo além de trabalhar nessa tarefa.

Estou escrevendo estas palavras no meu modo livre de



distracdes. Para entrar nesse modo e hiperfocar, eu:

« abro um aplicativo de bloqueio de distragbes no computador, o
que me impede de acessar os sites que atrapalham minha
produtividade — e-mail, redes sociais, Amazon e qualquer outro
aplicativo ou site que inseri em uma lista de bloqueio. Especifico
o periodo de tempo no qual desejo hiperfocar e, se quiser
acessar quaisquer sites bloqueados durante esse periodo,
preciso reiniciar meu computador fisicamente. Como a maioria
do meu trabalho é feita no computador, essa €, sem duvida, a
medida mais importante a tomar. Também coloco meu
computador no modo “ndao perturbe”, assim ndo me distraio
quando chegam notificacdes;

* deixo meu celular no modo “nao perturbe” e o mantenho longe
do meu campo de visdo ou em outro cébmodo; assim, nao fico
tentado a usa-lo;

» tomo um café se nao for para a cama nas préximas dez horas
(mais uma vez, levamos uma média de oito a 14 horas para
me-tabolizar e eliminar a cafeina do corpo);

» coloco fones de ouvido com cancelamento de ruido, assim néo
me distraio com sons no ambiente ao meu redor. Eu nem
sempre 0s uso em minha sala ou se estou trabalhando em um
quarto de hotel, mas faco isso sempre que estou hiperfocando
em um aviao ou em um café.

Que distracdes atrapalham sua produtividade no decorrer do dia?
Quantas delas vocé consegue desativar simultaneamente com um
aplicativo de bloqueio ou outra tatica? Faca um plano rapido por
escrito, como 0 mencionado acima, que vai servir de guia para vocé
lidar com essas distracbes com antecedéncia. Quando descobrir
que sua atencado saiu dos trilhos, reflita sobre o que causou isso,
assim vocé podera desativar a distragao da proxima vez que ela se
aproximar. Por exemplo, quando me distraio com um novo site ou
aplicativo enquanto estou no modo livre de distragbes, adiciono



imediatamente esse site a minha lista de bloqueio. Aqui estdo mais
algumas sugestdes para a criacao de seu modo livre de distragdes:

» Existem muitos aplicativos disponiveis que impedem distracoes.
Alguns de meus favoritos para computador sdo Freedom (pago,
mas ha uma versdo gratuita de teste para Windows, Mac,
iPhone e iPad), Cold Turkey (gratuito, mas existe uma verséao
paga para Windows, Mac e Android) e RescueTime (pago, mas
ha uma versdo gratuita de teste para PC, Mac, Android e
Linux). A maioria deles custa poucos ddélares por més para a
versao pro, mas vocé vai recuperar esse dinheiro com o
aumento da produtividade. As pesquisas corroboram: pessoas
que usam bloqueadores de distracdo sdo mais produtivas e
mantém o foco por longos periodos.

» Se 0 seu local de trabalho restringe os aplicativos ou plug-ins
que vocé pode instalar no computador, considere desligar o
cabo Ethernet ou desligar o Wi-Fi do seu computador. Parece
exagero, mas gastamos muito de nosso tempo de internet
procrastinando.

« Saia do escritério. Se vocé trabalha em um ambiente mais
flexivel, talvez descubra que um modo livre de distragdes pode
incluir trabalhar fora, em um café ou em uma sala de reunido.

» Seja atencioso e ndo subestime (ou superestime) os custos
sociais de seu modo livre de distragcdes. Considere os efeitos de
se fechar para os colegas de trabalho, principalmente se o seu
local de trabalho for um ambiente social. Ao mesmo tempo, nao
superestime os custos sociais: ainda que vocé possa se sentir
culpado por ignorar seus e-mails por 30 minutos, lembre que
seus clientes e colegas de trabalho costumam esperar uma
hora ou duas para receber uma resposta sua, enquanto vocé
esta em reunides. E uma licdo que reaprendo constantemente:
como regra geral, seus colegas de trabalho precisam muito
menos de vocé do que vocé acha que precisam.



* Permita-se uma regalia. Depois de concluir uma sessao de
hiperfoco e sair do modo livre de distracdes, eu ocasionalmente
me permito uma regalia com um open bar de distragoes.
Pesquisas mostram que, quanto mais impulsiva € a pessoa,
mais estressada ela fica ao bloquear suas distracdes. Se tiver
pouco autocontrole ou sentir uma impulsividade a flor da pele,
entregar-se a uma pausa de distracao aleatdéria pode ser
benéfico. (Observacdo: a impulsividade é o tragco de carater
mais altamente correlacionado a procrastinacdo.) Em geral,
também me permito tomar uma xicara de café ou de cha antes
de voltar ao modo livre de distracbes, o que reforca
positivamente meu comportamento para me concentrar com
mais profundidade.

 Crie um modo livre de distracbes para sua equipe. Dale
Partridge, autor de People Over Profit, foi longe, a ponto de dar
a equipe luminarias e arminhas de esguicho para encoraja-los a
se concentrar quando foi CEO da Sevenly. Como ele explicou:
‘“Uma das coisas mais inteligentes que fiz na Sevenly foi
mandar fazer luminarias de nogueira personalizadas para toda
a equipe. Eles as ligavam sempre que queriam se concentrar, €
a regra era que ninguém tinha permissao para interrompé-los
quando a luz estivesse acesa. Todos os 45 funcionarios
estavam autorizados a passar até trés horas diarias em foco
ininterrupto — tivemos que limitar, porque esse tempo sem
interrupcado era viciante! Também equipei todos com uma
arminha de esguicho para que pudessem espirrar agua uns nos
outros quando fossem interrompidos”.

Estamos apenas comecando a entender de que forma tragos como o escrupulo, a
neurose e a impul-sividade atuam juntos para determinar quanto € possivel nos
distrairmos. Essas caracteristicas determinam também quanto estresse o uso de
bloquea-dores de distracdo pode causar. Se vocé descobrir que sente muita
ansiedade quando ativa um blo-queador, pode decidir usa-lo apenas quando estiver
trabalhando em uma tarefa que seja especialmente onerosa ou quando tiver menos



energia (e, portanto, menos capacidade de resistir as distragdes).

A intensidade de seu modo livre de distracbes depende do seu
ambiente de trabalho. Se vocé trabalha de forma autbnoma ou tem
uma sala com porta, € provavel que tenha mais flexibilidade para
eliminar distragcbes. No entanto, se trabalha em um ambiente de
escritorio aberto, colaborativo, talvez ndo seja capaz de criar um
modo livre de distragbes tao intenso quanto gostaria. A
produtividade € um processo de compreender suas limitacbes e se
adaptar a elas.

Sempre tenho uma sensacgdo estranha e maravilhosa quando
entro no meu modo livre de distracdes, e acho que vocé também
tera. De repente, vocé nao precisa ver noticias, entrar em redes
sociais e checar um interminavel fluxo de e-mails. Vocé pode
relaxar, confiante de que n&o vai mais perder tempo e atencdo em
atividades instintivas. Vai fazer um trabalho significativo e hiperfocar
por um longo periodo. E vai saber que, como esta investindo seu
tempo, sua atencdo e sua energia em apenas uma tarefa,
conseguira desacelerar e trabalhar de forma mais intencional.

O modo livre de distragdes também permite que vocé conserve
energia. Quando elimina as distragbes, sua energia dura mais, e
vocé consegue trabalhar por longos periodos sem precisar de
pausa. Ao desativar as distracbes com antecedéncia, vocé gasta
significativamente menos energia mental controlando seu
comportamento para se concentrar no trabalho. Além disso, quanto
menos precisamos controlar nosso comportamento — quando nao
temos que lutar contra distragbes ou observar o que dizemos
quando lidamos com um colega de trabalho —, mais energia nosso
trabalho gera. As pausas s&o energizantes por esse mesmo motivo
— elas sdo um bolsao de tempo em que podemos apertar o botao de
pausa no controle comportamental. Talvez vocé descubra que,



embora pretendesse hiperfocar por apenas um periodo curto, tera
energia para continuar por ainda mais tempo.

O modo livre de distracdes € especialmente valioso depois de um
longo fim de semana ou das férias, pois, durante esses periodos,
vocé tera menos energia e ficara mais suscetivel a distracdo. Domar
as distracbes em seu trabalho permite que vocé aumente sua
energia conforme volta ao seu ritmo regular de trabalho.

Trabalhando com distracoes reduzidas

Como é impossivel trabalhar em modo hiperfoco 100% do tempo,
devemos também aprender a aproveitar os beneficios de eliminar
distragdes durante outros periodos do dia. Para descobrir quais
devem ser controladas, pergunte-se: quais distragcdes interrompem
seu foco ao longo do dia e com as quais ndo vale a pena perder 20
minutos ou mais de produtividade? Nao é possivel desativar essas
distragdes por completo, e talvez vocé nem queira, mas vale a pena
refletir mais sobre o que interrompe seu trabalho.

O e-mail é um grande exemplo de distracdo que € importante
controlar, mas nao eliminar. O e-mail € um bicho estranho: consome
muito mais atencdo do que tempo. (As reunides sao o oposto; em
geral, consomem mais tempo que atencdo.) Obviamente, eliminar o
e-mail ndo seria uma saida realista, mas sim tentar ter mais controle
sobre o0 momento em que vocé vai verificar as mensagens. Isso vai
permitir que vocé recupere o dominio sobre sua atengdo. Sempre
que habilita as notificacbes de e-mail, vocé permite que seus
colegas de trabalho interrompam seu foco sem mais nem menos —
no instante em que recebe uma notificacdo de e-mail, vocé ja
perdeu o controle. Decidir antecipadamente quando vai verificar
suas mensagens significa que vocé mantém o controle sobre sua
atencao e resiste a entrar no piloto automatico.



Definir um horario especifico para se concentrar em distragcoes
como e-mail, reunides, celular e redes sociais transforma as
distragcdbes em meros elementos intencionais de seu trabalho e da
vida. A tecnologia deveria existir para nossa conveniéncia, nao para
a conveniéncia de quem quer nos interromper. Inumeras coisas
pedem nossa atencao no decorrer do dia. Escolhi cinco dentre as
mais comuns: uma enxurrada constante de notificagdes, celulares (e
outros dispositivos distrativos), e-mail, reunides e, por fim, a internet.

Notificacbes

Uma atividade que ja recomendei neste livro & percorrer as
configuracbes de notificagdo em todos os seus dispositivos e
desativar os alertas sonoros e vibratérios que causam interrupgoes
sem as quais vocé consegue viver tranquilamente. Deixar as
configuracdes-padrao ligadas inundara vocé com um fluxo constante
de interrupgbes. Também vale limitar a interrupcdo de certos
aplicativos em apenas um unico dispositivo; ndo ha nenhuma razao
para o telefone, o tablet, o relégio e o computador informarem que
vocé recebeu um e-mail sobre uma promog¢ao em sua loja de roupas
preferida.

Desativar a maioria dos alertas sonoros e de vibracdo € uma
mudanca simples, mas que na pratica € muito profunda: de repente,
vocé escolhe quando seu celular vai fazer uma interrupgéo, em vez
de o celular decidir quando vai interromper. Eu, pessoalmente, sé
dou uma olhada nas novas mensagens de texto e nas notificacdes
quando vejo as horas no celular.

Cada notificagao tira vocé do que esta fazendo e lembra que ha
todo um mundo digital do qual vocé nao esta participando. As
notificacdes sao ilusorias, pois, embora leve apenas um segundo
para olhar uma, esse momento pode sugar vocé para dentro de um



turbilndo digital no qual vocé facilmente vai perder meia hora de
tempo e atencdo. Nao sdo muitas as notificagcdes que valem esse
dreno de produtividade.

Dito isso, devo acrescentar que vale a pena receber algumas
notificacbes 100% do tempo — ligagdes, por exemplo. Embora eu
verifiqgue meu e-mail apenas uma vez por dia — como vou comentar
a seguir —, com frequéncia aciono uma notificacdo para apenas um
contato, se estou esperando uma mensagem importante. Fazer isso
leva um minuto ou dois, mas recupero com facilidade esse tempo
considerando a profundidade com que consigo me concentrar.
Dessa forma, eu paro de me preocupar e de ficar verificando
compulsivamente a caixa de entrada a cada poucos minutos.
Configurar seu e-mail para receber notificagdes apenas de um grupo
de “remetentes VIP” também é possivel na maioria dos aplicativos e
permite que vocé decida quem pode interrompé-lo no decorrer do
dia.

Assim como é possivel lidar com notificacées individuais, também
se pode definir quando vocé vai permitir que aplicativos causem
uma distracdo. Um de meus rituais diarios favoritos € colocar o
celular e outros dispositivos em modo avido entre 8h e 20h. E
quando tenho menos energia e estou mais propenso a ser
prejudicado pelas distragcdes. Além disso, pesquisas mostram que
ficamos menos propensos a multitarefa quando encerramos nossas
atividades diarias e vamos para a cama cedo na noite anterior. Se
ativar o modo aviao parecer drastico demais, considere a
possibilidade de ativar o modo “n&o perturbe” enquanto trabalha.

Seu celular (e outros dispositivos)

Além de gerenciar as notificagdes que seus dispositivos vao
disparar, vale a pena comecar a decidir quando, onde e com que



frequéncia vocé vai usar esses dispositivos.

O celular provavelmente € seu objeto de atengdo mais
estimulante e original, e sem duvida ele sera uma tentacdo para
vocé, em especial quando a tarefa em que esta trabalhando se torna
mais intimidante ou complexa. Com o tempo, mudei meu
relacionamento com o celular; em vez de vé-lo como um dispositivo
que deve permanecer preso no meu bolso o dia inteiro, comecei a
considera-lo um computador mais poderoso e mais irritante. Tirando
a comunicacao via radio, nossos telefones tém as mesmas pecas de
um computador, mas, por algum motivo — talvez porque nos
oferecam tanto estimulo e tanta validacdo durante o dia todo —
permitimos que fagam interrupcdes constantes, infinitamente mais
que nossos computadores. Nao deveriamos dar tanto poder a
nenhum dispositivo retangular brilhante.

Quando comecei a enxergar meu smartphone apenas como mais
uma distragdo, passei a deixa-lo dentro da mochila, e ndo no bolso.
E, o mais importante, fagco questdo que haja um bom motivo antes
de verifica-lo. Essa mudanga de atitude permitiu que eu usasse o
celular com intengdo, em nio no piloto automatico. Cada vez que
vocé pega o celular sem intencéao, isso atrapalha sua atencao sem
nenhum bom motivo.

Aqui vao mais algumas estratégias para evitar que o celular (e
outros dispositivos) assuma o controle de sua vida:

» Cuidado com o vao. Resista ao impulso de ficar fucando no
celular quando estiver esperando na fila do supermercado, indo
para um café ou ao banheiro. Use essas pequenas pausas para
refletir sobre o que esta fazendo, para recarregar e considerar
abordagens alternativas para o trabalho e a vida. Em momentos
como esses, nao vale a pena gastar tempo de forma negligente
no celular; isso elimina um espago precioso em sua



programacao.

» Faca uma troca de telefone. Troque de celular com um amigo ou
outra pessoa querida quando estiver em um jantar ou um
passeio com eles. Dessa forma, se precisar olhar alguma coisa,
fazer uma ligacédo ou tirar uma foto, vocé tera um dispositivo
para fazé-lo, mas ele ndo sugara vocé para um mundo
personalizado de distragdes.

*Use 0 modo avido estrategicamente. Coloque o celular em
modo avido quando estiver trabalhando em uma tarefa
importante ou quando for tomar um café com alguém. E
impossivel compartilhar tempo de qualidade sem partilhar
também atencdo de qualidade. Ativar o modo avido faz uma
diferenca maior do que simplesmente deixar o telefone no
bolso, pois, nesse caso, vocé ainda esta consciente de que as
notificacdes e as distracdes estdo se acumulando e esperando
vocé. O modo avido elimina por completo a possibilidade de
uma notificacdo interromper seu trabalho. Vocé pode lidar com
esses alertas mais tarde e nos seus proprios termos.

» Compre um segundo dispositivo para “distracdes”. Pode parecer
um pouco bobo, mas recentemente comprei um iPad que uso
com um unico objetivo: ter um dispositivo para distracoes.
Mantenho alguns aplicativos de rede social (e nenhum
aplicativo de e-mail) no celular e uso meu iPad para todas as
coisas distrativas. Delegar essas tarefas ao iPad — que deixo
em outra sala — permite que eu me concentre por mais tempo e
mais profundamente, caso eu precise deixar meu celular por
perto. Comprar um tablet para esse propdsito uUnico € um
investimento consideravel no inicio, mas sua atencdo vale a
pena.

« Crie uma pasta “Bobagens”. Tente incluir a maioria dos
aplicativos distrativos — aqueles que levam vocé ao piloto
automatico — em uma pasta chamada “Bobagens” no celular ou
tablet. O nome da pasta serve como um lembrete de que vocé



esta prestes a se distrair.

* Limpe sua lista de aplicativos. Percorra seu celular e exclua os
aplicativos com que desperdica muito tempo e muita atencao —
inclusive aplicativos de redes sociais e noticias. Fazer isso pode
parecer estranhamente revigorante, uma espécie de limpeza
periddica no seu telefone. Considere quais aplicativos tém a
mesma funcionalidade em outros dispositivos. Talvez ndo valha
a pena manter um aplicativo de e-mails se vocé também
consegue acessa-los pelo tablet; talvez seja bom excluir o
aplicativo de investimentos que vocé olha compulsivamente se
puder acessar as mesmas informacdes no notebook.

Nos ultimos 30 anos, cada vez mais dispositivos invadiram nossa
vida. Para mim, o processo comegou com meu primeiro notebook,
bem mais de uma década atras. Depois, comprei um celular simples
e, em seguida, um smartphone ainda mais distrativo. Em seguida,
veio um iPad e um rastreador de exercicios fisicos. Tenho certeza
de que havera mais dispositivos no meu futuro.

E essa € uma armadilha que vivenciamos com cada vez mais
frequéncia: trazer novos dispositivos para nossa vida sem
questionar seu valor. Clayton Christensen, professor da Faculdade
de Administracdo de Harvard, desenvolveu uma maneira util de
avaliar os dispositivos em sua vida: questionar quais “servicos” os
dispositivos “contratados” podem executar por vocé. Todos os
produtos que compramos deveriam fazer um trabalho por ndés —
contratamos Kleenex para assoar o nariz; Uber para ir de um lugar a
outro; OpenTable para reservar uma mesa em um restaurante;
Tinder para encontrar um relacionamento.

Contratamos nosso celular para prestar muitos desses “servigos”,
talvez mais do que qualquer outro produto que possuimos. Nés o
contratamos para ser despertador, relogio, cémera, GPS,
videogame, caixa de e-mail, cartdo de embarque, tocador de



musica, radio, bilhete de metr6, agenda, mapa e muito mais. Nao é
a toa que gastamos tanto tempo com ele.

Conforme acumulamos mais dispositivos, os servicos podem se
tornar redundantes. O unico motivo que me leva a ter um tablet hoje
€ porque eu o contrato como meu dispositivo de distragcdes. Se nao
precisasse desse servico especifico, é provavel que tivesse
contratado o tablet para fazer exatamente o mesmo trabalho
realizado pelo celular e pelo computador — me ajudar a navegar pela
internet e usar as redes sociais —, e ele seria totalmente
desnecessario.

Recentemente me livrei do meu rastreador de exercicios fisicos
por esse motivo; embora tenha sido muito divertido no comecgo, eu
nao conseguia me lembrar para que servigco eu o havia contratado.
Varios anos atras, eu me livrei de minha assinatura de TV a cabo, e
pelo mesmo motivo: a Netflix se tornou minha prestadora de servico
preferida para entretenimento passivo.

Antes de comprar outro dispositivo, pergunte-se: eu o estou
contratando para quais servigcos que meus dispositivos atuais nao
fornecem? Pensar sobre os dispositivos dessa forma obriga vocé a
considerar por que vocé os tem e, talvez ainda mais importante,
permite que vocé traga dispositivos para sua vida apenas de forma
intencional.

E-mail

Na economia do conhecimento, o e-mail € uma das maiores
distragcdes que enfrentamos todos os dias; normalmente € o maior
problema para as pessoas com quem converso e que oriento (as
reunidées ocupam um segundo lugar bem proximo).

Uma das melhores estratégias para domar o e-mail é limitar o
numero de notificagbes de e-mail que vocé recebe, o que limita a



frequéncia com que vocé é interrompido. Segundo pesquisas, 64%
das pessoas usam notificacbes com sinais sonoros ou visuais para
alerta-las sobre novas mensagens. Se vocé se encaixa nessa
categoria, provavelmente esta gastando tempo e atencao demais
com o e-mail.

Além de limitar os alertas de novas mensagens, aqui vao minhas
dez taticas favoritas sobre e-mail. Elas vao ajudar vocé a verificar
sua caixa de entrada de forma mais intencional e restringir o tempo
e a atencao que vocé dedica as mensagens. Muitas dessas
estratégias também funcionam para outros aplicativos de
mensagens, como o Slack.

» Verifigue se ha novas mensagens somente se tiver tempo,
atengdo e energia para lidar com o que talvez tenha chegado. E
um gatilho simples e permite que vocé tenha certeza de que
pode de fato lidar com novas mensagens, em vez de se
estressar com coisas novas as quais vocé precisa responder.

« Mantenha um registro da frequéncia com que vocé verifica as
mensagens. A média de verificacdo de e-mail para quem
trabalha com conhecimento é de 11 vezes por hora — ou seja,
88 vezes durante um expediente. E dificil terminar qualquer
trabalho de verdade com tantas interrup¢des. O mesmo estudo
revelou que funcionarios gastam uma meédia de apenas 35
minutos com o e-mail por dia, o que significa que ele consome
muito mais atencao do que tempo. Assim que vocé souber com
que frequéncia checa se recebeu novas mensagens, é provavel
que queira reduzir a quantidade de tempo pelo custo elevado
das interrupcoes.

» Decida antecipadamente quando vai verificar. Determinar com
antecedéncia quando vai verificar se ha novas mensagens faz
milagres ao reduzir o numero de vezes que vocé abre o e-mail.
Cerca de 70% dos e-mails sdo abertos em até seis segundos
depois de serem recebidos, entdo desligar as notificacbes vai



ajudar vocé a trabalhar com menos agitacdo e mais reflexao.
Pessoalmente, eu verifico novas mensagens uma vez por dia,
as 15h, e tenho uma resposta automatica que notifica as
pessoas sobre essa regra. Se essa frequéncia nao for realista
para o seu trabalho, encontre um numero compativel — se for
menos de 88 vezes durante um dia de trabalho, vocé ja estara
melhor que a média. Programar esses blocos de tempo em sua
agenda e definir a resposta automatica ajuda vocé a se sentir
mais confortavel e a se manter socialmente responsavel. Se
ainda achar o e-mail muito tentador, ative um bloqueador de
distragcdo para se manter desconectado. Oitenta e quatro por
cento dos trabalhadores mantém sua caixa de entrada aberta
em segundo plano enquanto trabalham, e fecha-la vai ajudar
voceé a ir além da marca de 40 segundos.

» Hiperfoque no e-mail. Se vocé trabalha em um ambiente que
exige uma reacao rapida a e-mails, tente hiperfocar ao
responder a suas mensagens. Defina um alarme de 20 minutos
e, durante esse tempo, lide com o maximo de e-mails que
puder. Mesmo se receber um numero extraordinario de
mensagens na caixa de entrada, hiperfocar durante 20 minutos,
mesmo que seja ao fim de cada hora, vai lhe permitir responder
as pessoas com rapidez e ainda realizar um trabalho
significativo no restante do tempo. Além disso, seus contatos
terdo de esperar por uma resposta apenas entre 40 e 60
minutos.

* Limite os pontos de contato. Sdo necessarios apenas 10
segundos para realizar uma das mais importantes taticas de
produtividade: excluir o aplicativo de e-mail do seu celular.
Tenho um aplicativo de e-mail apenas no meu dispositivo de
distracbes e no meu computador.

* Mantenha uma lista externa de tarefas. Seu aplicativo de e-mail
€ o pior lugar possivel para manter uma lista de tarefas — é
distrativo e opressivo, e coisas novas chegam o tempo todo, o



que torna dificil priorizar tarefas e dizer o que é de fato
importante. Uma lista de atividades — na qual vocé
simplesmente mantém um registro do que precisa fazer no dia,
de preferéncia com as trés intengdes diarias na parte superior —
€ mais simples e muito mais poderosa. Embora seja necessario
um pouquinho mais de tempo para mover para uma lista
separada todos os seus e-mails que demandam alguma acao,
fazer isso vai |he deixar com uma sensacdo de menos
sobrecarga e permitir que vocé organize melhor o que precisa
fazer.

» Tenha duas contas de e-mail. Tenho dois enderecos de e-mail:
um publico e um particular, para os meus colegas mais
proximos. Enquanto entro na minha conta publica uma vez ao
dia, verifico rapidamente a outra caixa de entrada algumas
vezes por dia. Em alguns casos, essa € uma estratégia que
vale a pena adotar.

» Tire umas “férias” do seu e-mail. Se estiver em meio a um
projeto grande, configure uma resposta automatica explicando
que tirou um dia ou dois de “férias” do seu e-mail, mas que
continua no escritério e pode atender ao telefone ou interagir
pessoalmente no caso de solicitagdes urgentes. As pessoas
compreendem muito mais essa estratégia do que se pode
pensar.

» Use a regra de cinco frases. Para poupar seu tempo e respeitar
o tempo dos destinatarios de seus e-mails, escreva mensagens
de cinco frases ou menos e adicione uma nota a sua assinatura
de e-mail explicando que esta fazendo isso intencionalmente.
Se sentir vontade de escrever mais do que isso, aproveite a
oportunidade para telefonar. Isso pode evitar que vocé se
envolva em uma troca prolongada e desnecessaria de
mensagens.

« Aguarde antes de enviar mensagens importantes. Nao sao
todos os e-mails que precisam ser enviados imediatamente;



isso se prova verdadeiro sobretudo quando vocé esta em um
estado de sobrecarga emocional ao redigir a resposta. Talvez
vocé até decida que algumas respostas nem valham a pena ser
enviadas. No caso de mensagens importantes, trocas
fervorosas ou e-mails que exijam mais reflexdo, permita-se um
tempo para responder — e deixe sua mente divagar para deixar
que ideias novas, melhores e mais criativas surjam.
Seja qual for a maneira como vocé lida com ele, o e-mail continua
a ser um dos elementos mais estressantes de nosso trabalho. Um
estudo fez algumas pessoas ficarem sem e-mail e observou que,
apds um periodo de apenas uma semana, a variagao dos
batimentos cardiacos havia mudado significativamente, conforme
elas ficavam menos estressadas. Os participantes interagiram com
mais frequéncia com as pessoas, passaram mais tempo realizando
tarefas, fizeram menos coisas ao mesmo tempo e tiveram muito
mais foco. A auséncia do e-mail permitiu que as pessoas
trabalhassem mais devagar e com mais intencdo. Quando a
experiéncia terminou, os participantes descreveram a experiéncia
como libertadora, pacifica e revigorante. Embora seja impossivel se
livrar do e-mail por completo, tente as taticas acima e veja o que
funciona melhor para voceé.

Reunides

Depois do e-mail, as reunides sao uma das maiores distracoes que
enfrentamos ao longo do dia. Elas também consomem uma
quantidade enorme de nosso tempo. Um estudo recente descobriu
que, em média, quem exerce um trabalho intelectual gasta 37% do
tempo em reunides, o que significa que, se vocé tem um expediente
de oito horas, costuma gastar trés horas por dia em reunides.

As reunides sdo extremamente onerosas — juntar até mesmo um
pequeno grupo de pessoas em uma sala de conferéncia por uma



hora pode fazer vocé facilmente perder todo um dia de trabalho.
Isso sem contar o tempo necessario até que todos voltem a atencao
para o0 que esta sendo discutido. Nao ha nada de intrinsecamente
errado com esses encontros, mas reunides inuteis sdo um dos
maiores ralos de produtividade nas empresas modernas.

Aqui estdo quatro das minhas maneiras favoritas de reduzir o
numero de reunides e tornar mais produtivas aquelas de que vocé
participar:

* Nunca participe de uma reuniao sem pauta. Nunca. Uma
reunido sem pauta € uma reunido sem proposito. Sempre que
sou convidado para uma reunido sem pauta, seja com quem for,
vou perguntar o objetivo dela. Com frequéncia quem a agendou
vai descobrir que o objetivo pode ser resolvido com alguns e-
mails ou uma ligagao. Evite qualquer reunidao sem pauta — seu
tempo € muito valioso.

* Questione cada reunido recorrente em sua agenda. Muitas
vezes deixamos de questionar o valor de reunides de rotina.
Repasse o proximo més ou dois em sua agenda e reflita: quais
reunides recorrentes de fato valem seu tempo e sua atencao?
Algumas podem ser mais valiosas do que parecem na
superficie, sobretudo quando permitem que vocé se conecte e
saiba mais a respeito do que sua equipe esta fazendo, mas
muitas ndo sdo. Pode ser dificil escapar de algumas, mas tirar
alguns minutos para abrir espaco com elegancia em sua
agenda vai economizar horas mais tarde.

* Questione a lista de presenca. Todo mundo que foi convidado
precisa estar 1a? Normalmente, a resposta é ndo. Se vocé é
gerente ou coordenador de equipe, ou apenas deseja
economizar o tempo de alguém, avise certos participantes cuja
presenca ndo € fundamental e diga que, embora eles sem
duvida sejam bem-vindos, a presenca deles € opcional se
tiverem algo mais importante a fazer.



» Hiperfoque em reunides. Envolver-se pode ser dificil quando as
reunides consomem mais o0 seu tempo do que a sua atencao e
energia. Mas se vocé concluir que vale a pena participar de
uma, ou que vocé nao pode ficar de fora, aproveite! Deixe o
celular ou computador para tras e foque no que todos estéo
dizendo; contribua com o que puder e, sempre que possivel,
ajude a avangar com a pauta de modo que todo mundo possa
sair mais cedo. Talvez, no fim das contas, vocé saia ganhando
muito dessa reuniao.

Algumas das melhores estratégias de produtividade que vocé
pode adotar parecerdao oObvias em retrospecto, e eu incluiria as
sugestbes acima nessa categoria — cada uma delas é questao de
bom senso. No entanto, o grande beneficio de qualquer livro sobre
produtividade (e eu admito que sou suspeito para falar) € que ele
permite que vocé dé um passo para tras no trabalho para observar o
que poderia fazer de forma diferente. Como diz o ditado, o senso
comum nem sempre € uma agao comum.

A internet

Algumas das distracbes que apresentei nesta secao tém algo em
comum: sua origem € a internet. Por mais que ela seja uma
ferramenta poderosa, ela nos distrai, nos interrompe e nos leva a
gastar um monte de tempo no piloto automatico. Assim como nossa
mente divaga enquanto trabalhamos, muitas vezes navegamos na
internet no modo “sonhar acordado” ativo, alternando entre sites e
aplicativos sem intencao.

Embora a reducdo de distragdes e a criacdo de um modo livre de
distragcbes ja seja um longo caminho para ajuda-lo a trabalhar com
mais intencao, muitas vezes vale a pena dar um passo adiante e se
desconectar da internet por completo. Isso pode ser benéfico ndo sé
no local de trabalho. Estar desconectado da internet por um periodo



de 12 horas em casa da uma bela revigorada. Quando estiver
viajando, se decidir ndo comprar acesso a internet em um 6énibus ou
aviao, vocé se sentira produtivo e revigorado como nunca. Vocé
gasta cerca de metade do tempo on-line procrastinando — muitas
vezes, as vantagens de estar conectado simplesmente n&o valem o
tempo que se leva para fazer as coisas.

Nao basta ficar s6 ouvindo minhas palavras: tente de fato se
desconectar completamente por um periodo de 24 horas no proximo
domingo e incentive sua familia a fazer o mesmo. Da préxima vez
que viajar, em vez de comprar acesso a internet no aviao, trabalhe
em um projeto off-line que seja importante, mas nao urgente. Reflita
depois: quanto vocé sente que se revigorou? Quanto foi capaz de
render? Se for como eu, provavelmente vai ter motivagcdo para
limitar o acesso a internet no futuro também.

Simplifique seu ambiente

Ha varios anos, trabalhei no departamento de recrutamento de uma
grande empresa. Uma de minhas colegas de trabalho, Penny,
mantinha sobre a mesa uma pequena tigela com jujubas. Isso em si
nao era notavel, mas o que eu achava notavel era o fato de ela ngo
comer quase nenhuma. Nao que ela nao gostasse de jujubas — ela
apenas nao ficava tdo tentada com aquilo. Todo dia ela comia s6
algumas, deixando o restante para qualquer um que passasse ali
por acaso.

Eu provavelmente comi uns 90% daquelas jujubas. Cada vez que
entrava na sala da Penny, eu pegava um punhado — uma
quantidade que, pelo menos aos meus olhos, sempre se
aproximava do limite socialmente aceitavel. Se eu tivesse um
recipiente semelhante na minha sala, acho que as jujubas nao
teriam durado uma tarde. (Sexta-feira passada, minha noiva e eu



organizamos uma festa, e sobraram dois pacotes grandes de batata
chips. Comi os dois em dois dias.)

Meus amigos muitas vezes se surpreendem quando eu conto
historias como essas — sendo alguém que tem um trabalho em
tempo integral que envolve pesquisa e experimentos com
produtividade, imagino que alguns deles esperam que eu tenha um
nivel sobre-humano de autocontrole. Mas da mesma forma que
resisto as distragdes digitais ao escrever, tento lidar com outras
tentacbes em minha vida a priori. Como a comida € minha maior
fraqueza, modifico meu ambiente externo para evitar manter
qualquer petisco insalubre na casa, e, se eles estiverem por perto,
peco para alguém escondé-los.

Seja com alimentos ou distragcdes, somos altamente influenciados
pelo nosso ambiente externo. Cardapios de restaurantes delivery
presos em imas de geladeira sdo um lembrete de que comida
saborosa e nada saudavel esta apenas a uma ligacao de distancia —
assim como legumes cortados e homus dentro da geladeira vai
fazer vocé lembrar que € possivel se alimentar de forma mais
saudavel. Deixar suas trés intengdes diarias em um lugar visivel vai
fazer vocé se lembrar de trabalhar no que de fato importa durante
todo o dia. Manter uma televisdo no quarto vai fazer vocé lembrar
que um mundo de noticias e entretenimento pode ser acessado com
apenas um cliqgue — um objeto de atengao muito mais atraente do
que o sono. Deixar sofas e poltronas de frente para a TV, e nado de
frente uns para os outros, tera um efeito igualmente tentador. Deixar
o celular sobre a mesa ao almocar introduzira uma deixa ambiental
que o lembrara de que um mundo de distracéo esta esperando.’®

Deixas ambientais externas podem nos afetar de forma
consideravel. Um estudo observou clientes de um café conversando
uns com oOs outros e revelou que aqueles que deixaram o celular a



vista checaram o aparelho a cada trés ou cinco minutos,
‘independentemente se o aparelho tocou ou vibrou”. Como o estudo
concluiu: “Mesmo quando nao estdo em uso ativo ou vibrando,
bipando, tocando ou piscando, [os celulares] sdo a representacao
de [nossa] rede social mais ampla e um portal para um imenso
compéndio de informagdes”. Outro estudo chegou a uma conclusao
um pouco triste: “descobriu-se que a simples presenca de um
celular deixado de forma inocente no campo de visdo dos
participantes interfere na qualidade da aproximacdo, da conexao e
do relacionamento”.

Muitas vezes, essas deixas em nosso ambiente nos desviam
daquilo que pretendemos realizar — e, em um nivel pessoal, tornam
nossas experiéncias menos significativas. Deixas ambientais nao
nos interrompem ativamente, como as notificacbes, mas podem
fazer igualmente mal a nossa produtividade e a nossa vida pessoal.
Isso acontece sobretudo quando buscamos ao redor uma nova
distracdo para fugir de uma tarefa complexa. Nosso ambiente de
trabalho deve manter o minimo possivel dessas deixas distrativas.
Quando mantemos o celular, o tablet e a TV em outro cémodo,
saimos dos trilhos com menos frequéncia, nos habituamos a
trabalhar em um ambiente menos estimulante e garantimos que o
ambiente ao redor nao seja mais atraente do que aquilo em que
pretendemos focar.

Ao eliminarmos as deixas novas em nosso ambiente de trabalho,
damos a nds mesmos a capacidade de nos concentrar por muito
mais tempo. Vale a pena pensar melhor sobre as deixas que vocé
permite entrar em seu ambiente e questionar a forma como elas
podem afetar sua produtividade."

Desde que comecei a observar quanto tempo e quanta atencao
eu desperdico em dispositivos como o tablet e o celular, eu



raramente os deixo no meu ambiente externo, a menos que sirvam
a um proposito. Neste momento, meu tablet esta em outra sala, e
meu celular esta sobre uma mesa no meu escritério, bem longe do
alcance.” Ha uma porcao de coisas diante de mim: uma almofada
de meditacdo, um par de halteres ajustaveis, varias plantas, uma
xicara de cha, fotos de familia, um cubo antiestresse, um quadro
branco e minha tartaruga, Edward, aquecendo-se em sua pedra.™
Essas coisas nao vao atrapalhar minha atengao por mui-to tempo —
elas simplesmente nao sdo tao complexas; entdo, ao contrario de
um smartphone, elas nao sao capazes de se apoderar por completo
da minha atencdo. Se eu me distrair com elas, é muito mais facil
observar que minha mente esta vagando, e € mais facil voltar ao
eixo.

Objetos de atencdo novos ameacam invadir seu espaco
atencional e impedir vocé de se concentrar completamente em
qualquer coisa.
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Para modificar seu ambiente a fim de torna-lo mais propicio para
trabalhar ou viver, vocé deve eliminar objetos de atencao que
tenham o potencial de prejudicar seu foco.



Na verdade, fazer isso € muito simples:

« Faca um balanco das distragbes ao seu redor. Isso é
especialmente importante no lugar onde vocé foca em seu
trabalho mais complexo. Faca uma lista de todas as possiveis
distracbes — tudo, desde o tablet que vocé deixa ao lado da
mesa até um colega de trabalho que compartilha a baia com
vocé. Em seguida, considere o seguinte: qual desses itens vocé
considera mais atrativo que seu trabalho?

» Distancie-se. Assim como acontece com as distragdes, é
impossivel dominar todas as deixas ambientais com
antecedéncia, mas vocé pode controlar a maioria. Faga um
plano para remover de seu ambiente objetos de atencao
atraentes, de modo a evitar essas tentacoes.

* Introduza deixas mais produtivas em seu ambiente. Nem todas
as deixas ambientais sao ruins, e ninguém quer trabalhar em
um local estéril. Por exemplo, foi demonstrado que as plantas
tém um efeito calmante — evoluimos para nos sentir bem na
natureza, e ndo em baias. Pendurar um quadro branco em seu
ambiente pode ser uma deixa para fazer um brainstorming e &
um bom lugar onde anotar suas trés intencdes diarias. Alinhar
seus livros preferidos em uma estante do escritorio pode trazer
ideias enquanto vocé trabalha. Manter um cubo antiestresse,
por sua vez, € uma deixa para uma pausa ocasional, viajar em
pensamentos e considerar ideias novas. Ter um livro no criado-
mudo em vez do celular vai incentivar vocé a ler mais. Deixar
frutas em uma tigela sobre a mesa, e ndo dentro da geladeira,
vai fazer vocé lembrar que precisa se alimentar de forma mais
saudavel.

A limpeza do ambiente também €& importante. Nao deixe de

arrumar seu espaco quando terminar de usa-lo — voltar para casa e
encontrar uma confusdo de pratos na pia e objetos aleatdrios

espalhados pelo chao provoca um estresse instantaneo, pois lembra



todas as coisas que vocé ainda precisa fazer. O mesmo se aplica
quando encerrar 0 expediente: arrume o0s papeis sobre a mesa,
feche as janelas do computador, organize os arquivos na area de
trabalho, resolva e arquive cada e-mail que recebeu naquele dia.
Quando se sentar a sua mesa na manha seguinte, vocé sera capaz
de se concentrar imediatamente em suas intencdes, em vez de se
estressar com o progresso do dia anterior. Desentulhar seu
ambiente digital € tdo importante quanto desentulhar o ambiente
fisico.

Como provavelmente vocé ja descobriu, as deixas ambientais
também podem ajudar nosso “eu” futuro. No fim de um dia de
trabalho, depois que defino minhas trés grandes intengdes para o
dia seguinte, escrevo-as em meu quadro branco para que sejam a
primeira coisa que eu veja na manha seguinte. Se eu precisar me
lembrar de levar alguns documentos para uma reunido, deixo-os ao
lado da porta, assim, vou vé-los quando sair.

Se vocé perguntar as pessoas em que local elas sdo mais produtivas, poucas
responderdo “no escrito-rio”. Na verdade, a maioria das pessoas vai dizer que é em
qualquer lugar, menos no escritorio — inclusive no seu café preferido, no aeroporto,
no trem ou em sua casa. A razao para isso € que esses ambientes contém menos
deixas para tudo o que pre-cisamos fazer. ndo vamos ouvir colegas conversan-do
sobre os projetos em que estamos trabalhando; ndo vamos passar por salas de
reunido onde regularmente compartilhamos relatérios de progresso. Variar nosso
local de trabalho com frequéncia permite que nos concentremos naquilo que temos
a intengao de reali-zar, sem deixas distrativas.

Musica

Ha uma enorme quantidade de fatores no ambiente que afetam o
foco — até mesmo a temperatura no escritorio influencia a
produtividade em algum grau.”® Antes de compreender como seu
ambiente interno e mental influencia sua produtividade, quero



apontar mais um fator externo. Pode ser algo com que vocé ja
trabalha: musica.

Enquanto eu fazia pesquisas para este livro, entrevistei um dos
mais renomados musicos do nosso tempo, que vendeu mais
musicas que Prince, Britney Spears, Justin Bieber ou Bob Dylan. O
homem criou quase sozinho a trilha sonora de incontaveis infancias,
e seus videos atraem facilmente milhdes de visualizagdes no
YouTube.

No entanto, embora talvez vocé reconheca sua musica, €
provavel que nunca tenha ouvido falar de Jerry Martin. Jerry compés
musicas para jogos de videogame, como The Sims e SimCity — que,
juntos, venderam bem mais de 100 milhdes de cdpias no mundo
todo. Também criou trilhas sonoras para comerciais da Apple, da
General Motors e da NBA. A musica de Jerry € o ponto de partida
perfeito para entender como a musica influencia a produtividade,
pois ele criou algumas das trilhas sonoras mais produtivas ja
existentes.

Pesquisas sugerem que a musica mais produtiva tem dois
atributos principais: soa familiar (por isso uma musica produtiva para
vocé pode ser diferente da de seus colegas de trabalho) e é
relativamente simples. A musica de Jerry toca nesses dois tons.
Parece confortavelmente familiar, uma vez que ¢é bastante
influenciada por compositores famosos, como George Gershwin.
Nao tem letra para distrair e € simples. Como Martin me disse:
“‘Quando vocé coloca muita estrutura na musica, tende a se
concentrar nela. O melhor tipo de musica existe ao fundo — ndo ha
muita coisa acontecendo quando se ouve atentamente. A musica é
linear, muda sem que vocé perceba e ajuda sua atividade no jogo”.
Eu, por exemplo, amo escrever ouvindo a mesma musica repetidas
vezes; durante a ultima hora, estive ouvindo a mesma cancao



deprimente de Ed Sheeran.

No entanto, as pesquisas também sugerem que a musica mais
produtiva é relativa. A musica ocupa pelo menos alguma parcela de
espaco atencional, mas menos quando é familiar, simples e também
relativamente calma. Como resultado, a musica nao compete com
um ambiente tranquilo quando se trata de foco, mas, é claro, ela
nunca existe de forma isolada.

Se vocé estiver trabalhando em um café movimentado, a musica
pode ajudar a “ocultar” as conversas ao redor, que sao muito mais
complexas e distrativas do que uma melodia simples e familiar. Se
um colega de trabalho barulhento na baia ao lado esta numa
ligagdo, € muito mais produtivo botar fones de ouvido com
cancelamento de ruido e ouvir musica. (Um estudo concluiu que
ouvir uma conversa telefénica sem querer € significativamente mais
distrativo do que ouvir uma conversa regular — seu cérebro trabalha
mais para preencher a parte que falta do dialogo, entdo a conversa
ocupa mais de seu espago atencional.)’’ Para mim, a tranquila
serenidade oferecida pela musica em fones de ouvido com
cancelamento de ruido em um voo barulhento € muito menos
perturbadora que o rugido do motor do aviao. Quando estou em um
café e inexplicavelmente trocam a trilha sonora por uma conversa
de radio, pego meu fone para continuar ouvindo musica.

Sua experiéncia em relacdo a maneira como a musica afeta sua
produtividade vai variar dependendo da natureza de seu trabalho,
de seu ambiente de trabalho e até mesmo de sua personalidade —
musica prejudica o desempenho dos introvertidos mais do que a dos
extrovertidos, por exemplo. No entanto, de modo geral, se vocé
estiver tentando se concentrar, continue ouvindo musicas simples e
familiares.



Limpe sua mente

E 6bvio que nem todas as distracdes sdo externas, pois também
temos uma grande quantidade de material distrativo na cabecga. Ao
escrever um relatorio, lembramos de uma reunido que comegou dez
minutos antes; quando chegamos em casa do trabalho, percebemos
que nos esquecemos de comprar pao. Limpar nossa cabeca desses
“‘circuitos abertos” é fundamental para ndao nos distrairmos no
momento em que estamos tentando focar em algo.

E impossivel escrever sobre foco e produtividade sem mencionar
o trabalho de David Allen. Allen € o autor de A arte de fazer
acontecer, um livro com uma premissa simples: 0 nosso cérebro é
feito para ter ideias, ndo para armazena-las. Um cérebro vazio € um
cérebro produtivo, € quanto mais coisas tirarmos da cabe¢a mais
claramente vamos pensar.

Se vocé usa uma agenda, ja tem familiaridade com essa ideia.
Vocé nunca conseguiria pensar de forma clara se tentasse controlar
todos o0s seus compromissos e todas as suas reunides
mentalmente. Sempre haveria a necessidade de dedicar parte de
seu espaco atencional para os proximos eventos, e isso seria muito
estressante. Manter uma lista de tarefas tem um efeito semelhante:
cada tarefa que sai de sua cabecga e vai para a lista € uma tarefa
que nao vai incomodar quando vocé estiver trabalhando em outra
coisa. Vocé sera capaz de pensar de forma mais clara — e, como
resultado, sentird menos culpa por aquilo que vocé estiver fazendo.

E notdvel o que acontece quando vocé externa tarefas e
compromissos: vocé trabalha quase sem culpa, preocupag¢ado ou
duvida. Vocé vivencia a culpa quando sente uma tensao sobre o
passado; se preocupa quando sente a tensdao sobre o futuro, e
duvida e estresse quando sente a tensdao sobre o momento
presente. Esses sentimentos evaporam quando vocé define



intengcdes e faz um esboco de como vai concluir suas tarefas
importantes. Vai pensar de um jeito mais claro também — externar o
que esta na mente significa que tarefas e compromissos nao
surgirdo de repente em seu espaco atencional enquanto vocé
estiver trabalhando.

Usar uma agenda ou uma lista de tarefas transforma as
distragdes externas em deixas externas. Vocé nao precisa mais
guardar na mente que tem uma reunido — o aplicativo de agenda faz
isso por vocé. Nao precisa se lembrar de trabalhar no que é
importante — a lista de tarefas sobre a mesa funciona como uma
deixa para lembrar que vocé precisa termina-la, sobretudo se deixar
as intengdes diarias mais importantes no inicio da lista.

Esse conceito vai muito além de suas tarefas e seus
compromissos. Manter uma lista de distragbes enquanto vocé se
concentra retira as distracbes da cabeca para que vocé possa se
reorientar com mais rapidez e lidar com elas mais tarde (ver
Capitulo 0,5). Se vocé ¢ do tipo preocupado, faca uma lista de tudo
O que pesa em sua mente (enquanto programa uma hora para
avaliar a validade de cada um dos itens). Capturar ideias que
surgem enquanto vocé deixa sua mente descansar e divagar
significa que vocé pode usa-las mais tarde. Revisar regularmente
uma lista de tudo o que vocé esta esperando — uma que registre e-
mails importantes, cartas, encomendas e telefonemas que estiver
esperando — também vai tirar essas coisas de sua mente.

Algumas pessoas conseguem conviver com O minimo -—
mantendo uma lista de tarefas e uma agenda — e acham que listas
adicionais atrapalham. Outros acreditam pensar de forma mais clara
quando capturam cada coisinha que pesa na mente. Pessoalmente,
estou em uma posicao intermediaria. Sinta qual € seu limite: comece
com algumas intencdes a cada dia e mantenha uma lista de tarefas



e uma agenda. Circuitos mentais ndo resolvidos podem atrair sua
atencdo durante todo o dia, sobretudo quando vocé mergulha no
trabalho mais importante. Comece a fechar esses circuitos abertos
para poder se concentrar e hiperfocar no trabalho com mais
facilidade.

Registre continuamente os compromissos pendentes e as ideias
do jeito que eles chegarem e crie o habito de revisita-los mais tarde,
em um periodo determinado. Isso vai liberar um monte de espaco
atencional para ser usado em coisas melhores.

Trabalhe com intencao

Aqui estd uma verdade fundamental sobre foco: seu cérebro
invariavelmente resistira a tarefas mais complexas, em especial
quando elas estao no comeco — e, quando isso acontecer, vocé vai
procurar coisas mais novas € estimulantes para fazer ao seu redor.
Quando vocé retirar as interrupgdes, as distracdes e as deixas do
ambiente de trabalho que gerem uma tentacdo para afastar vocé
daquilo que pretende realizar no momento, vai permanecer no eixo.
Este capitulo foi longo por um simples motivo: ha muito espago a ser
liberado antes de vocé poder hiperfocar.

Relembre os trés parametros que podemos usar para medir a
qualidade de nossa atengao: a quantidade de tempo que passamos
trabalhando com intencao, por quanto tempo somos capazes de nos
concentrar em uma tarefa e por quanto tempo nossa mente divaga
até percebermos essa situacao.

Todos esses trés parametros sao corroborados pelas taticas des-
te capitulo:

* Criar um modo livre de distracdes permite que vocé dedique um
tempo para gastar intencionalmente enquanto elimina objetos
de atengao mais atrativos que em geral atrapalham seu foco.



« Trabalhar com menos distragbes em geral permite a eliminacao
de novos objetos de atengao durante o dia e traz mais de sua
atencao para o que é importante.

« Utilizar esses dois modos de trabalho ajuda vocé a treinar seu
cérebro para divagar menos e se concentrar por mais tempo.

» A simplificacdo de seu ambiente profissional e pessoal elimina
uma enorme quantidade de distragdes tentadoras.

» Limpar a cabecga de circuitos abertos distrativos permite que
vocé trabalhe de forma mais clara e libera ainda mais espaco
atencional para suas tarefas mais produtivas.

Um Jultimo beneficio de eliminar distracbes com antecedéncia é
adquirir a liberdade de trabalhar em um ritmo mais lento, mais
intencional. Por exemplo, um estudo demonstrou que, quando
mandamos mensagens de texto enquanto lemos alguma coisa, €
possivel demorar entre 22% e 59% mais tempo para ler a mesma
passagem. Se vocé estiver trabalhando continuamente na direcéo
certa, ndo importa se vocé trabalha em um ritmo mais lento, mais
intencional. O que vocé perde em velocidade, compensa na
intencionalidade.

Ganhar mais espaco atencional para o que esta fazendo também
permite que vocé trabalhe com maior consciéncia — em relagcao as
distracbes as quais voceé esta resistindo, a como se sente quanto ao
trabalho, a quantidade de energia que tem e a uma eventual
necessidade de recarga. Além disso, vocé de fato vai notar as
tentagcOes e os impulsos que surgem, e assim sera vitima deles com
menos frequéncia no futuro.

Até agora vimos as quatro fases do hiperfoco: escolher um objeto
de atencado, eliminar distracbes, concentrar-se em uma tarefa e
voltar para os trilhos.

Agora, vamos falar sobre como vocé pode adquirir o habito de
montar o palco para esse estado mental superprodutivo,



aumentando o tamanho de seu espaco atencional e superando sua
resisténcia ao hiperfoco.






Capitulo 5

TRANSFORME O HIPERFOCO EM
HABITO

O que faz nossa mente divagar

Existem muitas pesquisas que analisam por que nossa mente
divaga no exato momento em que estamos tentando nos concentrar.
Ela divaga muito mais quando:

« estamos estressados ou entediados;

« estamos trabalhando em um ambiente cadtico;

» estamos lidando com certo numero de preocupacgdes pessoais e
pensando nelas;

» estamos questionando se estamos trabalhando na tarefa mais
produtiva ou significativa;

» temos espacgo atencional nado utilizado — quanto mais temos,
mais propensos estamos a episddios de divagacao.

Por sorte, ja discutimos esses fatores:

 Estresse ou tédio: sentimos estresse quando as exigéncias de
uma situacao excedem nossa capacidade de lidar com elas. Ao
evitar a sobrecarga do espago atencional, podemos garantir
que teremos 0s recursos necessarios para lidar com essas
condicoes.

» Trabalho em ambiente cadtico: defino tédio como a inquietacéo
que sentimos quando transitamos de um estado de grande
estimulo para um de menor estimulo. Quando nos
acostumamos a lidar com menos estimulos ao longo do tempo
— ao acionarmos nosso modo livre de distragdes sempre que
hiperfocamos e ao trabalharmos com menos distracbes em



geral —, enfrentamos essa falta de estimulo com menos
frequéncia, vivenciamos o tédio mais raramente e tornamos
nosso ambiente menos cadtico de forma natural.

* Pensamento em preocupacdes pessoais: registrar os “circuitos
abertos” da mente — por meio de uma lista de tarefas, uma lista
de espera ou mesmo uma lista de preocupacbes — impede que
itens nao resolvidos pesem em nossa mente enquanto
tentamos nos concentrar. Isso nos ajuda a lidar melhor com
ambientes cadticos e deixar de lado as preocupacgdes pessoais.
Mudar de tarefa com menos frequéncia também nos ajuda a
pensar com mais clareza — carregamos assim menos residuos
atencionais, que podem pesar em nosso espago atencional
limitado.

* Questionamento sobre estarmos trabalhando na melhor coisa:
trabalhar com intencao € a melhor maneira de termos menos
duvidas sobre o que deveriamos ou poderiamos estar fazendo
em determinado momento. Esses sentimentos levam nossa
mente a divagar e se afastar daquilo em que estamos tentando
focar.

* Quantidade de espaco atencional nao utilizado: por padrao,
empregar o hiperfoco para trabalhar em nossas tarefas mais
complexas consome mais espac¢o atencional, o que, por sua
vez, impede a nossa mente de divagar. Quanto menor for o
objeto de atencao, mais provavel sera que a mente divague.

As taticas neste livro funcionam por alguns motivos especificos:
enquanto todos eles permitem que vocé se concentre mais
profundamente, também impedem que sua mente divague. Mais
adiante vamos examinar alguns outros fatores que levam sua mente
a divagar, inclusive a quantidade de cansaco e de felicidade que
vocé sente. (Seu nivel de felicidade pode impactar sua atencao de

maneiras muito curiosas.)
Por ora, vamos mergulhar mais fundo no fator da mente



divagadora que eu pessoalmente acho mais interessante: o espacgo
atencional que temos sobrando.

O poder de fazer vocé trabalhar com mais empenho

Dependendo da complexidade, as tarefas vao exigir diferentes
quantidades de seu espacgo atencional. Se vocé ja tentou meditar e
se concentrar apenas em sua respiragao por alguns minutos, talvez
tenha notado que sua mente divaga mais do que o normal — muito
mais do que quando vocé esta indo para uma corrida, tendo uma
conversa profunda ou assistindo a um filme. Essas tarefas sao mais
complexas e, via de regra, preenchem o espacgo atencional.?

Conscientemente tornar as tarefas mais complexas e assumir
tarefas mais complexas é outra maneira poderosa de entrar em
estado de hiperfoco, uma vez que elas consomem mais sua
atencao. Isso vai fazer vocé se envolver mais no que esta fazendo e
levara sua mente a divagar com menos frequéncia.

Em seu livro inovador, Flow, Mihaly Csikszentmihalyi oferece
insights intrigantes sobre quando estamos mais susceptiveis a
entrar em um estado de fluxo: quando o desafio de terminar uma
tarefa € quase igual a nossa capacidade de fazé-lo e ficamos
totalmente imersos na tarefa. Quando nossas habilidades excedem
muito as demandas de uma tarefa — como quando inserimos dados
em uma tabela por varias horas automaticamente —, ficamos
entediados. Quando as demandas de uma tarefa excedem nossas
competéncias — como quando estamos despreparados para fazer
uma apresentagao —, ficamos ansiosos. Quando as demandas de
uma tarefa sdo mais ou menos iguais a nossa capacidade de
cumprir essa tarefa — quando estamos tocando um instrumento,
imersos em um livro ou esquiando por uma rampa com neve fresca
— € muito mais provavel ficarmos totalmente engajados no que



estamos fazendo.

Se vocé acha dificil mergulhar no trabalho durante o dia, vale a
pena questionar se as tarefas séo dificeis e complexas o suficiente.
Se sente tédio com frequéncia, considere se seu trabalho usa seu
conjunto de habilidades unicas. Se sua mente ainda divaga com
frequéncia, mesmo depois de ter colocado em pratica as ideias dos
capitulos anteriores, € um bom sinal de que suas tarefas ndo sao
complexas o bastante e ndo consomem o suficiente de seu espaco
atencional.”® Na outra ponta do espectro, se vocé descobre que
sente ansiedade no trabalho mesmo depois de ter domado as
distragcbes e trabalhado com mais intencido, considere se suas
habilidades no momento estdo a altura das tarefas disponiveis.

Além de questionar as tarefas individuais, vale a pena refletir se
vocé considera desafiadora sua carga de trabalho de forma geral.
As taticas em Hiperfoco vao permitir que vocé faca mais em menos
tempo, mas talvez vocé descubra que nao tem trabalho suficiente
para preencher o restante do tempo. Isso pode se manifestar de
maneiras peculiares. Nosso trabalho tende a se expandir para se
encaixar no tempo de conclusao disponivel — em circulos de
produtividade, esse fenbmeno é conhecido como lei de Parkinson.
Mas, ao desabilitar as distracoes com antecedéncia, talvez vocé
descubra o mesmo que eu: seu trabalho ndo mais se expande para
se encaixar no tempo que vocé tem disponivel para conclui-lo, e
vocé descobre quanto trabalho de fato tem para fazer. Alguns
executivos que oriento me contaram que sao capazes de realizar
um dia inteiro de trabalho em apenas algumas horas quando se
concentram apenas nas tarefas mais significativas.

Descobri esse fendmeno por experiéncia propria com meu ultimo
livro. Apos entregar o manuscrito de 80 mil palavras, que escrevi em
uma quantidade de tempo relativamente curta, continuei bem



ocupado mesmo tendo muito menos trabalho. Meus outros projetos
se expandiram para se encaixar no tempo que eu tinha disponivel.
Em vez de planejar palestras algumas semanas antes de quando
estavam programadas para acontecer, comecei a pensar sobre elas
bem antes, muito mais cedo do que eu precisava. Eu entrava em
minhas contas de rede social com mais frequéncia quando na
verdade deveria estar trabalhando. Parei de seguir meus proprios
conselhos e passei a verificar novos e-mails constantemente, e nao
uma vez por dia. Ativei mais notificacoes e alertas, assim eu teria
mais tarefas para cumprir. E concordei em participar de mais
reunides, muitas das quais nao precisavam da minha presenca. Eu
sentia uma sensacao terrivel de culpa quando nao estava ocupado,
a qual, claro, desaparecia assim que eu me ocupava mais com
coisas inuteis.

Mal sabia eu que essa culpa tinha duas fontes: a falta de trabalho
com intencao e a expansao de meu trabalho para preencher o
tempo que eu tinha para ele. Foram varios meses assim até que
finalmente tomei uma certa distancia e domei as novas distracdes
que estavam inundando meu tempo disponivel. Ao fazé-lo, descobri
que na verdade eu tinha pouco trabalho a realizar. Como reacao,
intencionalmente assumi tarefas mais significativas — escrever mais
para o meu site, pensar neste livro e aumentar minhas sessodes de
palestra e coaching. Como me considero um sujeito bastante
produtivo, foi dificil admitir minha falha para mim mesmo, mas ela
me ensinou uma licdo essencial: fazer as coisas sem pensar, seja
em casa ou no trabalho, nao € apenas improdutivo, mas também
sinal de que vocé nao tem trabalhos suficientemente importantes, o
que também explica por que trabalhos inuteis sao deixados de lado
quando vocé esta com prazo apertado: ndo ha tempo disponivel
para que ele se expanda.



Para medir se vocé tem bastante trabalho de modo geral, avalie
quanto do seu dia vocé gasta fazendo trabalho inutil e improdutivo.
Se a escala de trabalho inutil estiver alta, talvez vocé tenha espaco
para assumir tarefas mais significativas — se engajando mais e
obtendo mais produtividade nesse processo.

Esse conselho € contraintuitivo, e a propria ideia pode ser
desanimadora se vocé ja sente que esta trabalhando a plena
capacidade. Mas vale a pena sopesar a situacdo. Quando fazemos
um trabalho intelectual, procrastinamos, gastando tempo e atencao
nos e-mails e nas redes sociais, tarefas que nos fazem sentir
produtivos em nosso trabalho, mas que nos leva a realizar pouco.

Uma observagao sobre tarefas rotineiras. Embora o trabalho de rotina muitas vezes
seja menos pro-dutivo do que as tarefas complexas, ele é recom-pensador
justamente porque € mais divertido. Estudos mostram que preferimos tarefas
comuns, como a digitagao de dados, a tarefas mais com-plexas, como a composigao
de relatorios. Ao es-crever este livro, visitei o departamento de pesquisa da
Microsoft, que faz muitos estudos sobre a forma como administramos nossa
atencdo. Em cada uma das minhas trés visitas, a equipe foi categorica ao confirmar
que ficamos mais fe-lizes fazendo tarefas que ndo consomem nossa atengao toda.
Faz sentido: embora nossas tarefas produtivas sejam importantes, em geral também
sao mais desagradaveis, e é por isso que normalmente somos bem recompensados
para realiza-las — elas se beneficiam de nossos recursos mentais unicos. Ao mesmo
tempo, o trabalho automatico pode nos dar um retorno imediato e a sensagao de ter
concluido alguma coisa. Se determinadas tarefas rotineiras Ihe ddo prazer genuino,
nao deixe que um livro de produtividade impeca vocé de fazé--las. Mas elimine
algumas para ter mais tempo e atengao para as tarefas significativas.

Aumente o tamanho de seu espaco atencional

A maioria das estratégias de foco que apresentei até agora
envolvem torna--lo um guardido melhor de seu espaco atencional.
Além de gerencia-lo de forma mais deliberada, vocé também pode
aumentar seu tamanho.

Para recapitular, o tamanho do espaco atencional € determinado



por uma medida que a psicologia cognitiva chama de “capacidade
de memoria de trabalho” — quantos blocos de informagdes vocé
consegue manter em sua mente simultaneamente (em geral cerca
de quatro blocos). Quanto maior for a capacidade da sua memoria
de trabalho, mais informacdes vocé conseguira reter ao mesmo
tempo e maior sera sua capacidade de processar tarefas
complexas.

Além de permitir que vocé assuma tarefas mais complexas,
ampliar seu espago atencional oferece outros beneficios. Ja se
demonstrou que uma capacidade maior de memoria reduz a
divagacdo da mente quando vocé foca em tarefas complexas. E
quando sua mente divaga, na verdade ela o faz de maneira mais
produtiva — quanto maior for seu espaco atencional, maiores as
chances de vocé pensar no futuro (e se planejar para ele). Melhor
ainda, um espaco atencional maior significa que vocé tera atencao
extra para pensar naquilo em que vai trabalhar em seguida,
mantendo na mente sua intengdo original. Um maior espaco
atencional também ajuda vocé a voltar aos trilhos mais rapido
depois que sua mente divagar ou vocé se distrair. Um estudo
registrou isso de forma memoravel quando declarou que uma
capacidade de memoria de trabalho maior “permite que [vocé] tire o
maximo de proveito desses recursos subutilizados e volte ao [seu]

destino mental preferido”.*

Entdo, como exatamente se expande o tamanho do espaco
atencional?

Existem muitos aplicativos e sites de “treinamento cerebral” que
prometem aumentar a memoéria e a atencdo. Simplificando, a
maioria de suas afirmacdes € duvidosa — quando estudadas em
laboratorio, elas simplesmente ndao emplacam. Embora alguns
programas de treinamento cerebral funcionem no curto prazo e



ajudem a lembrar um pouco mais e a solucionar problemas um
pouco melhor, seu impacto termina ai. E preciso se fixar neles
durante varias horas por semana para continuarem a funcionar e,
assim que voceé para, perde os avangos que fez. Um estudo mediu a
eficacia desses programas em uma amostra de 11.430
participantes. Nao encontrou “nenhuma prova” de que os aplicativos
funcionavam, mesmo quando as tarefas mensuradas eram aquelas
nas quais eles iriam trabalhar para melhora-las!

No entanto, ha uma pratica, comprovada por diversos estudos,
que aumenta a capacidade da memoria de trabalho: a meditacéao.

A meditagao tem uma reputacdao ma e injusta e, muitas vezes,
evoca imagens de um monge meditando em uma caverna. Na
pratica, ela € bem simples. Como o hiperfoco, a meditacdo envolve
voltar continuamente seu foco a um unico objeto de atencao — em
geral sua respiracdo — sempre que VvOCé percebe que sua mente
divagou e se afastou dele.

Na meditacdo respiratoria (a forma mais comum, e a que eu,
pessoalmente, venho praticando ha cerca de uma década), vocé
percebe as caracteristicas de sua respiracao: a profundidade com
que ela flui e reflui, a temperatura dela, onde ela fica mais evidente
No Corpo, cCOmMo sua inspiragao transita para a expiracdo, € assim
por diante. Como a observacao de sua respiragdo nao vai consumir
toda a sua atencao, sua mente vai divagar constantemente — o que
€ meio que o objetivo. Cada vez que vocé volta sua mente
divagante aos detalhes de sua respiracdo, vocé aumenta seu
funcionamento executivo: a quantidade de controle que tem sobre
sua atencdo, o que acaba permitindo que vocé melhore cada
medida de qualidade de sua atencao. Vocé sera capaz de se
concentrar por mais tempo, sua mente vai divagar menos, e vocé
sera capaz de trabalhar com mais intencgao.



Esse mesmo beneficio pode ser obtido com o hiperfoco. Como a
meditacdo, o hiperfoco € uma pratica que cresce com O USO —
quanto mais vocé pratica, mais aprende a administrar sua atencao e
mais capaz se torna de focar em seguida.

Meditar € simples — sente-se em algum lugar com os olhos
fechados e preste atencdo a sua respiracdo. E natural sentir que
esta fazendo errado, principalmente no inicio, mas n&o pense
demais nisso. Os efeitos dessa pratica simples sao profundos. Um
estudo descobriu que, quando os participantes desenvolviam uma
pratica de meditagao, ndo s6 a mente deles divagava menos, mas
também conseguiam se concentrar por muito mais tempo que antes
— dois parametros da qualidade da atencdo. Esse estudo
apresentou a meditagao para alunos que estudavam para o GRE -
um teste padronizado de admissao em pos-graduagdes nos Estados
Unidos. Quando chegou a hora de fazer o teste, a pontuacao dos
candidatos aumentou uma meédia de 716%. Ja se demonstrou
também que a meditacdo impede “a deterioracéo [da capacidade de
memoria de trabalho] durante periodos de alto estresse” — como
quando vocé trabalha em um ambiente cadtico ou tem que lidar com
preocupacoes pessoais. Uma analise da literatura sobre o assunto
descreveu os beneficios da meditacdo de modo mais sucinto,
chamando-a de “a técnica mais validada para minimizar os efeitos
perturbadores da divagacao mental”.

Meu estudo favorito sobre a meditacdo mensurou quanto a
capacidade de memoria de trabalho dos participantes aumentou
quando tinham uma pratica de meditacdo ativa. Os pesquisadores
guiaram os participantes por 45 minutos de um exercicio de
meditacdo duas vezes por semana e 0s incentivou a meditar em
casa. Algumas semanas mais tarde, descobriram algo incrivel na
capacidade de memoria de trabalho de todos os que meditaram:



houve um aumento em média de mais de 30% — consideravelmente
mais do que a de outros dois grupos participantes do estudo, um
dos quais praticou ioga por varias semanas. Esse efeito também foi
observado apds um periodo de poucas semanas.

Para comecar a meditacdo, sdo necessarios apenas alguns
minutos por dia. Comece determinando seu nivel de resisténcia,
como faz antes de hiperfocar em uma tarefa. Em seguida, sente-se
em uma cadeira confortavel, com a postura ereta de forma que os
discos da coluna dorsal figuem bem encaixados um sobre o outro.
Observe as caracteristicas de sua respiragado e volte a focar nelas
sempre que a mente divagar. Recomendo muito usar um aplicativo
para comecgar — gosto do Headspace e do Insight Timer, que tém
meditacbes guiadas para ajudar a comecar. Inicie cada sessao de
meditacdo com uma curiosidade genuina sobre para onde sua
mente vai divagar. Minha regra de meditacido € simples, e eu a sigo
ha anos: nao importa quanto tempo eu medite, contanto que eu
medite todo dia. Alguns dias consigo dedicar apenas um ou dois
minutos, o que € suficiente, desde que eu me mantenha fiel a uma
rotina. Quando comecei, ha uma década, fazia apenas sessdes de
cinco minutos, e desde entao tenho aumentado devagar e cheguei a
30 minutos. Nao queria desistir daquilo por nada.

Quando vocé pratica estar com sua respiragao, vocé pratica estar
com sua vida. Mas a meditacdo ndo € a unica ferramenta neste kit.
Praticar a ateng¢ao plena (mindfulness) € outra forma comprovada de
aumentar o tamanho de seu espaco atencional. E semelhante a
meditacdo, mas um pouco menos intimidante.

Por atencao plena entende-se tornar consciente aquilo que
preenche sua mente e perceber as circunstancias do momento
atual. Isso inclui observar tudo o que vocé perceber, sentir ou
pensar. A atencao plena difere do hiperfoco em um aspecto



principal: ela diz res-peito a concentrar-se nas circunstancias do
presente, em vez de mergulhar nelas.

Aqui esta uma frase que pode soar estranha: vocé nunca tomou
um banho de verdade. Embora possa ficar la enquanto a agua
escorre sobre vocé, em geral sua mente esta em outro lugar — no
escritério, percorrendo sua lista diaria, pensando no que precisa
comprar para o jantar ou fazendo um brainstorming sobre um
problema que esta enfrentando no trabalho. Enquanto uma pequena
parte dela executa a sequéncia do habito de tomar banho, sua
mente nao esta com vocé, presente naquilo que esta vivenciando.
Uma ducha com atencgao plena é aquela em que vocé se concentra
nas visdes, nos sons e nas sensagdoes do presente, que lhe
permitem treinar o cérebro para melhor focar naquilo que esta diante
de vocé.

Comece a praticar a atencao plena escolhendo uma tarefa diaria
gque nao consuma sua atencado total — tomar café da manh3j,
caminhar pelo escritorio ou tomar banho — e esteja intencionalmente
com aquela experiéncia por um ou dois minutos. Ancore sua
atencao as circunstancias do momento presente — perceba o cheiro,
0 gosto e a sensacdo de uma xicara de café, as trocas de impulso
do corpo enquanto caminha de uma sala para outra no escritério ou
a temperatura e a sensag¢ao de tomar um banho. Vocé pode ajustar
um crondmetro ou nao — simplesmente esteja com as circunstancias
do momento presente e observe tanto quanto puder o que esta
vendo, ouvindo e sentindo. Quando perceber que se perdeu em
seus pensamentos, traga a mente de volta aquilo em que
originalmente pretendia se concentrar — e dé risada de como pode
ser dificil doma-la. Nao exija demais de si quando a mente divagar:
lembre-se, seu cérebro foi feito para isso.

Aqui esta a chave: quanto menor o objeto de atengcao, mais sua



mente vai divagar, mas mais vocé vai expandir o tamanho de seu
espaco atencional enquanto focar nele. Quanto mais rapidamente
vocé conseguir voltar aos trilhos depois de sua mente passear
durante uma sesséo de atencao plena ou meditacdo, melhor vocé
vai focar no trabalho e em casa.
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MEDITACAO

Praticas como a meditacdo e atencao plena também sao
poderosas porque treinam para a pratica de manter uma unica
intencdo na mente por determinado periodo. Durante sua
meditacdo, vocé se senta com a intengcao de estar com a sua
respiracao até que o alarme toque. O mesmo acontece quando vocé



pratica a atengao plena: até a xicara de café estar vazia (ou meio
cheia), até seu banho estar concluido ou até vocé ter feito a sua
caminhada rumo a determinado ponto, vocé foca naquilo que esta
fazendo naquele momento. Se mantiver um unico propdsito em
mente, sera capaz de viver e trabalhar com mais intencao durante o
dia todo também. E como tanto a meditacdo quanto a atencao plena
aumentam o tamanho do seu espaco atencional, € provavel que
com as duas praticas vocé mantenha as intengdes.

Além de proporcionarem esses beneficios, a meditacdo e a
atencao plena ajudam vocé a dar um passo para tras em seus
pensamentos, 0 que torna infinitamente mais facil verificar o que
esta ocupando seu espaco atencional. Quanto mais vocé percebe o
que prendeu sua atencao, mais rapido consegue redirecionar a sua
intengdo. Com consciéncia suficiente, vocé pode até mesmo notar
que sua mente divagou para algum lugar produtivo e que quer
continuar nessa linha de pensamento. Por exemplo, uma
capacidade de memdria de trabalho maior significa que €& mais
provavel que sua mente faga planos e intencdes para o futuro. Com
essa consciéncia extra, vocé ganha o poder de perceber objetos de
atencao difusos nas bordas de seu espacgo atencional, como quando
estiver procurando estimulo externo ou estiver prestes a ser vitima
de uma distracao sedutora.

As pesquisas sao claras: a atencao plena e a meditacao
melhoram praticamente todos os aspectos da forma como vocé
administra sua atencao.

De vez em quando, gosto de viajar para um mosteiro budista
local a fim de participar da meditagdao publica que ocorre todo
sabado a tarde. Em geral, ela consiste no seguinte: cada um leva
um prato para compartilhar e fazemos uma sessado de meditacéo de
uma hora, seguida de uma palestra dada por um dos monges.



Durante uma de minhas visitas, um monge contou que, por varias
semanas durante sua pratica de meditacdo, ele se concentrou
exclusivamente na sensacao que sua respiracao causava na ponta
do nariz — um objeto de atencao incrivelmente pequeno. Tentei fazer
o0 mesmo durante uma pratica de meditacdo de duas horas no dia
seguinte, e minha mente nunca divagou tanto. Ndo €& de
surpreender, considerando que eu estava focando em um objeto de
atengao tao pequeno.

Mas, na manha da segunda-feira seguinte, eu me concentrei com
mais intensidade no trabalho do que em semanas. Escrevi milhares
de palavras em apenas algumas horas, fiz brainstorming para trés
palestras e tive tempo de sobra para limpar minhas caixas de e-mail.
Os efeitos positivos duraram mais que um dia, pois fui capaz de me
concentrar melhor durante toda a semana. A qualidade da atencao é
uma parte tao integrante da produtividade que até um leve aumento
faz uma diferenca notavel em quanto conseguimos realizar.

Felizmente, vocé nao precisa passar horas focando na ponta do
nariz para vivenciar os beneficios notaveis da atencéo plena e da
meditacdo. Mesmo alguns minutos por dia vao ajudar imensamente.
A licdo que vocé deveria tirar deste capitulo € que poucas praticas
vao melhorar mais a qualidade de sua atencdo — e o tamanho de
seu espacgo atencional — do que a meditacido e a atencido plena.
Embora as duas consumam um tanto do seu tempo, vocé vai
recupera-lo e, em seguida, ganhar mais pensando e se
concentrando de forma mais clara, profunda e intencional.

Hiperfoco em casa

Quase todas as ideias deste livro vao ajuda-lo ndo apenas no
trabalho, mas também em casa. Quando coloquei essas ideias em
pratica, percebi alguns beneficios notaveis em minha vida pessoal.



E possivel que vocé estivesse no modo hiperfoco durante seu
ultimo periodo de trabalho altamente produtivo. E provavel que
estivesse em uma situacao semelhante da ultima vez que se sentiu
mais feliz e energizado em casa. Provavelmente seu foco estava em
apenas uma coisa — fosse em uma conversa importante com um
ente querido, mexendo no jardim, jogando cartas com um parente
ou relaxando com um livro na praia. A Unica coisa que estava
fazendo consumiu todo o seu espaco atencional. Por isso,
provavelmente nao teve muitas distracbes ao seu redor — talvez seu
telefone de trabalho estivesse em outro cobmodo, e talvez vocé tenha
assumido o compromisso de se desligar no fim de semana. Sua
familia pode ter chegado a um acordo para jantar sem celulares. E
provavel que vocé também estivesse mais descontraido e que, por
isso, ndo estivesse buscando novos estimulos em seu ambiente.
Pode se concentrar com relativa facilidade naquilo que estava
fazendo.

“‘Hiperfoco” foi o melhor termo que consegui encontrar para
descrever esse estado de ficar totalmente focado em uma coisa,
apesar de ter a desvantagem de parecer assustadoramente intenso.
Na pratica, hiperfoco é algo bastante tranquilo, a menos que vocé
esteja com um prazo apertado ou entdo trabalhando em sua
capacidade maxima ou acima dela, de forma que nio possa se dar
ao luxo de expandir seu trabalho para se encaixar em uma certa
quantidade de tempo. Ao hiperfocar, vocé se cerca de poucos
objetos de atencido novos, e aquilo que esta fazendo preenche o
espaco atencional naturalmente. Essa mesma ideia se mantém em
casa, e nos podemos desfrutar dos mesmos beneficios do
hiperfoco. Lembramos mais o que estamos fazendo, e, como
resultado, nossas experiéncias se tornam mais significativas.
Dedicamos mais tempo ao momento e fazemos as coisas com mais



rapidez e com menos esforco. Gosto de fazer isso definindo trés
intengdes pessoais diarias, além de meus trés objetivos de trabalho,
ainda que uma delas seja assistir a varios episodios de uma série na
Netflix.

Ja notei que uma atividade em especial se beneficia do hiperfoco:
a conversa. O segredo de conversas profundas e significativas é
simples: voltar completamente sua atengdo para a pessoa com
quem esta falando. E possivel fazer isso de varias maneiras — por
exemplo, permitindo que alguém termine de falar antes de vocé
comecar (uma técnica simples, mas bastante subutilizada). Aguarde
até ouvir o ponto final da frase do outro antes de pensar no que vai
dizer na sequéncia. Estou convencido de que a maioria das pessoas
tem um sexto sentido e consegue dizer quando vocé esta de fato
prestando atenc&o. E incrivel quando vocé passa ndo apenas um
tempo de qualidade com alguém, mas com atencédo de qualidade
também.

O hiperfoco permite que eu mergulhe mais profundamente em
meus relacionamentos pessoais, em conversas e em outras
atividades. Estou convencido de que o amor nada mais € do que
compartilhar atengcdo de qualidade com alguém. Como comentou
David Augsburger, um autor e ministro batista: “Ser ouvido é tao
proximo de ser amado que para uma pessoa meédia sao coisas
quase indistinguiveis”.

Quando hiperfocamos em uma atividade em casa — seja tocar um
instrumento, passear com o cachorro ou preparar o jantar para a
familia —, ao desativarmos as distracdes novas e inuteis e nos
concentrarmos por inteiro no que estamos fazendo, estamos
propositalmente nos desligando de nosso trabalho. Essa pratica fica
mais facil com o tempo. Dediquei um capitulo inteiro deste livro (que
vocé vera mais adiante) a recarga do hiperfoco — podemos fazer



isso periodicamente, dando um passo para tras no trabalho a fim de
deixar a mente descansar, divagar e assumir menos tarefas
desafiadoras. Passar nosso tempo em casa com mais propdsito
também permite que nos sintamos recarregados.

Seja no trabalho ou em casa, a qualidade de sua atencéao
determina a qualidade de sua vida. No trabalho, quanto mais
atencao der ao que esta diante de vocé, mais sua produtividade
aumentara. Em casa, quanto mais atencao vocé dedicar ao que esta
diante de vocé, mais significativa sera sua vida.

(Mais) Quatro formas de combater sua resisténcia ao
hiperfoco

Este capitulo abrange uma série de taticas que o ajudardo a
desenvolver um habito ainda mais forte de hiperfoco: como tornar
seu trabalho mais desafiador, como assumir mais projetos no
trabalho e em casa, como aumentar seu espacgo atencional, como
praticar o hiperfoco em todas as areas da vida e como escolher
exatamente quando hiperfocar. Vamos encerrar com um conceito
final e importante que vai ajudar a solidificar um ritual de hiperfoco
no trabalho e na vida: como combater sua inevitavel resisténcia a
esse modo.

Supondo que vocé ja tenha tentado hiperfocar, mesmo que
apenas por dez minutos, talvez tenha sentido o que eu senti no
inicio: uma resisténcia mental para se concentrar em apenas uma
coisa. Provavelmente foi uma mistura de inquietagdo, ansiedade e
exposicado a distracbes novas. No estagio inicial de entrada no
estado hiperfocado, provavelmente vocé se pegou ansiando por
essas distracbes mais do que o normal.

Essa resisténcia que sentimos diante de tarefas complexas e
produtivas ndo é distribuida uniformemente pelo tempo de trabalho



— em geral ela se concentra no comego, quando iniciamos essas
tarefas:

40 s

e b b . ..

Por exemplo, embora talvez levemos semanas para reunir a
energia e o vigor necessarios para limpar a garagem ou o armario
do quarto, assim que o fazemos por apenas um minuto, poderiamos
continuar por horas. O mesmo acontece quando nos exercitamos —
depois de superar nossa resisténcia inicial, podemos continuar o
restante dos exercicios. Comecar fornece forga suficiente para
levarmos a cabo nossas intengoes.

Isso acontece em nossas tarefas mais complexas também e é
uma das muitas razbes por que trabalhamos em uma tarefa por
apenas 40 segundos até sermos vitimas de distragdes. Sentimos a
maior resisténcia bem no inicio e procuramos alternativas mais
atraentes. Quando comecamos uma tarefa nova, trabalhar nela por
pelo menos um minuto com atencao propositada e distracdes
limitadas é fundamental. Aqui estdo minhas quatro estratégias
favoritas para combater essa resisténcia inicial:

1.Reduza seu periodo desejado de hiperfoco até deixar de sentir
resisténcia ao ritual. Minimize a quantidade de tempo que vocé vai
dedicar para se concentrar em uma tarefa até deixar de sentir
resisténcia mental a ela. E provavel que até mesmo definir um prazo
mental de cinco minutos seja suficiente para vocé comecar.

2.0bserve quando vocé “nao tem tempo” para algo. Vocé sempre
tem tempo — s6 gasta esse tempo em outras coisas. Quando se
flagrar fazendo essa declaracéo familiar, tente fazer uma troca de
tarefa. Por exemplo: se vocé “ndo tem tempo” para conversar com
um amigo tomando café, questione se tem uma quantidade igual de



tempo para assistir a um jogo de futebol ou navegar no Facebook.
Se sentir que “nao tem tempo” para assumir alguma coisa,
questione se vocé poderia liberar sua programacgao por tempo
suficiente para se reunir com seu chefe ou limpar a caixa de entrada
do e-mail. Se a troca de tarefa mostrar que vocé tem esse tempo, é
provavel que seja apenas sua resisténcia em agao.

3.Pratique continuamente o hiperfoco. Incorpore pelo menos um
periodo de hiperfoco por dia. Vocé tera menos resisténcia quando
se acostumar a trabalhar com menos distragbes e gostar do quanto
sua produtividade aumentou.

4.Recarregue! O hiperfoco pode ser energizante de um jeito
estranho: vocé gasta menos energia regulando seu comportamento
quando nao precisa resistir continuamente a distracbes nem se
obrigar a focar no que é importante. Dito isso, resistir ao ritual
também pode ser um sinal de que voceé precisa recarregar.

O poder do hiperfoco

Cada ideia neste livro é projetada para ajudar vocé a administrar
sua atencdo de forma mais deliberada, uma ideia fundamental
quando nossa atengao € tao limitada e requisitada.

Vamos relembrar algumas dessas ideias:

« Compreender os quatro tipos de tarefas produtivas e
improdutivas nos permite recuar um passo e descobrir o que é
de fato importante, para assim pararmos de trabalhar no modo
negligente de piloto automatico.

 Reconhecer os limites de nossa atencido possibilita nossa
conscientizacdo em como S3a0 poucas as coisas has quais
somos capazes de nos concentrar a cada momento.

 Hiperfocar em nossas tarefas mais produtivas e complexas nos
permite ativar o modo mais produtivo de nosso cérebro e



realizar muitas coisas em um curto espacgo de tempo.

Definir fortes intengdes diarias permite que trabalhemos em
nossas tarefas mais produtivas.

Criar um modo livre de distracdes personalizado nos permite
trabalhar com mais foco e clareza enquanto deixa nosso tempo
e nossa atencao distantes de distracbes desnecessarias.
Simplificar nosso ambiente de vida e de trabalho e perceber as
distracbes que nos rodeiam permite que pensemos mais
claramente.

Limpar nossa mente utilizando listas de atividades futuras, de
tarefas ou de preocupacdes permite que trabalhemos com
clareza e evita que circuitos mentais nao resolvidos
interrompam nosso foco durante todo o dia.

 Virar bons guardiaes de nosso espago atencional — ao tornar

nosso trabalho mais complexo quando necessario e expandir os
limites de nossa atencao — ajuda a administrar adequadamente
nossa atencao limitada.

No inicio deste livro, talvez vocé lembre que fiz algumas
afirmacdes grandiosas sobre como pode ser transformador
administrar sua atencdo de forma intencional. Se tiver seguido
esses conselhos até agora, talvez tenha descoberto o que eu
mesmo descobri: que seu trabalho e sua vida foram alterados
positivamente como resultado dessa pratica.

Se vocé seguiu os conselhos dos cinco primeiros capitulos,
espero que sua produtividade e seu compromisso com o trabalho e
a vida ja tenham aumentado, e vocé ja esteja pensando de forma
mais clara e calma. E provavel que vocé também se lembre de mais
coisas e enxergue o trabalho e a vida de forma mais significativa. As
trés medidas da qualidade de sua atencao provavelmente também
aumentaram — vocé dedica mais de seu tempo com propdsito, €
capaz de se concentrar mais cada vez que se senta para trabalhar e



sua mente nao se desvia tanto de suas intengoes.

Ha uma porcéo de pesquisas sobre como podemos focar melhor,
e nos primeiros cinco capitulos fiz o meu melhor para resumi-las de
forma pratica e tatica. Espero que vocé concorde: a atencdo € o
ingrediente mais importante que temos para uma vida boa e
produtiva.

O poder da mente que divaga

Até aqui, discuti apenas os efeitos negativos das divagagdes da
mente. As vezes, quando temos de focar, esses passeios mentais
podem minar nossa produtividade.

No entanto, esse modo de mente que divaga — quando
dispersamos nossa atengdo e nosso foco — também pode ser
imensamente poderoso. Na verdade, € tao poderoso que dediquei a
segunda parte de Hiperfoco a ele. Chamo-o de modo “foco
disperso”, porque nele nossa atengao se dispersa para nio se
concentrar em nada especifico. Enquanto o hiperfoco envolve
direcionar a atencao para fora, o foco disperso volta a atencao para
dentro, para o interior da propria mente.

Assim como o hiperfoco € o modo mais produtivo do cérebro, o
foco disperso € o mais criativo. O foco disperso pode atrapalhar
nossa produtividade quando nossa intengao original € a
concentracdo, mas, quando estamos buscando uma solucao criativa
para um problema, planejando nosso futuro ou tomando uma
decisdo dificil, € tdo essencial quanto o hiperfoco. Podemos
aproveitar os beneficios notaveis do foco disperso praticando a
divagacao intencional da mente.

Aprender a utilizar cada modo de forma inteligente vai aumentar
sua produtividade, sua criatividade e sua felicidade.

Vamos mergulhar nesse segundo modo mental agora. Como



vocé logo vera, o hiperfoco e o foco disperso podem trabalhar lado a
lado de algumas formas verdadeiramente notaveis.



PARTE II

O FOCO DISPERSO






Capitulo 6

O MODO CRIATIVO ESCONDIDO
EM SEU CEREBRO

7

“Nem todos os que vagueiam estdo perdidos.’
—J. R. R. Tolkien

Introducao ao foco disperso

A segunda parte deste livro € dedicada ao poder que a mente tem
de divagar e de direcionar a atengao para dentro.

Sim, vocé ouviu direito — depois de incentivar vocé, na primeira
parte do livro, a se livrar desse modo de pensamento, estou prestes
a explicar os pontos fortes de a mente divagar. Parte de sua ma
reputacao é justificada: quando nossa intengdo é nos concentrar,
sonhar acordado pode destruir nossa produtividade. No entanto,
sonhar acordado tem uma poténcia imensa quando nossa intencao
€ resolver problemas, pensar de forma mais criativa, fazer um
brainstorming com ideias novas ou recarregar. No que diz respeito a
estimular nossa criatividade, o ato de divagar da mente esta a frente
de qualquer coisa.

Pense em seu ultimo insight criativo — é possivel que vocé nao
estivesse hiperfocando em uma coisa. Na verdade, é provavel que
seu foco nao estivesse em muita coisa. Talvez estivesse tomando
uma ducha extralonga, fazendo uma caminhada durante uma pausa
para o almoco, visitando um museu, lendo um livro ou relaxando na
praia com uma bebida ou duas. Talvez estivesse tomando café da
manha. Entdo, como um relampago, uma ideia brilhante surgiu do



nada. Seu cérebro escolheu misteriosamente esse momento,
quando vocé estava descansando e recarregando, para ligar
algumas das constelagbes de pontos — vamos considerar um
“‘ponto” como qualquer ideia ou informacgao de que vocé se lembre —
que rodavam em sua cabeca.

Assim como o hiperfoco é o modo mais produtivo de seu cérebro,
o foco disperso € o mais criativo.

Entrar no modo foco disperso € facil: basta deixar sua mente
livre. Assim como vocé hiperfoca direcionando intencionalmente sua
atencao a uma coisa, vocé tera o foco disperso quando deixar sua
mente divagar de proposito. Vocé adentra esse modo quando deixa
espaco atencional livre em torno do que esta fazendo no momento —
esteja vocé correndo, andando de bicicleta ou investindo tempo em
qualquer coisa que ndo consuma todo esse espaco.

Quando se trata de produtividade e criatividade, o foco disperso
permite que vocé faca trés coisas poderosas de uma vez.

Primeiro, como vamos discutir neste capitulo, ele permite que
vocé defina suas intencdes e seus planos para o futuro. E
impossivel definir futuras intengdes quando vocé mergulha no
presente. Ao dar um passo para tras e direcionar sua atengao para
dentro, vocé é capaz de desligar o piloto automatico e considerar o
que fazer em seguida. Seu cérebro automaticamente planeja o
futuro quando vocé descansa — é s6 |lhe dar o espaco e o tempo
para fazé-lo.

Segundo, o foco disperso permite que vocé recarregue.
Concentrar-se em tarefas o dia todo consome boa quantidade de
energia mental, mesmo quando vocé esta gerenciando e
defendendo seu espaco atencional usando as taticas estabelecidas
na Parte 1. O foco disperso repde esse suprimento de modo que
VOCEé possa se concentrar por mais tempo.



Terceiro, o foco disperso fomenta a criatividade. Esse modo ajuda
vocé a conectar ideias antigas e criar novas, traz pensamentos em
formacado até a superficie de seu espaco atencional e permite
montar solugdes para problemas. Dispersar sua atencio e deixar de
se concentrar em algo especifico supercarrega os poderes de ligar
pontos de seu cérebro. Quanto mais criatividade seu trabalho ou
projeto exige, mais vocé deve empregar deliberadamente o foco
disperso.

FOCO DISPERSO

Ideias

1 .
Algo habituadl v . .- 2 .
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Por que somos avessos ao foco disperso

Apesar dos beneficios produtivos e criativos do foco disperso, a
maioria de ndés fica um pouco hesitante em acionar esse modo.
Embora seja facil se entusiasmar quando nos tornamos altamente
produtivos e hiperfocados, dispersar nossa atencdo € menos
empolgante, pelo menos na superficie. Quando estamos cercados
por tantos objetos de atengdo novos e estimulantes, a maioria de
nos nao quer ser deixada a s6s com nossos pensamentos.

Em uma pesquisa recente, 83% dos americanos responderam



gue nao passaram tempo nenhum “relaxando ou pensando” nas 24
horas antes de serem analisados. Outro estudo procurou medir
exatamente como os participantes foram resistentes ao divagar da
mente. Na primeira fase do estudo, pesquisadores conectaram dois
eletrodos no tornozelo dos participantes, lhes deram choques e
depois perguntaram quanto os participantes pagariam para nao
levar choque de novo. Cerca de trés quartos do grupo concorda-ram
que pagariam para nao levar choque de novo. Na segunda fase, os
participantes ficaram a s6s com seus pensamentos por 15 minutos.
Os pesquisadores mantiveram os eletrodos durante esse tempo,
para o caso de alguém querer levar um choque de novo, poupando-
se dos proprios pensamentos. Aqui o estudo se torna interessante e
um pouco triste. A quantidade de homens no estudo que optaram
por administrar em si mesmos um choque elétrico quando deixados
a so0s com seus pensamentos foi de 77%. As mu-lheres se sairam
melhor: apenas 26% escolheram se dar choques de novo. (Pense o
que quiser desses resultados.) Esse padrdo se mantém
independentemente de idade, instrucio, situacdo econé-mica e nivel
de distragcdo dos participantes. Os resultados ficam especialmente
deprimentes quando se considera que os pesquisa-dores permitiram
aos participantes proceder para essa segunda fase apenas se
concordassem em pagar para nao receber o choque de novo —
todos os que nao haviam se importado em levar choque haviam sido
rejeitados.

Se vocé |é um monte de livros como este, provavelmente tem
familiaridade com o conceito de que nosso cérebro € projetado para
a sobrevivéncia e a reproducédo — ndo para fazer trabalho intelectual
todos os dias. Nos nos concentramos em determinados objetos de
atencao por padrao, e foi isso que permitiu que a espécie humana
sobrevivesse. Ja discutimos o primeiro tipo de objeto de atencéao



que nos atrai: tudo o que é novo. E o que torna nossos smartphones
e outros dispositivos tao sedutores; ao passo que consideramos
tarefas menos novas — como elaborar um relatério — chatas,
independentemente de quanto elas nos levam a realizar.

Também somos mais propensos a focar em tudo o que é
prazeroso ou ameacador. E aqui que o instinto de sobrevivéncia é
disparado. Prazeres como 0 sexo0 € a comida em excesso
permitiram que nos reproduzissemos e armazenassemos gordura
para quando o alimento, inevitavelmente, se tornasse escasso.
Concentrar-se nas ameacas em nOsSSO meio, como a cobra
rastejando nas proximidades, enquanto nossos antepassados
faziam uma fogueira, permitiu-nos viver mais. Criamos o mundo ao
redor para satisfazer esses desejos de objetos de atencdo novos,
prazerosos e ameacgadores. Considere isso da préxima vez que ligar
a TV, abrir o YouTube, ler um site de noticias ou entrar em uma rede
social — essas fontes oferecem uma dose continua de todos os trés.

Hoje, o equilibrio desses trés objetos de atencdo esta
prejudicado. Estamos continuamente rodeados por novas
distracOes, os prazeres sao abundantes, e ameagas legitimas sao
poucas e raras. As conexdes em nossO cérebro, que em nNOSSO
passado evolucionario nos levaram a armazenar acucares e fazer
sexo como mecanismo de sobrevivéncia, agora nos levam a abusar
de fast-food e pornografia. A constante busca por ameacas € o que
nos leva a perder tempo com um e-mail negativo ou a pensar
demais em um comentario descuidado e improvisado de nosso
chefe. O que antes ajudava nossas chances de sobrevivéncia agora
sabota nossa produtividade e nossa criatividade no mundo
moderno. Isso faz com que nossas tarefas mais urgentes parecam
muito mais importantes do que realmente sao.

Também estamos propensos a cair na armadilha do que é novo,



prazeroso e ameacgador quando deixamos nossa mente divagar e
voltamos nossa atencdo para dentro. Nossas maiores ameacas,
preocupacoes e medos nao residem mais em nosso ambiente
externo, mas sim nas profundezas de nossa consciéncia. Quando
nossa mente divaga, ela entra em um padrao de ruminagao sobre
coisas estupidas que falamos, brigas que ja ganhamos e perdemos
e preocupacoes a respeito de trabalho e dinheiro. Isso também se
confirma com pensamentos prazerosos — sonhamos acordados com
refeicboes memoraveis, nos lembramos de férias 6timas ou
fantasiamos sobre como seria bacana se tivéssemos nos lembrado
de dar uma resposta sagaz a algo dito anteriormente. Da proxima
vez que vocé meditar (se ja comecou a fazé-lo), preste atencdo ao
modo como sua mente € naturalmente atraida por ameacas,
prazeres e novas ideias que flutuam na sua cabeca.

Mas, na pratica, nés nao vivenciamos episodios de divagacdes
negativas com tanta frequéncia. Essencialmente, nossa mente
divaga ao negativo quando pensamos no passado, mas
perambulamos pelo passado apenas 712% do tempo — o restante
passamos pensando no presente e no futuro, o que torna o foco
disperso muito produtivo. Embora nossa historia evolutiva nos leve a
pensar na novidade e no negativo, ela também organizou nosso
cérebro para a criatividade profunda sempre que voltamos nossa
atencao para dentro. Eu diria que nossa capacidade de fazer isso é
praticamente um superpoder.

Se comparada com a de outros mamiferos, nossa capacidade de
pensar em algo que nao esteja imediatamente diante de nds é
bastante singular.®® Ela nos oferece a habilidade de planejar o
futuro, aprender com o passado e sonhar acordado, 0 que gera
ideias notaveis. E nos ajuda a buscar interiormente solugbes para
situacdes externas — seja resolvendo um problema matematico ou



dizendo ao garcom o ponto ideal da carne. O mais notavel é que o
foco disperso nos permite dar um passo para tras da vida e do
trabalho e viver com mais intencao.

Ah, os lugares aonde nossa mente vai

Ao escrever Hiperfoco, tive a oportunidade de ler centenas, se nao
milhares, de estudos relacionados a gestao da atengao. Entre todas
as pesquisas que encontrei, meu estudo favorito busca o lugar para
onde nossa mente vai quando divaga. Foi conduzido por Benjamin
Baird e Jonathan Schooler, da Universidade da Califérnia, em Santa
Barbara, e por Jonathan Smallwood, da Universidade de York. Esse
trabalho é absolutamente fascinante e fornece provas cientificas
daquilo que faz do foco disperso algo tao frutifero.

Quando sua mente divaga, ela visita trés lugares principais: o
passado, o presente e o futuro. Exatamente por esse motivo,
dispersar sua atencao permite que sua criatividade aumente
enquanto vocé viaja pelo tempo e conecta o que aprendeu com o
que esta fazendo ou o que deseja alcancar. Isso faz com que vocé
trabalhe com mais intengdo enquanto considera seu futuro e pensa
no que deve fazer no presente para torna-lo realidade.

Apesar de gastarmos apenas 12% de nosso tempo de foco
disperso pensando no passado, estamos mais propensos a lembrar
esses episodios se 0s compararmos com quando pensamos sobre 0
presente e o futuro. (Fato curioso: 38% de nossos ultimos
pensamentos relacionados ao passado conectam-se com eventos
do dia, 42% referem-se ao dia anterior e 20% envolvem ruminar o
que aconteceu no passado mais distante.) Nossa mente € projetada
para nao s6 compreender, mas também se lembrar de ameacas,
como aquele e-mail negativo que ndo conseguimos esquecer. (Ela
faz isso para que aprendamos com nossos erros, embora se torne



irritante quando traz lembrancas aleatérias durante todo o dia.) Em
algum nivel, esses ultimos pensamentos tém a ver com o poder do
foco disperso: quando sonhamos acordados, muitas vezes
vivenciamos nossos pensamentos como se fossem reais.
Lembrangas vergonhosas atacam do nada, desviam nossa atencao
e fazem com que figuemos tensos por coisas idiotas que dissemos e
fizemos.?

Além de pensar no passado, nossa mente divaga até o presente
28% do tempo. Embora nido estejamos avangando com nosso
trabalho durante essas divagagdes, elas ainda podem ser
produtivas. Pensar de forma abstrata no que esta diante de nos
permite que consideremos abordagens alternativas para os
problemas que estamos enfrentando — como a melhor abordagem a
uma conversa desconfortavel em que temos que dizer a um colega
que ele deveria usar desodorante. Divagacdes sobre aquilo em que
estamos trabalhando no momento costumam ser bastante
produtivas; precisamos refletir a respeito de nossas tarefas para
trabalhar com mais propédsito. Neurologicamente falando, é
impossivel focar em uma coisa e refletir sobre essa coisa ao mesmo
tempo. E o que torna fundamental entrar em foco disperso. Sem
entrar nesse modo, vocé nunca pensa no futuro. Somente quando
VOCEé recua um passo ao escrever um e-mail, elaborar um artigo ou
planejar seu orcamento € que consegue considerar abordagens
alternativas para a tarefa.

Por fim, nossa mente divaga para pensar no futuro 48% do
tempo, mais do que os pensamentos sobre o passado e o presente
juntos.”’ Normalmente pensamos no futuro imediato: 44% dos
nossos pensamentos futuros dizem respeito a uma hora mais tarde,
no mesmo dia, € 40% ao dia seguinte. A maior parte desse tempo &
gasto em planejamento. Por isso, o foco disperso nos permite agir



de forma mais inteligente e mais intencional.

Cada momento de nossa vida € como uma histéria do tipo
“Escolha sua aventura”, oferecendo o tempo todo diferentes opc¢des
que permitem definir nosso caminho futuro. O foco disperso nos
permite imaginar melhor esses caminhos: devemos falar com a
pessoa de boa aparéncia sentada na lanchonete? Devemos aceitar
aquela oferta de emprego? Qual ponto da carne devemos escolher?
Esse modo permite também que pesemos melhor as consequéncias
de cada decisdo e de cada caminho. Pensando no futuro, devemos
desligar o piloto automatico e abrir espago para recuar e considerar
como queremos agir antes que nossos habitos e nossas rotinas
tomem a decisao por nos.

Os pesquisadores referem-se a propensao de nossa mente de
divagar para o futuro como o nosso ‘“viés prospectivo”. Essa
tendéncia € o que nos leva a passar metade do tempo de foco
disperso em planejamento.”® Ndo dedicamos quase tempo nenhum
pensando no futuro quando estamos concentrados, ao passo que,
no modo foco disperso, temos 74 vezes mais chances de ter esses
pensamentos. O foco disperso nos permite trabalhar com mais
intengdo porque nossa mente automaticamente contrasta o futuro
que desejamos com o presente de que precisamos para tornar
aquele futuro uma realidade. Consideramos nossos objetivos
apenas cerca de 4% do tempo quando estamos imersos no que
estamos fazendo, enquanto no modo foco disperso pensamos neles
26% do tempo. Quanto mais tempo vocé gasta em foco disperso
entre tarefas — em vez de cair em distracbes —, mais atentas e
produtivas se tornam suas acoes.
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Além de ajudar a planejar o futuro, recarregar e conectar ideias,
as pesquisas sugerem que o modo foco disperso também faz vocé:

- tornar-se mais autoconsciente;

* incubar ideias mais profundamente;

* lembrar e processar ideias e experiéncias significativas de forma
mais eficaz;

» refletir sobre o significado de suas experiéncias;

» demonstrar maior empatia (o foco disperso lhe da o espaco para
se por no lugar do outro);

* ter mais compaixao.

Os trés estilos de foco disperso

Em certo sentido, é estranho escrever sobre o modo mental de foco



disperso, pois sao necessarias poucas instrugdes para que vocé
deixe a mente divagar. Embora hiperfocar possa ser dificil, nos ja
gastamos 47% de nosso tempo em algo semelhante ao modo foco
disperso sem nenhum esforco sempre que nosso foco se perde e
nossa atengao divaga.

Existem duas formas de divagagdo da mente: involuntaria e
intencional. A divagagdo involuntaria ocorre sem o0 seu
conhecimento, quando vocé nao opta por entrar nesse modo. Aqui
faco a divisdo entre a divagacgao e o foco disperso. O foco disperso
sempre € intencional.

Pode soar estranho soltar as rédeas da atencao
intencionalmente. Mas, na pratica, ha outros estados mentais em
que vocé tem menos controle sobre sua atencdo — inclusive no
hiperfoco.

Dois dos mais importantes pesquisadores no campo da
divagacdo da mente sdo Jonathan Smallwood e Jonathan Schooler,
e ambos concordam nesse ponto. Quando conversei com
Smallwood, ele usou o exemplo de um filme: “Vamos supor que
vocé se senta para assistir a Pulp Fiction — Tempo de Violéncia.
Quentin Tarantino organizou o filme inteiro para restringir seus
pensamentos. Vocé nao precisa fazer nada enquanto assiste; € isso
que torna a experiéncia tao relaxante. Ele controla o curso de
pensamento”.

Pesquisas também sugerem que percebemos para onde nossa
mente divaga mais ou menos a metade do tempo. Nao trabalhamos
com tanta consciéncia quando estamos focados em algo. Schooler
vai ainda mais longe que Smallwood, alegando que um dos maiores
equivocos que cometemos sobre a divagacao hoje é que “toda a
mente que divaga o faz sem consciéncia, sem intencao”.

A intencdo é o que torna o foco disperso tdo poderoso. Esse



modo € sempre usado de propodsito — e envolve fazer um esforgo
orquestrado para perceber aonde sua mente vai.

Acho util distinguir entre alguns estilos diferentes de foco
disperso:

1. Modo de captura: deixar sua mente divagar livremente e captar

tudo o que surgir.

2. Modo de resolucdo de problemas: manter um problema solto

na mente e deixar seus pensamentos divagarem em torno dele.

3. Modo habitual: envolver-se em uma tarefa simples e capturar

as ideias e os planos valiosos que emergem dai. Pesquisas
descobriram que esse modo € o mais poderoso.

Dos trés estilos, o modo de captura € melhor para identificar o
que esta em sua mente; o modo de resolugao de problemas é
melhor para ruminar sobre um problema ou uma ideia especificos; e
o modo habitual € melhor para recarregar e conectar o maior
numero de ideias.

Modo de captura

Como mencionado no Capitulo 5, limpar sua mente de circuitos
abertos € uma poderosa tatica de produtividade. Quanto menos
afazeres, compromissos agendados e compromissos pendentes
vocé deixar armazenados na mente, menos coisas vao existir para
preencher seu espago atencional enquanto vocé tentar se
concentrar.

Ha anos programo um ou dois periodos de 15 minutos por
semana para deixar minha mente divagar livremente, durante os
quais capturo qualquer material valioso e util. Essa pratica € muito
simples: & s se sentar com um café, uma caneta e um caderno e
esperar para ver o que emerge na superficie da sua consciéncia. Ao
final do processo, meu caderno invariavelmente fica cheio: rabisco
nomes de pessoas com quem devo fazer acompanhamento, coisas



que estou esperando para fazer (e também para acompanhar), uma
lista de pessoas para quem eu deveria telefonar, solugcdes para
problemas, tarefas esquecidas, tarefas de casa, intencbes que eu
deveria definir e muito mais. Geralmente me sinto energizado ao
final desse pequeno ritual, porque dediquei um tempo para a minha
mente.

Como discutido no Capitulo 4, tarefas, projetos e compromissos
pendentes pesam sobre nossa mente, talvez porque nosso cérebro
as veja como ameacgas. No modo de captura, quaisquer ideias ou
projetos néo resolvidos vém para a frente da mente, prontos para
serem anotados e resolvidos posteriormente. A propensao de nossa
mente a divagar na diregao dessas ideias nao resolvidas €, em
parte, o que torna o foco disperso tao valioso — os circuitos abertos
tornam-se muito mais acessiveis.

A titulo de exemplo, deixei meu computador no modo “dormir”,
programei um temporizador para dali a 15 minutos e capturei tudo o
que veio a superficie da minha mente. Nesse curto periodo observei
0s seguintes itens a fazer:

 mapear uma linha do tempo de quando vou ter terminado de
escrever Hiperfoco;

« entrar em contato com a editora para pedir que um nome seja
acrescentado a secao de agradecimentos do meu livro anterior;

* lembrar-me de emitir um atestado de antecedentes criminais
(para um acampamento de verao no qual serei voluntario);

* concluir o préoximo modulo do curso de codificacdo que fago a
noite;

e marcar uma massagem para esta semana;

» fazer uma lista das coisas importantes que preciso finalizar hoje:
concluir esta sec¢ao do livro, fazer uma hora de testes de tédio e
escrever um boletim rapido para meu website solicitando ideias
para esse experimento.



Além de registrar essas tarefas, minha mente divagou
principalmente para os lugares esperados: em grande parte para o
futuro e para o presente, com algum tempo ponderando sobre o
passado. Vale a pena notar que repeti o mesmo ritual de captura
apenas alguns dias mais tarde e ainda consegui encher algumas
paginas.

Dos trés estilos de foco disperso, € provavel que vocé descubra
que o modo de captura € o que causa mais aversao — ao menos no
inicio. Muitas pessoas acham o processo chato, mas € justamente
issO que leva sua mente a divagar e cria espago para ideias
emergirem a superficie de seu espaco atencional. Separar-se das
distracbes naturalmente faz a sua atencdo voltar-se para dentro, e
seus pensamentos se tornam mais interessantes que qualquer coisa
no ambiente externo.

Modo de resolugao de problemas

O modo de resolugao de problemas € mais util quando vocé esta
fazendo um brainstorming para encontrar a solugdo para um
problema especifico.

Para entrar nesse modo, mantenha um problema em sua mente e
deixe seus pensamentos divagarem em torno dele, vira-lo do avesso
e explora-lo a partir de diferentes angulos. Sempre que sua mente
se desviar para pensar em algo nao relacionado ou ficar emperrada
em um ponto, com delicadeza cutuque sua atencao para que volte
ao que voceé pretende ou pense no problema que deseja resolver.

O modo de resolugado de problemas permite resolver questdes
complicadas de forma mais criativa, gerando solugdes nao lineares
a que vocé nao necessariamente chegaria enquanto estivesse
fazendo brainstorming de forma I6gica com uma caneta e uma folha
de papel. Como vocé vai experimentar os mesmos beneficios de



resolucdo de problemas (e, em seguida, mais alguns) quando
estiver com foco disperso em uma tarefa habitual, recomendo usar o
modo resolugao de problemas com parcimOnia — guarde-o para
problemas maiores que estiver processando. Por exemplo, pode
valer a pena sua aplicagao quando vocé estiver:

» ponderando sobre a possibilidade de aceitar um novo emprego

e deixar o atual;

» escrevendo um e-mail cuidadoso para a equipe de lideranca da

sua empresa;

« considerando uma decisao dificil de relacionamento;

« fazendo brainstorming sobre como expandir seus negdcios;

« decidindo entre trés diferentes casas para comprar; ou

» escolhendo entre varias possibilidades de contratacdo para sua

equipe.

Eu entrei diversas vezes no modo de resolugcao de problemas
quando estava tentando encontrar uma estrutura para este livro; e o
fazia enquanto estava praticando canoagem ou caminhando pela
cidade apenas com uma caderneta no bolso. Assim que consegui
minha estrutura, e antes de apresentar o livro a editora, eu tinha
cerca de 25 mil palavras de notas de pesquisa que ndo estavam
nem minimamente organizadas. Na minha cabega, as ideias
estavam muito atrapalhadas. Decidi por a investigacdo a prova e
dispersar minha atencido, na esperanca de dar a minha mente o
espago necessario para conectar as ideias que eu havia registrado.
Imprimi minhas notas de pesquisa — € util revisar os problemas
antes de entrar no modo de resolugao de problemas — e, em
seguida, deixei a mente divagar em torno delas por uma hora ou
duas em passeios pela natureza, ao escutar musica ou em avides.
No decorrer de varias semanas, desembaralhei pouco a pouco
minhas notas, moldando-as em algo que se assemelhasse a um
livro.



O modo de resolucdo de problemas oferece a sua mente o
espaco e a liberdade de dar esses grandes saltos de pensamento.
Tente entrar nesse modo se nao estiver conseguindo resolver um
problema especifico nao linear de forma tradicional. Costumo entrar
no modo resolucdo de problemas por 30 a 60 minutos por vez — fico
inquieto se for mais. Teste e veja o que funciona para voceé.

Modo habitual

O modo habitual é o estilo mais poderoso do foco disperso, € € o
que recomendo praticar com mais frequéncia. (Deixei esse modo
por ultimo caso vocé esteja tentado ignorar os outros — que sao
frutiferos, mas de maneiras diferentes.)

Assim como os outros modos, o foco disperso habitual é bastante
facil: basta fazer algo habitual que ndo consuma sua atencéo por
completo. Isso da espaco para sua mente divagar e conectar ideias.
Fazer isso é benéfico por inUmeras razdes.

FOCO DISPERSO HABITUAL
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Para iniciantes, o modo foco disperso € realmente divertido
quando vocé se envolve em uma atividade habitual que considera



agradavel. Deixar sua mente divagar em torno de uma ideia ou
registrar pensamentos as vezes pode parecer entediante, mas
quando vocé faz algo habitual que aprecia — como caminhar para
buscar um café, trabalhar com madeira ou nadar — o foco disperso
se torna consideravelmente mais agradavel. Quanto mais feliz vocé
estiver no modo foco disperso, mais beneficios obtera. Um humor
elevado de fato expande seu espaco atencional, o que leva vocé a
pensar de forma mais expansiva. Seu espaco atencional é tao
essencial no modo foco disperso quanto no modo hiperfoco — € o
bloco de rascunho que seu cérebro usa para conectar ideias. Um
bom humor também permite que sua mente divague de forma mais
produtiva, e, ao mesmo tempo, vocé se prende menos ao passado
negativo. Vocé também pensa no futuro com mais fre-quéncia
quando esta fazendo algo agradavel — o viés prospectivo de seu
cérebro aumenta ainda mais. Além disso, como fazer uma atividade
simples e agradavel exige pouco esforco (e autorregulagao), vocé
consegue recarregar ao mesmo tempo que dispersa sua atencao.

Além de serem mais divertidas, ja ficou provado que as tarefas
habituais produzem o maior numero de insights criativos se
comparadas a outras tarefas exigentes, ao descanso ou a nao fazer
nenhuma pausa. Isso € especialmente verdadeiro quando esta
recuando em relagao a um problema — quando tem um branco e nao
consegue concluir a escrita de um artigo ou quando pensa na
melhor forma de escrever um relatério importante. Também é mais
facil permanecer consciente de seus pensamentos ao fazer algo
habitual, pois ha mais espaco atencional disponivel para abrigar sua
intengcdo de ter mais consciéncia dos proprios pensamentos. De
novo, essa consciéncia é fundamental: um pensamento criativo sera
inutil se passar despercebido.

Tarefas habituais também incentivam sua mente a continuar



divagando. Quando vocé deixa sua mente descansar e divagar, é
provavel que queira continuar esse exercicio de foco disperso até
terminar o que comecou. Uma tarefa habitual age como uma
espécie de “ancora” que orienta sua mente até que vocé tenha
concluido o trabalho, o que lhe permite continuar por mais tempo.

Para praticar o foco disperso habitual, escolha algo simples que
vocé goste de fazer. Em seguida, realize uma tarefa — e nada mais —
até sua mente divagar. Quanto mais simples, melhor — sair para
uma caminhada vai desenterrar os maiores insights e conectar mais
ideias do que ouvir musica ou ler um livro. Boas ideias virao a
superficie de sua mente enquanto vocé tiver atencido de sobra.

Se vocé notar que sua mente divagou para o passado ou para
outro lugar improdutivo, permita que ela o faca (ou, se desejar,
oriente-a para pensar em outra coisa se tiver ido a um lugar
improdutivo). E ai que o modo de foco resolucdo de problema e o
modo habitual diferem: no modo resolugcao de problemas, vocé leva
0os pensamentos de volta ao problema que esta abordando; no
modo habitual, o0 maximo que vocé faz € deixar sua mente divagar
livremente.

Vocé pode também praticar o foco disperso habitual com tarefas
obrigatérias que ja fazem parte de seu dia a dia. HaA uma
simplicidade bonita em fazer uma coisa de cada vez, como beber
uma xicara de café, ir a pé para o trabalho ou botar roupa para
lavar. O foco disperso se torna mais importante nos momentos entre
as tarefas. Dispositivos estimulantes e distragbes nao apenas
atrapalham nosso foco — como a agua, eles escorrem para as
lacunas em nosso cronograma, roubando o tempo e a atengao
preciosos que normalmente gastariamos para planejar o futuro e
conectar ideias.

A principal razdo pela qual muitos de nds nos sentimos exaustos



€ que nunca damos um descanso para a nossa atencao. Tente isto
hoje: nédo leve o celular da préxima vez que for pegar um café ou
almocgar. Em vez disso, deixe a mente divagar. O efeito dessa
decisdo simples é perceptivel. Se ndo olhar para seu telefone cada
vez que a pessoa com quem vocé foi jantar se levantar da mesa
para ir ao banheiro, essa refeicdo sera mais significativa e
memoravel. Ao dar um descanso a atengao, vocé tera espaco
atencional para refletir sobre a conversa que teve e sobre o que a
outra pessoa significa para vocé.

Correndo o risco de soar repetitivo, a chave para a pratica do
foco disperso habitual é verificar com frequéncia quais pensamentos
e ideias estdo em seu espaco atencional. Isso € particularmente
importante no foco disperso habitual, pois mais coisas estao
disputando sua atencao ao mesmo tempo. Tenha esse conselho em
mente quando for facil se envolver por completo com a tarefa
habitual que vocé escolheu. As vezes, entro em foco disperso
habitual com um jogo simples e repetitivo no meu iPad. O jogo libera
minha mente para divagar e pensar positivamente, e chego a um
grande numero de ideias no processo. (Quem disse que
videogames precisam ser improdutivos?) Como eu posso jogar por
habito, tenho um tanto de atencdo sobrando — mas eu preciso me
lembrar de continuar verificando o que esta ocupando meu espaco
atencional, pois o jogo € como um nhovo objeto de atencgao
prazeroso. Sem essa verificagao regular, temos como resultado uma
perda de tempo e de atencido imensa.

Assim como com os outros estilos de foco disperso, veja se tem
uma caderneta por perto ao entrar no modo habitual. Vocé precisara
dela.

Se nao o fez ainda, programe um tempo para ex-perimentar esses modos de
foco disperso. Este livro s6 sera util se vocé experimentar esses conselhos. Separe



um tempo na agenda para entrar em modo de captura ou de resolugdo de proble-
mas, ou escolha algo simples que ame fazer todo dia, ou algo agradavel que precisa
fazer para deixar sua mente divagar no modo habitual. Em seguida, registre o
material valioso que surgir e as ideias que vocé conectar. Embora sua mente talvez
ja divague ao longo do dia, é possivel que a maior parte desse tempo ndo seja
divertida nem intencional. Defina um objetivo para entrar nesse modo
intencionalmente hoje, mesmo se apenas por alguns minutos. Jonathan Schooler
apoia essa ideia. Como ele me disse: “Queria que todos soubessem como
experimentar a ideia. Cada um de nés tem uma relagdo unica com a divagagao, e
ela pode servir a cada um de nés de modo diferente. Todos precisamos entender
como isso nos ajuda na vida pessoal de forma que possamos tirar ainda mais
proveito dela. A beleza nisso tudo € ser uma experiéncia que se possa assistir
dentro de si”.

Como o hiperfoco ajuda vocé a ter foco disperso

Quando vocé pratica o foco disperso intencional, ha inumeras
maneiras de orientar sua mente a divagar de forma ainda mais
produtiva. Felizmente, vocé aprendeu todas na primeira parte do
livro!

De muitas formas, o hiperfoco e o foco disperso nao poderiam ser
mais distintos. O hiperfoco significa se concentrar em uma coisa; o
foco disperso envolve focar em nada especifico. Com o hiperfoco
vocé direciona sua atencdo para fora; com o foco disperso vocé
direciona sua atencdo para dentro. Um significa atenc&o; o outro,
desatencdo. Em nivel neuroldgico, os dois modos de fato sao
anticorrelacionados — quando a rede cerebral que apoia o foco
disperso é ativada, a ativacdo em sua rede de hiperfoco despenca,
e vice-versa.”® Dito isso, os dois modos de seu cérebro reforcam-se
mutuamente, em especial quando se entra em cada modo com
intengao. Isso torna importante a pratica deliberada dos dois modos.

Praticar o hiperfoco — e deliberadamente administrar a atengao —
oferece uma série de beneficios: expande seu espaco atencional
para que vocé possa se concentrar em mais tarefas ao mesmo



tempo, melhora sua memoéria e permite que vocé tenha mais
consciéncia dos pensamentos que passeiam pela sua cabeca.
Como se vé, todos os trés itens sdo benéficos no modo foco
disperso.

O tamanho de seu espaco atencional € um dos maiores
determinantes de quao frutiferos serdo seus episédios de foco
disperso. Quanto maior, melhor, uma vez que isso vai permitir que
vocé tenha mais em mente enquanto estiver em foco disperso. O
espaco atencional é parte integrante dos dois modos: no hiperfoco,
aquilo em que vocé estiver trabalhando preenche esse espaco; no
modo foco disperso, ele permite construir novas ideias de forma
coesa e pensar no futuro.

Administrar propositalmente sua atencdo também faz com que
vocé se lembre de mais coisas. Essa € a segunda maneira como a
pratica regular do hiperfoco ajuda: quanto mais informacdes vocé
reunir € lembrar quando em foco, melhor sera na construgcao de
ideias e eventos futuros no modo foco disperso. Como um artigo
recente na revista cientifica Nature explica, € “util pensar o cérebro
como um orgao fundamentalmente prospectivo projetado para usar
informagdes do passado e do presente a fim de gerar predi¢des
sobre o futuro. A memoria pode ser pensada como uma ferramenta
usada pelo futuro cérebro para gerar simulagdes de possiveis
eventos futuros”.

Relembrar o passado nos ajuda a imaginar o futuro, pois €&
impossivel reunir ideias e informagbes as quais ainda néo se
prestou atencdo antes. Quanto melhor gerirmos nossa atencgao
quando estivermos focados, mais informagdes teremos as quais
recorrer quando nao es-tivermos. Mais adiante ha um capitulo
dedicado a importancia de escolher o que consumir e em que
prestar atencdo: assim como vocé € o que come, quando se trata



das informacdes que vocé consome vocé é aquilo em que escolhe
colocar seu foco. Consumir material valioso em geral torna as
sessoOes de foco disperso ainda mais produtivas.

Uma terceira ideia da qual ja falamos € a importadncia de
metaconsciéncia e da verificacdo continua do que esta consumindo
0 espaco atencional. Isso nao s6 permite que vocé se concentre de
forma mais profunda, como também ajuda a ter foco disperso.

Como vocé talvez ja tenha vivenciado, pode demorar alguns
minutos até que perceba que sua mente divagou, mesmo durante a
meditacdo. Um estudo realizado por Jonathan Schooler descobriu
que percebemos nossa mente divagando, em média, apenas 5,4
vezes a cada hora. Lembre-se de que divagamos 47% do tempo.
Reunidos, esses dados mostram apenas quanto tempo nossa mente
consegue divagar sem termos consciéncia. Ha uma razao
interessante que explica por que leva algum tempo até percebermos
isso. Como revelou um estudo, o fato de a mente fazer isso pode
“sequestrar as proprias re-gides do cérebro necessarias para o
reconhecimento de sua ocorréncia”. Por isso uma verificagao regular
do que esta ocupando nossa atencao € duplamente importante.

Quanto mais vezes vocé fizer essa verificagdo, mais produtivos
serao seus episodios de divagacao. Vocé tera mais capacidade de
afastar seus pensamentos do passado e, em vez disso, pensara
sobre ideias atuais e sobre o futuro. Assim como quando se
expande o espaco atencional, praticar a metaconsciéncia torna o
modo foco disperso significativamente mais positivo e construtivo.

Repensando o tédio
Responda sinceramente: quando foi a ultima vez que vocé sentiu
tedio?

Pense de verdade. Consegue lembrar?



E possivel que tenha sido ha muito tempo, talvez antes de deixar
que os dispositivos entrassem em sua vida. Nunca na histéria
humana tivemos nossa atencao dividida entre tantas coisas. No
momento, pode parecer um beneficio, temos sempre algo a fazer,
mas a desvantagem é que dispositivos distrativos basicamente
eliminaram o tédio de nossa vida.

Talvez vocé esteja se perguntando: livrar-se do tédio ndo € uma
mudanca positiva? Nao necessariamente. O tédio é a sensagao que
experimentamos como transicido para um nivel inferior de estimulo.
Aparece com mais frequéncia quando somos forcados a nos
adaptar a esse nivel inferior de repente, quando nos vemos a
procura de algo para fazer num domingo a tarde ou paramos a
escrita de um e-mail e entramos em uma reuniao torturante:

Tédio

ESTIMULOS

TEMPO

Nao surpreende que o tédio ndo aconteca quando temos um
dispositivo sempre ao alcance ou um site distrativo para visitar —
sempre tem algo para nos divertir no momento. Como
consequéncia, quase nunca precisamos nos ajustar a um nivel mais



baixo de estimulo. Na verdade, com frequéncia precisamos arrancar
nosso foco desses dispositivos quando chega a hora de botar a mao
na massa.

Sou grande fa de fazer experimentos com meus proprios
conselhos, pois muitas sugestdes que parecem boas na teoria néao
funcionam na pratica. Recentemente fiz isso para determinar, de
uma vez por todas, se o tédio € positivo de verdade. O tédio é
produtivo em pequenas doses? Qual € a diferenga em relagdo ao
foco disperso? Estamos certos em resistir a ele?

Durante um experimento que durou meses, eu me obriguei
intencionalmente a ficar entediado durante uma hora por dia. Nesse
periodo desliguei todas as distragdes e dediquei meu tempo e minha
atencdo a uma tarefa terrivelmente tediosa, com base em alguma
das 30 ideias mais estranhas sugeridas por leitores do meu site:

1. Ler os termos e condi¢cdes do iTunes.

2. Encarar o teto.

3. Assistir ao C-SPAN 3, canal de noticias oficial do governo
americano.

4. Telefonar para o departamento de bagagem perdida da Air
Canada e esperar para ser atendido.

5. Assistir ao C-SPAN 2, outro canal de noticias oficial do governo
americano.

6. Observar Edward, minha tartaruga, nadar para la e para ca em
seu tanque.

7. Olhar fixamente para uma pa de ventilador girando devagar.

8. Pintar uma tela minuscula de uma cor so.

9. Assistir a tinta secar.

10. Ficar olhando pela janela do escritorio.

11. Remover as sementes de um morango com uma pinga e
conta-las.

12. Assistir a grama crescendo.



13. Olhar fixamente pela janela de um trem.

14. Assistir a um torneio de xadrez on-line.

15. Observar uma nuvem no céu.

16. Esperar em um hospital.

17. Assistir a uma torneira pingando.

18. Passar cada peca de roupa que tenho.

19. Contar os zeros nos primeiros 10 mil digitos de pi (7).

20. Observar minha namorada lendo.

21. Fazer pontinhos em uma folha de papel.

22. Comer sozinho em um restaurante sem livro nem celular.

23. Ler artigos da Wikipédia sobre cordas.

24. Assistir a um reldgio funcionando.

25. Observar cada transferéncia de arquivos do computador para

um HD externo (e vice-versa).

26. Descascar exatamente cinco batatas.

27. Observar uma panela ferver.

28. Participar de uma missa em latim.

29. Assistir ao C-SPAN, outro canal de noticias oficial do governo

americano.

30. Mover pedrinhas de um lugar para o outro repetidamente.

Algumas vezes a cada hora eu selecionava aleatoriamente uma
amostra do que estava acontecendo na minha cabeca: se meus
pensamentos eram positivos, negativos ou neutros, se minha mente
estava concentrada em algo ou divagando, quanto os pensamentos
eram construtivos, como eu me sentia e quanto tempo eu achava

que tinha passado desde a ultima amostra.

Alguns resultados desse experimento foram surpreendentes.
Assim que meu ambiente externo ficou menos estimulante,
naturalmente voltei minha atengdo para dentro, onde meus
pensamentos eram infinitamente mais interessantes e estimulantes.
Nesse sentido, o tédio de fato € apenas um foco disperso
indesejado. Ainda flagrei minha mente planejando o futuro,



processando ideias e saltando entre o passado, o presente e o
futuro, tal como faz no modo foco disperso habitual, mas néao
desfrutei tanto o processo nem tive vontade de continuar.

O experimento também rendeu alguns efeitos colaterais
inesperados. Um que me deixou especialmente desconfortavel foi,
na auséncia de estimulo, instintivamente ter procurado distracdes
para ocupar minha atencdo. Ao ser forgcado a retirar sementes de
um morango com uma pinga ou ler artigos da Wikipédia
relacionados a cordas, fiquei procurando algo, qualquer coisa para
fazer: uma bagunga para arrumar, um dispositivo para pegar —
qualquer tranquilizante que me distraisse dos pensamentos em
minha cabeca. Se eu pudesse administrar em mim mesmo um
choque elétrico naquele momento, talvez eu tivesse feito isso.
Nossa mente esta acostumada a estimulos constantes e tende a
procura-los como se fosse uma coisa universalmente boa. E nio é.

Nao € por acaso que muitas taticas neste livro envolvem tornar
seu trabalho e sua vida menos estimulantes — quanto menos
estimulos vocé tiver, mais profundamente vai conseguir pensar.
Cada vez que trocamos o tédio pelo estimulo, ndo conseguimos
planejar, desencavar ideias que nossa mente incubou ou recarregar
nossas baterias para podermos trabalhar mais tarde com mais
energia e proposito.

Isso ndo quer dizer que o tédio seja totalmente util. Ao contrario
do foco disperso habitual, o tédio nos deixa ansiosos, inquietos e
desconfortaveis — sensacbes que tive constantemente durante o
experimento. Mais tédio nao é algo que eu deseje a ninguém, mas
sim mais divagacao da mente. Felizmente nossa mente divaga para
0s mesmos lugares durante episodios de foco disperso ou de tédio.
Por isso o foco disperso € tao positivo: ele permite que nossa mente
divague enquanto somos menos estimulados, mas faz isso com um



proposito.

Existia um aplicativo chamado desfragmentador de disco que
vinha pré-instalado em todos os computadores Windows, quando
cada PC tinha um disco lento e giratério. Se o computador estivesse
devagar, o programa rearranjava ordenadamente os blocos nao
contiguos de arquivos para deixa-los fisicamente mais proximos na
unidade. Isso acelerava significativamente o computador, pois a
unidade nao precisava mais girar como louca para buscar os
elementos de determinado arquivo que ficavam espalhados no
disco.
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Mesmo que vocé ndo fosse tdo afeito a tecnologia, usar o
aplicativo sempre era estranhamente satisfatorio, e até mesmo
visualmente agradavel, pois ele exibia a imagem de blocos
espalhados sobre um retangulo que eram reorganizados
devidamente e arrumados durante o funcionamento do programa.

Nossa mente funciona de forma semelhante. Desfragmentamos



nossos pensamentos quando abrimos espacgo entre as tarefas. Isso
nos ajuda a pensar com clareza e nos da atencao extra para
processar relacionamentos, experiéncias, ideias e problemas que
nao conseguimos esclarecer. Nesses momentos, o tédio e o foco
disperso sao poderosos porque permitem um util autoexame.

Como espero que vocé concorde, essas lacunas de atividade séo
td0 valiosas quanto as atividades em si. E hora de reivindica-las.






Capitulo 7
RECARREGUE SUA ATENCAO

“‘Descansar ngo é ocio, e as vezes deitar na grama
sob as arvores em um dia de verdo, ouvindo o
murmurio da agua ou observando as nuvens no azul
do céu, no e, de jeito nenhum, desperdicio de
tempo.”

— John Lubbock, em The Use of Life

Quando voceé deve recarregar

Assim como o foco disperso permite definir intencbes com mais
frequéncia e melhorar sua criatividade, ele também ajuda vocé a
recarregar.

Nossos niveis de energia influenciam o quanto somos capazes
de ter foco. Provavelmente vocé sentiu os efeitos disso da ultima
vez que perdeu algumas horas de sono ou ignorou as pausas no
trabalho. E possivel que as trés medidas da qualidade de sua
atencao tenham diminuido: vocé ndo conseguiu se concentrar por
muito tempo, se distraiu e se desviou para outras tarefas ou
interesses com mais frequéncia e se flagrou mais vezes trabalhando
no piloto automatico.

A licao deste capitulo € simples: quanto mais entramos em foco
disperso para reconstituir nossa energia mental, mais energia temos
para nossas tarefas mais importantes. A medida que nossa energia
mental se esgota ao longo do dia, nossa capacidade de foco
também se esgota. A recarga € fundamental e vale o tempo



investido.

Pesquisas mostram que o espacgo atencional se expande e se
contrai na proporcdo de quanta energia mental temos. Dormir o
suficiente, por exemplo, pode aumentar o tamanho do espaco
atencional numa média de 58%, e fazer pausas frequentes pode ter
o mesmo efeito. Isso afeta a produtividade: o espaco atencional fica
cerca de 60% maior, e a produtividade pode crescer igualmente, em
especial quando estamos trabalhando em uma tarefa exigente.
Quanto mais descansados estivermos, mais produtivos ficaremos.

O hiperfoco pode ser muito cansativo — exige o controle de nosso
comportamento, o que drena constantemente um reservatorio de
energia limitada. No fim, nossa energia diminui, e focar na tarefa se
torna mais dificil. Nosso espaco atencional se contrai, e precisamos
recarregar.

NOSSO ESPACO ATENCIONAL AO LONGO DO TEMPO
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Existem muitos sinais de que vocé esta com pouca energia e
precisa recarregar sua atencao propositalmente:
» quando vocé alterna entre tarefas e € incapaz de manter o foco

em uma coisa;
» quando perde o controle de suas intencdes e trabalha de forma



mais reativa;

» quando realiza tarefas em um ritmo visivelmente mais lento (por
exemplo, 1€ o mesmo e-mail importante varias vezes para
compreendé-lo);

* quando opta por fazer um trabalho menos importante, mais
automatico — como verificar e-mails, rede social etc;

 quando involuntariamente vai parar no modo foco disperso.

Faca mais pausas revigorantes

Muitas pessoas gastam uma enorme quantidade de tempo fazendo
um trabalho que ndo as deixa felizes. Fazer o trabalho que vocé
ama € muito menos cansativo do que fazer um trabalho com que
nado se preocupa — o foco sempre parece mais forgado para o
ultimo. Quanto mais vocé se importa, mais uso faz de sua atencao.
Pesquisas também sugerem que a mente divaga menos quando se
esta fazendo algo de que realmente se gosta.

Além dos outros beneficios do foco disperso, pratica-lo cria um
bolsdo de tempo no qual ndao € necessario regular seu
comportamento, o que restaura energia. A pratica do foco disperso,
mesmo se apenas por cinco a dez minutos, permite que o cérebro
descanse, ajudando a reconstituir seu reservatorio limitado de
energia mental.

Estudos revelam que uma pausa revigorante no trabalho precisa
ter trés caracteristicas. Ela deve ser:

» de pouco esforco e habitual;

« algo que vocé de fato queira fazer;

« algo que nao seja uma obrigacdo (a menos que vocé realmente

goste de cumprir com essa obrigacao).

Em suma, a pausa precisa envolver algo que seja agradavel e

nao exija esforgo.

Pausas de trabalho divertidas e prazerosas oferecem os mesmos



beneficios notaveis do modo habitual: sua mente vai divagar para o
futuro, enquanto vocé cria espacgo atencional para mais ideias € in-
sights. Pausas divertidas também energizam vocé para quando
retomar o trabalho.

Em geral, as pausas de trabalho ndo sao tao revigorantes como
deveriam ser, pois ficamos imediatamente ocupados demais
verificando redes sociais ou noticias e nos distraindo de outras
maneiras, sem recuar para de fato deixar a mente descansar. Na
verdade, essas “pausas” sdo um codinome para atividades nao
relacionadas ao nosso trabalho — e, como ainda exigem nossa
atencdo, nunca temos uma chance real de recarregar. Em vez de
pensar com clareza e proposito quando voltamos a trabalhar, as
vezes acabamos reunindo energia apenas para trabalhar no piloto
automatico, verificando se novos e-mails chegaram e fazendo
trabalho desnecessario e distrativo.

Existem inumeras atividades para pausa agradaveis e
revigorantes que vao fazer vocé experimentar os imensos beneficios
do foco disperso habitual, embora nio tirem sua capacidade de
hiperfocar depois que a pausa termina.

Escolha uma atividade que vocé ama, algo que possa fazer uma
ou duas vezes por dia onde vocé trabalha. Defina a intencao de
fazer essa atividade amanha. Pode ser uma caminhada em torno do
prédio do trabalho, aproveitar a academia de ginastica nas
redondezas ou passar um tempo com colegas que energizam Vvoceé.
Essas atividades sao uma 6tima maneira de dar a sua mente uma
pausa verdadeira. Resista ao impulso mecanico de se distrair
durante esse periodo. Durante minhas pausas de trabalho, eu me
afasto mais ou menos a cada hora para deixar minha mente se
recarregar. Amo caminhar até o café mais proximo sem celular, me
exercitar na academia, bater papo com um colega ou ouvir um



podcast.

Aqui estdo algumas atividades de pausa que tém funcionado para
mim e para pessoas que ja orientei:
- sair para uma caminhada na natureza;*
 correr ao ar livre ou frequentar a academia do trabalho (se a
empresa tiver uma) ou fora;
* meditar (especialmente se o seu escritorio tiver uma sala de
relaxamento);
* ler algo divertido e n&o relacionado ao trabalho;
* ouvir musica, um podcast ou audiolivro;
* passar um tempo com colegas de trabalho ou amigos;
* investir tempo em um passatempo criativo, como pintura,
serralheria ou fotografia.
Quando vocé escolhe uma atividade de pausa de que gosta,
consegue ainda ter os beneficios do foco disperso habitual enquanto
descansa e se recarrega.

Frequéncia e duracao

Entdo, quando e com que frequéncia vocé faz uma pausa em seu
trabalho?

Como néo ha duas pessoas iguais, a frequéncia e a duracido das
pausas dependem de inumeros fatores. Da mesma forma que vocé
precisou tentar varias alternativas para criar um modo livre de
distracbes, experimente conhecer o que traz mais energia para
vocé. Por exemplo, talvez vocé precise de pausas mais frequentes
se tem como caracteristica a introversdo e precisa trabalhar com
uma elevada quantidade de interacdo social com grandes grupos.
Se vocé € um introvertido que trabalha em um escritorio aberto,
talvez precise se afastar com mais frequéncia durante o dia
também.



Se estiver em uma funcdo de geréncia, contratar pessoas que se importem
profundamente com os valo-res da empresa é a melhor decisdo que pode tomar. Os
gestores muitas vezes tentam deixar a equipe mais produtiva quando é tarde
demais. Eles conse-guem contratar pessoas altamente qualificadas,mas sao
profissionais que fazem seu trabalho apenas pela remuneragéao.

Recarregar com frequéncia também pode ser necessario se vocé
acha que ndo tem motivacéo para um projeto especifico ou para seu
trabalho de modo geral. Quanto mais precisar controlar seu
comportamento — para resistir as tentacbes e distragbes ou se
obrigar a fazer as coisas —, mais frequentemente precisara
recarregar. (E por isso que os prazos podem ser Uteis: eles forcam
vocé a se concentrar em algo.) O foco se torna facil quando se esta
trabalhando em uma tarefa intrinsecamente motivadora — todos os
conselhos de produtividade no mundo ndo vao adiantar se vocé nao
suportar seu trabalho.”’ Pesquisas sobre o valor das pausas
apontam para duas regras simples:

1.Faca uma pausa pelo menos a cada 90 minutos.

2.Faca uma pausa de cerca de 15 minutos para cada hora de

trabalho.

Pode parecer muito tempo para uma jornada de trabalho de oito
horas, mas € o equivalente a mais ou menos uma pausa de uma
hora para o almoco e um intervalo de 15 minutos na parte da manha
e da tarde. Na maioria das situagbes, essas duas regras sao
praticas e podem ser seguidas sem afetar seu cronograma de
trabalho.

Por que 90 minutos é o numero magico? Nossa energia mental
tende a oscilar em ondas de 90 minutos. Dormimos em ciclos de 90
minutos, avang¢ando por periodos de sono leve, profundo e REM.
Nossa energia continua a seguir o mesmo ritmo depois que
acordamos: nos sentimos descansados por cerca de 90 minutos e,



em seguida, cansados por um curto periodo de tempo — em torno de
20 a 30 minutos. Uma pequena pausa a cada 90 minutos, mais ou
menos, aproveita esses altos e baixos naturais nos ciclos de
energia. Faca uma pausa quando notar que seu foco esta
diminuindo ou depois de encerrar uma grande tarefa — fazer isso
significa que vocé tera menos residuos atencionais, enquanto
permite que sua mente divague.

Ao fazermos pausas estratégicas, somos capazes de usar
periodos de maior energia mental para a maxima produtividade — e
recarregar nossa energia quando ela diminui naturalmente.
Pesquisas mostram que nos tornamos mais criativos durante esses
periodos de energia baixa, pois neles nosso cérebro fica menos
inibido, o que permite que mais ideias surjam. Isso faz com que
momentos de baixa energia sejam perfeitos para o foco disperso.
Comece a prestar atengdo ao fluxo e refluxo de seus niveis de
energia na parte da manha e faga um esforgo orquestrado para
recuar quando sentir que sua energia comecgou a diminuir. Os niveis
de energia se estabilizam um pouco mais na parte da tarde, e sua
diminuicdo € menos previsivel, mas vale a pena manter um ritmo
semelhante.

E por que devemos fazer uma pausa de 15 minutos a cada hora
de trabalho? N&o existem muitas pesquisas confiaveis sobre o
assunto, mas uma empresa tentou fazer alguns calculos. Um
aplicativo de rastreamento de tempo chamado DeskTime — que
rastreia automaticamente os programas de computador abertos de
forma que se possa ver no fim do dia como foi a produtividade —
avaliou os dados de intervalo para os 10% de usuarios mais
produtivos. Descobriram que, em média, esses usuarios fizeram
uma pausa de 17 minutos depois de cada periodo de 52 minutos de
trabalho.



Vale a pena adaptar seu cronograma de pausas aos seus habitos
de trabalho. Se for pegar um segundo cha ou café pela manha, faca
isso ao fim de 90 minutos de trabalho e dé a sua mente um repouso
legitimo durante esse tempo. Em vez de almogar com pressa na
frente do computador, faca uma pausa real para o almo¢o — na qual
vocé se recarregue de forma legitima para o turno da tarde. Deixe o
celular no escritério e entre no modo foco disperso na hora de
almogo ou durante a leitura de um bom livro, tendo certeza de que
vai capturar quaisquer pensamentos e ideias que esteja incubando.
Na parte da tarde, tome um café descafeinado ou aproveite a sala
de cochilo, o espaco de meditacao ou a academia de sua empresa.

O melhor momento para fazer uma pausa é antes de precisar.
Assim como € provavel que voceé ja esteja desidratado quando sentir
sede, seu foco e sua produtividade provavelmente ja comecaram a
vacilar no momento em que vocé sentiu cansaco.

Sono

Falando em descanso, seria negligéncia da minha parte nao discutir
0 SOoNo.

Eu tenho uma regra pessoal (confesso que um pouco
pseudocientifica) que acho que vale a pena seguir quando se trata
de dormir: para cada hora de sono que perder, vocé perde duas
horas de produtividade no dia seguinte. Nado ha respaldo cientifico
para essa regra — como no caso das pausas, somos diferentes —,
mas a quantidade de sono que temos importa muito, especialmente
no que diz respeito ao trabalho intelectual. Perdemos mais do que
ganhamos quando comprometemos nosso sono para trabalhar mais
horas.

O tamanho de nosso espaco atencional pode encolher 60% como
resultado de um déficit de sono — tarefas complexas podem demorar



mais que o dobro do tempo quando estamos cansados. Também
ficamos menos autoconscientes e verificamos nosso espaco
atencional com frequéncia menor. Trabalhar com espaco atencional
reduzido é 6timo para tarefas mecanicas, como copiar dados para
uma planilha, mas nossa produtividade diminui quando tentamos
nos concentrar em algo complexo. Na maioria dos casos, € muito
melhor trabalhar menos horas e dormir o suficiente do que tentar
cumprir um dia inteiro de expediente sob o efeito do cansaco.
Algumas pessoas afirmam serem capazes de sobreviver com
menos sono do que todo mundo, mas é possivel que o trabalho
delas ndo seja tdo complexo ou que elas seriam capazes de fazer
ainda mais se estivessem mais descansadas. Pior ainda, um déficit
de sono nos faz enxergar nossa produtividade como sendo maior do
que de fato é.

Apesar de passarmos cerca de um terco da nossa vida
basicamente em estado de coma, entendemos muito pouco do que
acontece durante o sono, e isso por diversas razdes: n0osSso cérebro
€ excessivamente complexo, equipamentos de escaneamento do
cérebro s&o caros, e o0 barulho dos escaneres tende a perturbar os
estagios mais finais (e mais leves) do sono dos participantes. No
entanto, os estudos que oferecem um vislumbre do que acontece no
nosso ceérebro enquanto dormimos sado fascinantes, sobretudo
aqueles que examinam as semelhangas entre o sono e o foco
disperso.

Se colocassemos alguém que esta sonhando e outra pessoa que
esta sonhando acordada em uma maquina de escaneamento
cerebral, notariamos algo peculiar: as duas tomografias cerebrais
seriam assustadoramente semelhantes. Sonhar durante o sono e
devanear no modo foco disperso ativam as mesmas regides do
cérebro, embora fiqguem ainda mais ativas enquanto estamos



dormindo. Em nivel neurolégico, sonhar € o modo foco disperso
turbinado.

Isso faz sentido quando consideramos os dois modos. Nos nos
sentimos recarregados tanto apos episddios de sono quanto de foco
disperso. Nossa mente divaga para muitos dos mesmos lugares se
estamos dormindo ou sonhando acordados — inclusive
arrependimentos do passado, fantasias e ansiedades sobre o futuro
e nossas relagcbes com outras pessoas (embora nossa mente
alterne entre as coisas muito mais quando estamos sonhando). A
mente tem a chance de desfragmentar seus pensamentos, tanto
durante o sono quanto nos episddios de divagagcao da mente, bem
como de consolidar informagdes que ela vinha aprendendo e
processando. O cérebro também aciona cada modo de forma um
pouco aleatoria, o que pode levar a ideias pioneiras (bem como a
algum material aleatério inutil). Nao € de admirar que inumeras
grandes ideias tenham surgido enquanto as pessoas dormiam,
como a melodia de “Yesterday”, de Paul McCartney, a ideia de
Dmitri Mendeleev sobre a tabela periodica e Jack Nicklaus com sua
tacada nova e melhorada no golfe.

Além de afetar a produtividade, o déficit de sono gera outros
custos altos. Pesquisas mostram que, a medida que dormimos
menos, nos também:

» sentimos mais pressao no trabalho;

* nos concentramos por um periodo mais curto (menos de 40
segundos);

» acessamos sites de redes sociais com mais frequéncia;

« ficamos com o humor mais negativo;

* buscamos o tempo todo tarefas menos exigentes (eliminando
aque-las que nao se encaixam em nNosso espago atencional
reduzido);

» gastamos mais tempo on-line durante o dia todo.



Isso se revela mais verdadeiro para aquelas pessoas que estao
entre os 19 e os 29 anos, uma faixa etaria que opta por ir para a
cama mais tarde do que qualquer outra — em torno da meia-noite em
meédia. Considerando que a maioria de nds precisa de cerca de oito
horas de sono, ir para a cama a meia-noite nao exatamente nos
prepara para sermos produtivos no dia seguinte, a menos que
tenhamos flexibilidade para acordar mais tarde.

Uma das melhores maneiras de dormir mais e aumen-tar a qualidade de seu
sono é desenvolver um ritual noturno consistente. Como nossos niveis de ener-gia
se esgotam no fim do dia, tendemos a gastar muito tempo no piloto automatico.
Estabelegca uma rotina que lhe permita relaxar antes de dormir. Considere adquirir
habitos como ler, meditar, desconectar-se da internet, beber uma xicara de cha de
ervas ou simplesmente retirar a televisdo do quarto. E um objeto de atencdo
conveniente in-finitamente mais estimulante que o sono. Ir para a cama em uma
hora satisfatéria € a melhor maneira de conseguir dormir o bastante. Enquanto a
maioria de nés precisa acordar em um horario determinado, nossa rotina noturna em
geral € mais flexivel.

Descansar nao é ocio

Quando vocé tem mais trabalho a fazer do que tempo para termina-
lo, ndo parece muito certo parar e repousar — talvez vocé até sinta
pontadas de culpa se fizer isso. Em geral, € apenas a inseguranca
se manifestando: enquanto vocé considera os custos de fazer uma
pausa, comecga a pensar em todas as outras coisas que deveria
estar fazendo em vez descansar. Fazer uma pausa parece menos
produtivo do que botar a mao na massa, entdo vocé sente culpa
apenas por considerar recuar.

Essa logica ndo se sustenta na pratica. Na verdade, fazer pausas
€ uma das coisas mais produtivas que vocé pode fazer. Como
discutimos, seu cérebro tem um reservatorio de energia limitado e,
quando essa reserva se esgota, seu foco e sua produtividade
também acabam. As pausas nao sO permitem que vocé recarregue,



mas também impedem que vocé pare de vez.

Quando descansamos, trocamos nosso tempo por energia. Isso é
real, quer estejamos descansando durante uma pausa ou em uma
boa noite de sono. Esse investimento de tempo nao evapora, e, na
realidade, vocé deveria sentir culpa por ndo fazer pausas.

Muitas vezes ao longo deste livro, pedi para vocé olhar para tras,
para seu trabalho e para sua vida, sugerindo que vocé pensasse em
gquando se sentiu com mais foco e criatividade. Ha uma razéo para
isso: vocé pode aprender muito com um pouco de introspecgao. Se
quiser mais produtividade, criatividade ou envolvimento com seu
trabalho, a verdade € que vocé ja tem uma enorme quantidade de
dados a sua disposicao. Tudo o que precisa fazer é refletir sobre
quando vocé ja teve mais produtividade, criatividade ou felicidade e
considerar as condi¢cdes que levaram a esse estado.

Vale a pena fazer um exercicio semelhante aqui. Pense na ultima
vez que vocé abordou seu trabalho com muita energia. Talvez tenha
havido um periodo em que vocé tinha o habito de se exercitar na
hora do almoc¢o ou fazia mais pausas que de costume. Quanto vocé
foi capaz de produzir nesses dias?

Fazer mais pausas com certeza significa trabalhar de maneira
mais inteligente e realizar mais. Ironicamente, quanto mais ocupado
estiver, mais vai precisar delas. Durante momentos como este, a
probabilidade de se sentir pressionado é maior, e vocé vai se
beneficiar da perspectiva que o foco disperso oferece.

Este capitulo € um dos mais curtos do livro, pois a ideia principal
€ simples: o modo foco disperso nos ajuda a recarregar nossa
capacidade de hiperfocar, além de permitir que planejemos o futuro
e nos tornemos mais criativos.






Capitulo 8
LIGUE OS PONTOS

“Né&o sou tao inteligente assim; s6 passo mais tempo
com os problemas.”

— Albert Einstein

Seja mais criativo

Além de permitir que vocé planeje o futuro e reabastegca seu
estoque de energia mental, o foco disperso permite que vocé tenha
mais criatividade. Vocé pode usar o foco disperso para ter mais
criatividade de duas maneiras: primeiro, ligando mais pontos e, em
segundo lugar, por meio da coleta de pontos mais valiosos — um
tdpico a ser abordado no préximo capitulo.

Hiperfoco significa se concentrar em uma unica coisa. Isso
permite que o seu cérebro se torne produtivo, codifique informacdes
e experiéncias para se lembrar delas mais tarde e se envolva com o
mundo ao seu redor. No modo foco disperso, vocé faz o oposto: se
afasta e liga as constelacdes de “pontos” na cabeca (um “ponto” &
um fragmento de informacéo que vocé tenha em mente).

No nivel neuroldgico, nosso cérebro € uma constelagéo de redes
cheia de pontos — e estamos constantemente adicionando mais
coisas a cada nova experiéncia. Coletamos pontos quando criamos
lembrangcas com entes queridos, estudamos histéria ou lemos
biografias de pessoas que viveram intensamente — 0 que nos ajuda
a compreender as se-quéncias de ideias que criaram o0 mundo em
que vivemos hoje. Acumulamos pontos a cada erro que cometemos



(e com os quais aprendemos) e a cada vez que nos abrimos o
bastante para admitir que estamos errados — o que substitui pontos
obsoletos em nossa mente por novos. Coletamos pontos a cada
conversa esclarecedora, o que nos permite olhar para as
constelacdes de pontos que vivem na mente de pessoas sabias ou
daquelas que veem o mundo de forma diferente. Cada ponto é
codificado em nossa memoaria e fica disponivel para uso posterior.
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A palavra que melhor descreve a aparéncia do cérebro quando
vocé entra no modo foco disperso € “aleatdria”. O foco disperso
ilumina a rede padrdo do seu cérebro — rede a qual ele retorna
quando vocé nao esta focando em nada.’* Essa rede é amplamente
distribuida em todo o cérebro, como as informagdes que ja
codificamos na memdria. Uma das muitas razdes por que o foco
disperso leva a tantas ideias criativas é que, quando estamos nele,
comegamos naturalmente a ligar os pontos espalhados. Quando
lancamos uma rede metaférica em nossa mente, pescando
conexdes novas, conectamos ideias enquanto descansamos e
planejamos o futuro.



Nem sempre estamos cientes das ideias que giram em nosso
espaco atencional enquanto passeamos entre nossos pensamentos
— como um iceberg que reside principalmente embaixo d’agua,
grande parte desse processo ocorre nas profundezas de nossa
consciéncia. Como s6 podemos colocar o foco em uma pequena
quantidade de informacéo por vez, apenas poucas das conexdes
ativas em nossa mente podem inva-dir nosso espaco atencional. No
entanto, essas ligacbes aleatérias capturam nossa atengao quando
sdo suficientemente ativadas. E nesse momento que percebemos
que devemos contratar Cheryl em vez de Jim, que mapeamos as
intengcbes que devem ser definidas mais tarde ou que chegamos a
um subito “eureca’.

Gatilhos de insights

Tarefas e projetos ndo concluidos pesam mais em nossa mente do
que aqueles que ja encerramos — o foco vem quando fechamos
esses circuitos abertos distrativos. Somos projetados para lembrar
mais as coisas nas quais estamos trabalhando no momento do que
aquilo que concluimos. Nos circulos de psicologia, esse fenbmeno &
chamado de efeito Zeigarnik, em homenagem a Bluma Zeigarnik, a
primeira pessoa a estudar esse conceito. O efeito Zeigarnik pode
ser irritante quando estamos tentando nos concentrar, mas o oposto
se mostra verdadeiro quando queremos dispesar nossa atencao. Na
verdade, ele conduz a insights surpreendentes relativos aos
problemas que estamos incubando.

E possivel que vocé ja tenha tido alguns momentos “eureca’.
Talvez tenham ocorrido enquanto vocé estava preparando o café da
manha, pegando a correspondéncia ou visitando uma galeria de
arte. Seu cérebro subita e inesperadamente encontrou a solugao
para um problema sobre o qual vocé nao tinha pensado durante



algumas horas. Em um instante, as pecas do quebra-cabeca se
juntaram a contento e se encaixaram.

Provavelmente aconteceram duas coisas naquele momento: em
primeiro lugar, naquele instante, seu insight foi uma reagcdo a um
problema no qual vocé havia emperrado. Segundo, é provavel que
sua mente estivesse divagando enquanto vocé fazia algo que nao
exigia sua atengao total.

Gracas ao efeito Zeigarnik, armazenamos a frente de nossa
mente todos os problemas que atualmente nos perturbam. Qualquer
problema em aberto — um relatério inacabado, uma decisdo no meio
da qual estamos ou um e-mail importante a que estamos
respondendo — é um circuito aberto que nosso cérebro fica
desesperado para fechar. Como consequéncia, ligamos cada nova
experiéncia a esses problemas nao resolvidos, para descobrir novas
solucdes. O foco disperso habitual traz essas conexdes para dentro
de nosso espaco atencional.

Quando estamos no modo foco disperso habitual, gatilhos de
insight em potencial vém de dois lugares: de nossa mente
divagando e do ambiente externo. E melhor ilustrar com um
exemplo.

Digamos que eu convide vocé para meu covil secreto de
experimentos sobre produtividade. Ofere¢co uma cadeira, marco 30
minutos no timer e pego que vocé resolva este problema
aparentemente simples: o numero 5.298.467.310 ¢é talvez o numero
de dez digitos mais singular do mundo. O que o torna diferente de
qualquer outro? Vamos imaginar que vocé nao consiga resolver o
problema no tempo designado — nao sem razao, considerando que
esse problema € especialmente complexo. Vocé sai frustrado, e a
questao continua a pesar em sua mente: o que ha de tdo incomum
em 5.298.467.3107



Vocé esta diante de um impasse e ja codificou o problema na
memoria. Comeca a ver os digitos sempre que fecha os olhos. (E
obvio que, quanto mais vocé se lembrar de um problema complexo,
maiores as chances de chegar a uma solucéao criativa.) Esse desafio
provavelmente nunca causaria de fato um alto nivel de tormento.
Mas, em nome desse exemplo, vamos dizer que causa.

Gracas ao efeito Zeigarnik, sua mente vai ligar automaticamente
suas novas experiéncias a esse problema, mesmo que vocé nao
perceba. Vocé vai voltar ao trabalho com uma sensacido de
frustracdo e o numero gravado no cérebro. Vai flagrar sua mente
voltando a ele de tempos em tempos, as vezes até mesmo contra
sua vontade. Na verdade, € provavel que sua mente divague mais
vezes que o habitual — nossos pensamentos pairam com mais
frequéncia quando estamos resolvendo um problema complexo, o
que fara com que vocé cometa um numero maior de erros do que o
normal no trabalho.

Mais tarde no mesmo dia, vocé vai trabalhar em uma atividade
que leva vocé ao modo foco disperso habitual: organizar sua estante
em ordem alfabética. Vocé esta separando cinco livros, entre eles
As b linguagens do amor, de Gary Chapman. Enquanto faz isso, sua
mente processa onde os livros serao encaixados.

Tudo bem, vamos ignorar os artigos.

Esse livro comega com “5”, entdo vou coloca-lo com outros livros
cujos titulos se iniciam com numeros.

Hum, o primeiro numero no experimento de Chris também era
cinco.

Como um relampago, a solucédo aparece. Vocé sente dezenas de
pecas de quebra-cabeca se juntando e se encaixando dentro da
mente.



5.298.467.310.

Cinco, dois, quatro, trés...

A, B, Cinco, Dois, E, F G, H, |, J, K L, M, N, O, P. Quatro, R, S...

Cada digito no numero do experimento esta organizado em
ordem alfabética!

No que tange a gatilhos de insight, esse é um bem direto —
costumam ser mais sutis, cutucando sua mente para que ela pense
em um sentido diferente e reestruturando pontos mentais que
representam um problema. Projetei esse exemplo para ilustrar um
conceito simples: o foco disperso habitual permite que nossa mente
ligue os problemas que enfrentamos com aquilo que vivenciamos,
bem como com o lugar para onde nossa mente vai divagar.

O insight € um assunto bastante dificil de estudar. Para fazé-lo, é
necessario levar as pessoas a um impasse sobre um problema e
manter interesse suficiente nele para fazé-las querer resolvé-lo mais
tarde. Felizmente, ndo sao necessarios resultados de investigacao
para corroborar essas descobertas — é provavel que vocé ja tenha
dados suficientes a disposi¢cdo na forma de experiéncias passadas
proprias.

Nao me canso de enfatizar como gatilhos de insight sdo nota-
veis. Vocé pode ver um passaro bicando um pacote de salgadinho e
ser levado a perceber que vocé deve se livrar dos salgadinhos que
guarda na cozinha para conseguir perder aqueles quilinhos a mais.
Ao sonhar acordado intencionalmente durante o banho matinal,
vocé recorda como resolveu uma antiga disputa de trabalho e
percebe que pode usar a mesma técnica hoje. Ao passear por uma
livraria, vocé vé um livro de receitas, que o faz lembrar que vocé
estava planejando substituir o conjunto de utensilios de cozinha — e
que ha uma loja na esquina que os vende. Quanto mais rico nosso
ambiente e mais ricas nossas experiéncias, mais ideias somos



capazes de desenterrar.

Veja alguns dos maiores momentos de “eureca” na histéria. Além
de terem chegado a um impasse com seus problemas, os famosos
pensadores chegaram a solugdes depois de terem sido estimulados
por uma pista. Arquimedes descobriu como calcular o volume de um
objeto irregular quando notou sua banheira transbordando. Newton
chegou a sua teoria da gravidade quando viu uma maca cair de uma
arvore — provavelmente o gatilho de insight mais conhecido da
historia. Em sua rotina de foco disperso habitual, o renomado fisico
e ganhador do Prémio Nobel Richard Feynman bebericava um
refrigerante 7UP em um bar de topless, onde conseguia “assistir ao
entretenimento’ e, se a inspiracdo chegasse, rabiscar equagdes em
guardanapos de coquetel”.

Ligue ainda mais pontos

Basta entrar no foco disperso habitual para que vocé sinta os
beneficios notaveis que comentei até agora. Mas, se quiser
melhorar ainda mais, aqui vao seis maneiras de fazé-lo.

1. Disperse sua atencdo em um ambiente mais rico

Estar com atencao plena e controlar seu ambiente sao as decisoes
mais produtivas que vocé pode tomar. Além de criar um ambiente
propicio para o foco (utilizando as medidas discutidas na primeira
parte deste livro), vocé também pode ajudar a fazer o foco disperso
emergir por meio de insights, deliberadamente se expondo a novas
deixas.

Mergulhar em um ambiente que contenha possiveis gatilhos de
insight € uma pratica poderosa. Um ambiente rico é aquele em que
vocé constantemente encontra pessoas, ideias e visdes novas.
Atividades de pausa, como caminhar por uma livraria ou observar as



pessoas em uma lanchonete, sao muito mais valiosas que aquelas
que nao carregam nenhuma deixa nova em potencial. Adote uma
mistura dessas atividades — algumas que deem a mente o espago
para divagar e ligar os pontos e outras que exponham sua mente a
novas ideias que vocé possa ligar mais tarde.

Vocé também pode usar deixas para capturar tudo o que precisa fazer.
Caminhe ao redor de sua casa com um bloco de notas e faga uma lista das tarefas
que precisam ser concluidas. Essa lista representa suas deixas externas. Vocé
conseguira capturar o mesmo tanto — se ndo mais — de informagbes valio-sas se
fizer o mesmo no escritério ou ao navegar pelas pastas do seu computador. Embora
possa pare-cer demasiado em um primeiro momento, vocé sera capaz de organizar
e priorizar melhor tudo o que precisa fazer. Se quer aprofundar seus relacio-
namentos com 0s amigos, percorra a lista de con-tatos no celular e anote com quem
vocé nao tem falado. Se deseja desenvolver relagdes profissio-nais mais profundas,
percorra sua lista de conta-tos no LinkedIn. Expor-se deliberadamente a novas
deixas pode ajudar nesse contexto e em outros.

2. Escreva os problemas que vocé esta tentando resolver

Cheguei a um grande impasse quando me aprofundei nas 25 mil
palavras relativas as anotagdes de pesquisa coletadas para
Hiperfoco: como eu poderia reorganizar esses rabiscos digitais e
transforma-los em algo que se assemelhasse a um livro? Meu
esboco era essencialmente uma descrigao de problema com 25 mil
palavras. Eu as imprimia e revisava com regularidade — observando
no topo das paginas meus maiores desafios: como fazer um livro
pratico, estruturar o manuscrito e apresentar a pesquisa de modo
que fosse interessante.

Revisar regularmente esses problemas e o proprio documento
manteve o projeto fresco em minha mente. Entrar no modo foco
disperso habitual (inclusive em uma tarde na qual examinei os
sumarios de cerca de uma centena de livros para ver como estavam
estruturados) me cercou com possiveis sugestdes de solugcdo — eu



estava dispersando minha atencdo em um ambiente mais rico. Por
fim, as respostas vieram.

Escrever os problemas detalhados que esteja enfrentando no
trabalho e em casa ajuda sua mente a continuar a processa-los em
segundo plano. Quando registra as tarefas, os projetos e outros
compromissos a cumprir, VOcé consegue parar de pensar neles e se
concentra em outros trabalhos. O oposto € verdadeiro quando se
trata de problemas nos quais vocé esteja no meio da resolugao:
registra-los no papel ajuda a esclarecé-los melhor, processa-los e
fazer vocé se lembrar deles.

Essa mesma técnica funciona para projetos grandes — fazer um
esboco de como vocé vai escrever sua tese, reformar sua cozinha
ou montar sua nova equipe ajuda vocé a processar essas ideias em
segundo plano para poder continuar a coletar e ligar novos pontos
relacionados ao projeto.

Outra ideia poderosa para problemas menores que vocé esta
tentando resolver: além de definir trés intengdes para o dia seguinte
ao final do expediente, observe os maiores problemas com que esta
lidando no momento. Vocé vai ver quantos deles ja tera resolvido na
manha seguinte.

3. Durma com o problema

Como ja mencionei, sonhar € como o foco disperso turbinado:
enquanto vocé esta dormindo, sua mente continua a ligar pontos.

Ha inumeros exemplos de insights do tipo eureca que atingiram
pessoas enquanto sonhavam. Para aproveitar o poder do sono,
Thomas Edison gostava de ir para a cama segurando um punhado
de bolinhas de gude, e Salvador Dali cochilava com um molho de
chaves na mao, balancando sobre uma placa de metal. Os dois
ficavam segurando os itens durante as fases de sono mais leve,



mas os soltavam assim que atingiam um estagio mais profundo, o
que os acordava. Isso permitia que eles capturassem qualquer
insight que estivesse na mente deles naquele momento. Edison
abordou isso de forma memoravel, quando supostamente sugeriu
que “nunca [se deve] ir dormir sem uma requisicdo ao seu
subconsciente”.

Conexdes profundas e sem formato vém com forgca especial
quando vocé sonha durante a fase REM do sono. Um estudo cujos
participantes incubavam um problema descobriu que, durante o
sono REM, os participantes “demonstraram integracido aprimorada
de informagdes nao associadas”, o que os ajudou a encontrar uma
solugao.

Dormir também ajuda vocé a se lembrar de mais coisas —
consolida os pontos que vocé acumulou ao longo do dia na memoria
de longo prazo e permite que vocé intencionalmente esqueca os
pontos menos importantes e irrelevantes que encontrou. Vocé
absorve uma grande quantidade de “ruidos” ao longo do dia, e o
sono da ao seu cérebro a chance de descartar pontos que nao
tenham uma conexao valiosa com outros em sua mente.

Para investir em uma boa noite de sono e utilizar essa ferramenta
de maneira vantajosa, reveja os problemas que esta enfrentando,
bem como as informacgdes que esta tentando codificar na memoria,
antes de ir para a cama. Sua mente vai continuar a processar essas
coisas enquanto vocé descansa.

4. Um passo para tras

Se vocé seguiu as taticas da primeira metade do livro — e sobretudo
se comecou a meditar —, é possivel que o tamanho de seu espaco
atencional tenha se expandido. Quando isso acontece, torna-se
cada vez mais importante que vocé entre no modo foco disperso



para intencionalmente dispersar sua atencao.

Pesquisas sugerem que quanto maior for seu espacgo atencional,
maiores as chances de vocé continuar dando murro em ponta de
faca em tarefas complexas nas quais tenha emperrado. E ai que o
foco disperso derrota o hiperfoco — o foco disperso € muito melhor
para reunir solugcbes para problemas complexos, nao lineares.
Quanto mais vocé for capaz de focar, menos propensido a mente
tera para divagar e mais importante sera vocé propositalmente
desfocar.

Vale a pena ir devagar na resolugcao de problemas relativos a
tarefas criativas. Atrasar propositalmente decisbes criativas
enquanto ndo enfrenta um prazo iminente permite que vocé
continue a fazer mais conexdes valiosas. Por exemplo, quanto mais
esperar antes de enviar uma resposta importante por e-mail, melhor
e mais articulada sua resposta provavelmente sera. O mesmo vale
para tarefas como decidir entre possiveis contratagdes, fazer
brainstorming de um novo projeto para o logotipo de sua empresa
ou esbogar um curso que vocé esteja montando.

5. Deixe tarefas inacabadas de propdsito

Quanto mais repentinamente vocé parar de trabalhar em uma tarefa
criativa, mais vai pensar nela quando alternar para outra. Deixe
algum residuo em seu espacgo atencional para sua mente continuar
o processamento da tarefa inicial. Por exemplo, tente parar de
trabalhar em um relatério complicado no meio de uma frase.

Deixar tarefas parcialmente concluidas ajuda a manté-las em
primeiro plano na mente enquanto vocé encontra deixas de
solugdes internas e externas.

6. Consuma pontos mais valiosos



Somos o que consumimos. O foco disperso mais profundo pode ser
mais vantajoso quando vocé pondera sobre as informagdes que
absorve. Consumir novos pontos expde uma grande quantidade de
novas informacdes e gatilhos que vocé pode usar para resolver
problemas complexos.

Dedico o proximo capitulo a explorar essa ideia. Esses pontos
tém um efeito enorme sobre aquilo em que colocamos nosso foco,
podem criar ou interromper nossa criatividade e produtividade e sao
as lentes pelas quais vemos o mundo.






Capitulo 9
COLETE OS PONTOS

Agrupamento

Problemas nao resolvidos ndo sao as unicas coisas que ficam a
frente em nossa mente. Todos os outros pontos que vocé acumulou
importam tanto quanto eles, se ndo mais. Saber disso € 0 que nos
ajuda a nos tornar mais criativos no foco disperso: quanto mais
valiosos os pontos que coletamos, mais precisamos fazer ligacoes.

Na pratica, os pontos que consumimos e ligamos s&o importantes
porque nosso foco € sempre filtrado por aquilo que ja conhecemos.
Olhando para o oceano, um bidlogo talvez pense em todas as
criaturas que espreitam sob a sua superficie, um artista talvez
considere as cores que usaria para pinta-lo, um marinheiro talvez
reflita sobre a condicdo do vento e das ondas, enquanto um escritor
talvez pense sobre as palavras que usaria para descrevé-lo.

As pessoas se tornam especialistas em assuntos especificos ao
acumular pontos suficientes e relaciona-los sob a forma de
experiéncias, conhecimentos e melhores praticas. Nosso cérebro &
naturalmente programado para agrupar pontos relacionados. Para
dar um exemplo simples, lembre-se de quando aprendeu a escrever.
E provavel que vocé tenha comegado aprendendo as letras do
alfabeto — como s&o formadas, qual € o som delas e assim por
diante. Estes foram alguns dos primeiros pontos que vocé acumulou
sobre o tema:

C S X el...
Nesse momento, seu cérebro comegou a ligar esses pontos,



agrupando-os em ordem alfabética, distinguindo consoantes de
vogais e aprendendo a pronunciar silabas diferentes:

ca, se, xi, le...

Em seguida, vocé comecgou a agrupar esses pontos a fim de
formar novas palavras. Para processar as novas ideias com mais
profundidade, provavelmente vocé os ligou a varias imagens, assim
como a objetos no mundo ao seu redor:

cachorro, sete, xicara, levou...

ApOs esse ponto, vocé comegou a agrupar palavras e conceitos
em frases, oracgdes e paragrafos:

O cédo sentou-se no copo quebrado e levou sete pontos.

Enquanto vocé 1€ este livro, seu conhecimento de frases, oragbes
e paragrafos esta tdo incorporado em sua mente que o ato de ler se
tornou implicito: vocé nao precisa mais pensar nele.

A leitura € um exemplo convincente do poder de coletar e ligar
pontos. Ao aprender algo novo, vocé transfere pontos do ambiente
externo a sua memoria para poder liga-los e utiliza-los mais tarde.
Desde que vocé nasceu até dia em que morrer, seu cérebro sempre
estara envolvido nesse processo.

Enquanto agrupamos cada vez mais pontos sobre determinado
tema, naturalmente desenvolvemos competéncias que, por sua vez,
nos ajudam a gerir melhor nosso espaco atencional. E curioso que,
quanto mais sabemos sobre um assunto, menos espaco atencional
essas informagcbes consomem. Lembre que nossoO espacgo
atencional pode conter cerca de quatro blocos de informacido de
uma vez. Quanto mais pontos somos capazes de agrupar, mais
eficiéncia teremos em utilizar esse espaco, pois podemos acomodar
e processar muito mais informacdes quando eles estéo interligados.
Podemos ler com mais eficacia por meio do processamento de



palavras e frases do que pelo processamento de letras individuais.
Uma pianista especializada pode processar todos os elementos de
uma peca musical — a melodia, a harmonia, o ritmo etc. — melhor do
que alguém que esta tocando ha apenas algumas semanas, o que
significa que pode tornar o uso de seu espago atencional mais
eficiente e, talvez, até mesmo sonhar acordada enquanto ela toca.

Fazemos o0 mesmo ao coletar mais pontos relacionados a nosso
trabalho e ao investir na construcao de conhecimentos e habilidades
pertinentes. Isso nos permite tornar mais eficiente o uso de nosso
espaco atencional se estivermos usando essas informacgdes para
hiperfocar em uma tarefa ou montar novas ideias no modo foco
disperso. Podemos trabalhar com mais conhecimento e criatividade,
porque ja fizemos a triagem para agrupar essas informacdes.*®

Trabalhar com mais informacdes a nossa disposi¢cao também nos
ajuda a tomar decisdes mais intuitivas, pois somos capazes de
invocar subconscientemente conhecimentos preexistentes em nossa
memoria. Essas informacdes nos levam a reagir de forma adequada
em uma situa-cdo, mesmo que nao estejamos conscientes do que
estamos fazendo. Por exemplo, durante uma conversa, podemos
intuir que uma pessoa de nossa equipe esta chateada e que esta
deixando de dizer algo. Sabemos disso porque vivenciamos a
mesma situagcado no passado e, em algum nivel, nos lembramos dos
sinais que indicaram que ela estava incomodada. E assim que
funciona a intuicdo: € o processo de agir segundo as informagdes de
que nos lembramos, mas que nao recuperamos conscientemente.

Somos aquilo em que prestamos ateng¢do, e quase nada in-
fluencia mais nossa produtividade e nossa criatividade do que as
informacgdes que consumimos no passado. Acumular muitos pontos
valiosos nos ajuda de inumeras maneiras. NOs nos tornamos
capazes de ligar nossos desafios as licbes que aprendemos.



Nossos episddios de foco disperso ficam mais produtivos quando
ligamos ideias valiosas, especialmente a medida que ficamos mais
sensiveis a novos gatilhos de insight, nos expondo a novos pontos.
E nossos episddios de hiper-foco se tornam mais produtivos, pois
somos capazes de fazer um uso mais eficiente de nosso espaco
atencional, evitar erros, ver opor-tunidades para atalhos, tomar
decisbOes de alto nivel melhores e abordar nosso trabalho com mais
conhecimento disponivel.*

O valor de um ponto

Assim como ha limites em relacdo a quao bem somos capazes de
focar, o mesmo pode ser dito a respeito da quantidade de
informagdes que conseguimos coletar. Enquanto nosso cérebro tem
um espaco de armazenamento quase ilimitado, nossa atencdo €
muito mais restrita. Reter informacdes no cérebro € semelhante a
encher uma piscina olimpica com uma mangueira de jardim. Embora
sejamos capazes de armazenar uma quantidade enorme, soO
conseguimos preenché-la aos poucos.

Por isso é tdo importante consumir pontos de forma deliberada.

Nao existem duas informacgdes criadas da mesma forma.
Consumir um livro ou entabular uma conversa envolvente com
alguém mais esperto que vocé vai permitir que vocé colete mais
pontos valiosos do que fazer algo como ver TV ou ler uma revista de
fofocas. Nao estou dizendo que consumir cultura popular nao seja
divertido — a vida ndo teria graca sem uma maratona de Netflix de
vez em quando. E vocé provavelmente se entediaria um pouco mais
se passasse cada minuto lendo livros densos e publicacbes
académicas.

Ao mesmo tempo, vale a pena a conferir e aumentar
regularmente a qualidade dos pontos que vocé consome. As



pessoas mais criativas e produtivas defendem seu espacgo
atencional de forma religiosa, permitindo que apenas os pontos mais
valiosos sejam codificados.

Entdo, como medir o valor de um ponto?

Primeiro, os pontos mais valiosos sdao simultaneamente uteis e
divertidos — como uma palestra do TED. Pontos uteis se mantém
relevantes por um longo periodo e também sio praticos. Seu valor
de entretenimento faz vocé se engajar mais enquanto os consome.
Embora seja bastante facil dizer se algo é divertido, existem varias
maneiras de se medir quanto esse algo é util.

Informacdes uteis em geral sdo implementaveis e ajudam vocé a
alcangar seus objetivos. Por exemplo, ouvir comentaristas
discutindo questbes politicas na TV provavelmente ndo sera
implementavel nem util a seus objetivos pessoais. Isso também
suga tempo que vocé poderia gastar consumindo pontos mais
importantes.

A leitura de um livro de ciéncia ou de uma biografia sobre uma
figura historica € muito mais valiosa. Obras como essas podem
inspirar vocé com uma nova perspectiva, sdo (relativamente)
praticas, nao sao especulativas e podem ajuda-lo a alcancar metas
pessoais a curto e a longo prazo. As informacdes que contém
também possuem uma vida util mais longa.

Além de serem implementaveis e benéficos, os pontos uteis ou
estao relacionados com o que vocé consumiu no passado ou nada
tém a ver com aquilo que vocé ja sabe.

Consumir informagdes adjacentes aquilo que vocé absorveu
antes permite desenvolver uma constelacao de pontos em torno de
uma unica ideia. Se vocé lida com engenharia de software, fazer um
curso para aprender uma nova linguagem de programacao ou ler
um livro sobre gestdo de engenheiros é, obviamente, um uso



produtivo de seu tempo, sua atengcao e sua energia. Absorver
qualquer informacdo que apoie suas habilidades existentes € um
bom uso do tempo. Quanto mais expandida for sua constelagcédo de
pontos, mais valiosas as ligagdes que vocé sera capaz de fazer. Seu
cérebro até libera mais dopamina, um prazer quimico, quando vocé
consome informagdes que corroboram o que vocé sabe.

Ao mesmo tempo, também €é imensamente valioso consumir
pontos que n&o sejam relacionados ao que vocé sabe. Absorver
novos dados cria a oportunidade de questionar se vocé esta
consumindo somente informagdes que confirmam suas crencas
existentes, e isso pode Ihe oferecer um gatilho para um insight. De
novo, seu cérebro é atraido por novas informacdes e projetado para
se lembrar delas.

Se estiver em duvida sobre consumir algo, faca a seguinte
pergunta: de que forma vocé acha que a vida vai ser diferente se
souber dessa informacdo? As taticas neste livro sao todas
destinadas a ajuda-lo a administrar sua atencdo de modo
deliberado. O mesmo principio se aplica aqui: quando sua
criatividade € efetivamente a soma dos pontos que vocé liga,
consumir informagdes no piloto automatico € uma das atividades
menos uteis a qual podemos nos dedicar.

Colete mais pontos valiosos
Em geral, o que é util nem sempre é divertido.

Ha excecgdes, € claro — vocé pode, por exemplo, encontrar alguns
livros sérios mais divertidos que reality shows da TV —, mas grande
parte do que vocé consome segue essa tendéncia.



UTILIDADE

VALOR DE ENTRETENIMENTO

Podemos separar ainda mais as coisas mais uteis que
consumimos das menos uteis:

Util
Equilibrada
Divertida
Inutil

UTILIDADE

VALOR DE ENTRETENIMENTO

Do lado esquerdo do grafico estdo os pontos mais uteis que
consumimos. Essas informacgdes sao implementaveis, precisas, nos
ajudam a alcancar nossos objetivos e continuam a ser relevantes
por um longo periodo. Podem estar relacionadas ao que ja sabemos



— permitindo que liguemos e agrupemos pontos mais valiosos — ou
nao relacionadas ao que sabemos — levando a mais conexdes
casuais. Para mim, coisas como livros de nao ficcdo, cursos on-line,
artigos sobre produtividade estdo nessa categoria.

A informacao util normalmente € a mais densa das trés
categorias. Os livros sdo um bom exemplo: enquanto muitas vezes
levamos menos de dez horas para ler um livro, o escritor pode ter
levado décadas para escrevé-lo, e a obra pode conter licdbes de uma
vida inteira. Livros dao acesso a pensamento da mais alta qualidade
e aos pontos mais uteis sobre praticamente qualquer assunto.

Ter uma quantidade ilimitada de energia para consumir
informagdes uteis ao longo do dia seria o ideal, mas isso
obviamente ndo €& possivel, mesmo se reabastecéssemos com
frequéncia nosso estoque de energia mental. Por mais poderoso
que nosso cerebro seja como uma maquina de ligar pontos,
consumir exclusivamente material ndo divertido pode rapidamente
se transformar em uma obrigacédo. Por isso é importante também
buscar pontos equilibrados — informagdes que sejam uteis e
divertidas. Inumeras coisas se encaixam nessa categoria, inclusive
romances, podcasts, documentarios e palestras do TED. O valor de
entretenimento dessas informacdes facilita que figuemos absortos e,
como resultado, ficamos mais propensos a continuar a consumir € a
nos envolver ativamente com as informacdes fornecidas.

Finalmente, ha o terceiro item que consumimos: informacdes
divertidas ou, na pior das hipoteses, inuteis. Embora, como junk
food, possa ser divertido consumi-las no momento, essas
informacgdes s&do menos densas, nao sio praticas e nio vao ajudar
vocé a viver sua vida ou alcangar seus objetivos. Essa categoria
inclui os programas de TV a que assistimos compulsivamente, os
livros bobos que lemos e a maioria das redes sociais. Costumamos



consumir esse material no piloto automatico, de modo passivo.
Embora alguns deles sejam genuinamente divertidos — os 50%
superiores, mais ou menos —, a metade inferior é informacao-lixo e
em geral € uma combinacido de novidade, prazer e ameacga —
caracteristicas que facilitam o desejo.

Como regra, deveriamos:

» consumir mais informacgdes uteis, especialmente quando temos
energia para processar algo mais denso;

« consumir informacdes equilibradas quando temos menos
energia;

« consumir informacdes divertidas com intengdo ou quando
estamos com pouca energia e precisamos nos recarregar; e

« consumir menos informacgdes inuteis.

Ha dois passos para aumentar a qualidade das informacdes que

VvOCé coleta:

1.Fazer um balanco de tudo o que vocé consome.
2.Consumir intencionalmente informagdes mais valiosas.

O objetivo de consumir pontos mais valiosos ndo € transformar vocé em um
autdbmato que consome apenas informagdes de valor em seu tempo livre. Onde esta
a diversao ai? A questao aqui é permitir que vocé recue um passo em relacdo as
informacdes que consome para poder determinar com mais intencionalidade o que
absorver. E impossivel ser mais produtivo ou criativo sem antes refletir sobre seu
trabalho e sua vida — e é isso que torna tdo poderosas taticas como definir suas
tarefas mais produtivas, estabelecer intengdes e deixar sua mente divagar. Definir
seus pontos mais valiosos € apenas mais uma dessas taticas.

Para comecar sua verificacdo, atribua tudo o que vocé consome
a uma das quatro categorias de informacgao: util, equilibrada,
divertida e indtil. Inclua nessa lista aplicativos que acessa
automaticamente, sites que visita com regularidade, livros que |&é em
seu tempo livre, programas e filmes que vé na TV e na Netflix e
qualquer outra informacédo relevante que absorva. Pode ser util



carregar um bloco de notas por alguns dias para listar tudo o que
consome (e, se quiser, por quanto tempo consome). Faca isso em
casa e no trabalho. Se consumir uma grande quantidade de livros,
cursos e outras informacdes para o trabalho, pode ser util fazer duas
listas: uma para as coisas que vocé consome profissionalmente e
outra para o que consome para beneficio pessoal ou por prazer.

E provavel que vocé note imediatamente algumas coisas que
queira mudar — a quantidade de tempo que gasta em aplicativos de
rede social, em sites de noticias ou assistindo a TV. Também pode
encontrar padroes que vao surpreender vocé. Por exemplo, o
americano médio consome 34 horas de televisdo por semana. Se
vocé € um deles, isso € um monte de tempo que poderia ser gasto
em atividades mais uteis. Também pode notar o que esta faltando —
como o fato de vocé ndo ler nenhuma ficcdo, embora sempre tenha
gostado, ou fazer um bom tempo desde que vocé se propbs a
aprender um novo hobby.

Depois que tiver feito esse levantamento, veja as dez ideias de
como podera mudar seus habitos com a intengcao de consumir mais
informacdes valiosas. Comece experimentando duas ou trés que
tenham um apelo particularmente forte para voceé.

1. Consuma coisas de que vocé goste, sobretudo quando poucas
pessoas gostam delas

Ao listar as informagdes que consome, talvez vocé tenha descoberto
que gosta de consumir coisas que outras pessoas tendem a
subestimar ou evitar.

Talvez vocé ame fazer cursos de programacgao em seu tempo de
livre — uma atividade que pode parecer uma obrigagao para a
maioria das pessoas. Ou ame ouvir audiolivros sobre produtividade
(eu confesso que amo).



Aumente o desenvolvimento de habilidades e conhecimentos que
vocé acha interessante. Também opte pelo meio que preferir — se
vocé aprende melhor ouvindo, tente consumir audiolivros em vez de
livros fisicos; se prefere audiovisual, tente assistir a palestras do
TED em vez de escutar um audiolivro.

2. Elimine o lixo

Consumir lixo inutil passivamente ndo acrescenta nada a sua vida.
Escolha dois itens que nao Ihe trazem prazer genuino e elimine-os
por completo. Busque material que, embora seja estimulante no
momento, ndo satisfaz vocé depois. Seja implacavel na defesa de
sua atencdo. Cada vez que vocé para de consumir lixo, abre espaco
para que algo de util acrescente valor a sua vida.

3. Escolha algumas coisas valiosas para acrescentar

Que livros vocé pode ler, que cursos pode fazer ou que conversas
pode ter que venham a ser uteis no futuro? Vocé pode consumir
mais informacdes complexas sobre determinado topico para
aumentar sua experiéncia? O que deseja melhorar em si mesmo ou
sobre 0 que vocé anseia saber mais no trabalho ou em casa?

Adicione algo valioso para cada coisa inutil que eliminar. Va até o
limite: as informacdes mais valiosas que vocé pode consumir sdo o
material que desafia vocé e em geral requer sua total atencao.

4. Observe o que vocé consome no piloto automatico

Preste atencdo especial ao que vocé persegue quando esta com
pouca energia ou durante a transicdo de uma tarefa para outra.
Muitas vezes esses objetos de atengao sao apenas convenientes e
nao adicionam muito valor a sua vida.

Quando um amigo com quem esta jantando se levanta da mesa
por alguns minutos, quais aplicativos vocé abre no celular sem



pensar? Vocé pega o celular assim que acorda? Que sites vocé
visita quando navega pela internet no piloto automatico?

5. Relaxe... intencionalmente

Sua produtividade sera perfeita sempre que realizar o que pretende,
0 que sera verdadeiro se o seu objetivo for ler um capitulo de um
livro de estudos ou assistir a quatro episédios de Guerra dos Tronos.

Se vocé for relaxar, relaxe com intencdo — defina os critérios para
0 que planeja fazer, tais como o0 numero de episoédios aos quais vai
assistir, o que vai comer enquanto assiste, o que vai fazer depois e
assim por diante. Isso ndo s6 permite que vocé aja com intencgao,
mas também faz vocé sentir menos culpa para que possa se divertir
de verdade.

6. Reavalie o que esta consumindo enquanto estiver consumindo

Além de ter mais seletividade quanto aquilo que consome, vocé
precisa reavaliar o conteudo a medida que vocé o consome —
pulando ou filtrando qualquer coisa com que nao valha a pena
gastar tempo. O efeito Zeigarnik faz com que queiramos terminar o
gque comegamos, mas cada minuto que gastamos em algo inutil é
um minuto que perdemos para trabalhar em algo util.

Depois que comecar um livro, filme ou série de TV, avalie ao
longo do caminho se deve ir até ao fim.

7. Faca as coisas disputarem sua atencao

Veja as descri¢des de podcasts, de programas de TV, de filmes e de
livros como uma oferta para ganhar seu tempo e sua atencéo. Vocé
nao precisa escutar cada podcast que baixa, cada show que grava
ou cada livro que um amigo recomenda. Decidir se algo merece sua
atencado € um passo extra, mas é uma decisao que vai economizar
horas que vocé podera dedicar a algo melhor.



8. No momento, afaste o foco

Tente afastar o foco e se dar um tempo maior caso esteja tendo
dificuldade para decidir o que consumir no momento.

Se vocé usa redes sociais, talvez tenha familiaridade com os
videos estranhamente satisfatérios que mostram uma refeicédo
inteira sendo feita em meio minuto. O espinafre é reduzido a um
quinto do tamanho em um segundo, e pequenos pedacos de frango
cozinham em dois segundos. Vocé pode afastar o foco do material
que esta pensando em consumir de forma semelhante. Vamos dizer
que vocé tenha uma hora para gastar como quiser. Dé esse passo
para tras e observe a vida de longe. Como gostaria de se ver
ocupando esse tempo se ele fosse acelerado até virar um video de
30 segundos?

Vocé gostaria de se ver esparramado no sofa assistindo a
Sherlock na Netflix ou mexendo mecanicamente no tablet? Ou
preferiria assistir a um video de si mesmo mergulhado em uma
centena de paginas de um livro? Afaste o foco para observar os
impactos de suas acbes que vao levar vocé a consumir mais
informacdes valiosas.

9. Invista no acaso

Consuma coisas desafiadoras fora dos limites de sua especialidade,
aquelas que nos forcam a fazer mais ligacbes diferentes. Quanto
mais distantes os pontos a conectar, mais valiosas as conexoes
acabam sendo em geral.

Configure sua pagina inicial do navegador para abrir com o
bookmark “artigo aleatorio” da Wikipédia. Vasculhe a secdo AMA
(Ask Me Anything — Pergunte Qualquer Coisa) do Reddit, na qual
especialistas de renome mundial respondem a perguntas de
pessoas comuns. Va ver uma banda de que nunca ouviu falar. Leia



um livro sobre um tema a respeito do qual vocé nao sabe nada.
Faca aulas de um assunto sobre o qual sempre teve curiosidade —
como fazer colchas de retalhos, dancar ou falar em publico. Pegue a
biografia de uma figura histérica cujo nome vocé conhece, mas cuja
historia de vida seja desconhecida. Eu me inscrevi para um curso
on-line sobre programar aplicativos de iPhone alguns meses atras.
Hoje é uma das coisas favoritas que fago no meu tempo livre.

10. Concentre-se mais no que € valioso

Existem alguns topicos sobre os quais vocé sabe mais e algumas
coisas em que € melhor do que quase qualquer um no mundo.
Quanto mais pontos vocé coletar em torno desses topicos ou
habilidades especificos, mais vai se especializar.

Para cada coisa inutil que eliminar, considere focar mais em algo
que vocé ja domina ou em um assunto que vocé conheg¢a muito. Se
for professor, por exemplo, em vez de abrir a Netflix no piloto
automatico depois do trabalho, pense em fazer um curso para
investir em novas competéncias profissionais. Quando se concentrar
naquilo que ja conhece bem, vocé vai se surpreender com o
aumento de sua produtividade e criatividade.

Parece magica

Enquanto continuamos a reunir uma constelacao de pontos em
torno de determinado tema, as ideias comecam a se desenvolver.
Por fim, as ideias viram magica.

Adoro esta citagcdo do escritor de ficcdo cientifica britanico Arthur
C. Clarke: “Nado é possivel distinguir entre a magia e qualquer
tecnologia suficientemente avangada”. Eu iria ainda além, e diria
que qualquer decisao ou ideia suficientemente complexa também é
indistinguivel da magia. Sempre que nao entendemos a complexa



rede de pontos que contribuem para algum resultado, atribuimos
iSSO @ magia ou a genialidade.

Desde que me entendo por gente sou obcecado por truques de
magica, mas acho que compreender o complexo funcionamento por
tras de uma ilusao € muito mais gratificante do que ver o truque em
si. llusdes param de ser magia assim que se descobre como sao
feitas, mas aprender como sao feitas parece um momento de
‘eureca” em si mesmo, como um conjunto de pecas de quebra-
cabeca misturadas que se encaixam.

Como um magico, os métodos de um génio sao misteriosos — até
que se desembaraca a teia de conexdes que leva a eles. Esses
individuos em geral tém mais experiéncia, investiram mais horas de
pratica deliberada e, mais importante, ligaram mais pontos do que
qualquer outra pessoa. Como o autor Malcolm Gladwell escreveu:
“A pratica ndo é aquilo que a pessoa faz quando é boa. E aquilo que
a pessoa faz que a torna boa”.

Albert Einstein foi, sem duvida, um génio — ele conectou mais
pontos, de mais maneiras originais, do que quase qualquer outro ser
humano. Ao mesmo tempo, estava sujeito as mesmas limitacdes
mentais que todos nos. Para conceber uma ideia como a teoria
geral da relatividade, ele precisou coletar e ligar um namero incrivel
de pontos de modo que pudesse ligar as ideias de natureza e
conceitos matematicos, formando conexdes que outros nao tinham.
Para deixar a mente divagar habitualmente, ele tocava violino por
horas a fio.*® Einstein trabalhou por sua genialidade. Como ele dizia,
‘Nao tenho nenhum talento especial, sé sou apaixonadamente
curioso”. Ao fazer perguntas do tipo “Como seria correr ao lado de
um feixe de luz?”, ele criou teias complexas de pontos para formular
sua teoria da relatividade. Apesar de suas realizagdes, até mesmo
Einstein sofreu com a sindrome do impostor, e disse certa vez a



esposa, Elsa, ao ouvir os gritos de mil pessoas diante de seu quarto
de hotel: “Acho que somos estelionatarios. Vamos acabar na
prisao”.

Enquanto nds, com frequéncia, achamos atraente a histéria de
um génio solitario e dedicado, todos os génios investiram tempo e
esfor¢co para alcancar a grandeza. Isso inclui Mozart, que escreveu
sua primeira sinfonia aos 8 anos. Daniel Levitin, autor de A mdusica
no seu cérebro, propds uma teoria para explicar o génio musical de
Mozart. “Nao sabemos quanto Mozart praticava”, Levitin diz, “mas,
se comegou aos 2 anos e trabalhou 32 horas por semana (bem
possivel, dada a reputacdo de seu pai de carrasco severo), teria
feito suas primeiras 10 mil horas aos 8 anos de idade”. A “regra das
10 mil horas” € popular — alguns sugerem que € a duracido da
pratica esforcada que leva a aquisicdo de um nivel de desempenho
de especialista em determinada habilidade. Embora a regra ndo se
apligue a todos os casos — vocé provavelmente se tornaria um
campeao mundial em comer barras de chocolate em menos tempo
—, € um critério bastante confiavel. Dez mil horas é tempo suficiente
para construir uma rica constelacdo de pontos ao redor de
determinado tema ou especialidade.

Transforme o foco disperso em habito

Espero que agora eu tenha conseguido convencer vocé das
contribuicdes notaveis possibilitadas pelo foco disperso. Ele permite
que vocé encontre conexdes uteis entre ideias e experiéncias
diferentes, recarregue e planeje o futuro. Para obter esses
beneficios, vocé sb precisa deixar sua mente descansar e divagar —
de preferéncia fazendo algo habitual.

A frequéncia com que vocé deve dispersar sua atencao depende
de uma série de fatores. Para alguns, ela esta vinculada a



frequéncia de uso (e necessidade de recarregar) de sua capacidade
de hiperfocar. O hiperfoco consome energia mental, enquanto o foco
disperso restaura as energias.

Dispersar a atencdo € particularmente benéfico quando seu
trabalho exige que vocé conecte ideias mais complexas e
disparatadas. Por exemplo, vocé precisa dispersar sua atengcao com
mais regularidade se é responsavel por pesquisas de projetos ou é
um designer de videogame que constroi enredos. Quanto mais
criatividade seu trabalho exige, mais assiduamente vocé deve
dispersar sua atencao. Na maioria dos casos, o trabalho intelectual
de fato se beneficia do maximo de criatividade que pudermos lhe
trazer.

Por fim, a frequéncia com que vocé dispersa sua atencdo deve
refletir quanto € importante para vocé encontrar a abordagem
correta para seu trabalho. Outra das minhas citacées favoritas é de
Abraham Lincoln, que disse: “Deem-me seis horas para derrubar
uma arvore, e vou gastar as primeiras quatro horas afiando o
machado”. Se estamos criando um projeto de reforma da casa,
alocando o orgamento de nossa equipe ou fazendo uma pesquisa, a
abordagem que assumirmos importa. Quanto mais tempo de foco
disperso programarmos enquanto estivermos elaborando um plano,
mais tempo economizaremos mais tarde.

O cérebro necessita de alguns minutos para alternar entre o
hiperfoco e foco disperso. Por isso, fazer pausas de foco disperso
que durem pelo menos 15 minutos produzira melhores resultados do
que tentar aproveitar periodos minusculos durante todo o dia. Mas
mesmo 0s pequenos intervalos vao ajudar vocé a aumentar sua
criatividade, pois, embora talvez ndo deixem tempo suficiente para
criar percepgdes complexas do tipo “eureca”, definitivamente vao
permitir que vocé defina intengdes, descanse e capture os circuitos



abertos em sua mente. Todos os trés sabores de foco disperso —
habitual, de captura e de resolugcado de problemas — funcionam tanto
em periodos curtos quanto em periodos longos, mas vao
proporcionar mais beneficios em duragdes maiores.

Além de entrar no modo foco disperso nas pausas de trabalho,
vocé pode aplica-lo durante o dia em indmeras outras
oportunidades. Veja algumas sugestoes:

» desconecte-se da internet entre 20h e 8h;

* observe quando terminar uma tarefa e use isso como uma deixa

para dispersar um pouco sua atencao;

« compre um despertador barato para vocé nao se distrair

imediatamente com o celular quando acordar;

* saia para tomar café apenas com uma caderneta;

« como um desafio pessoal, deixe o celular em casa durante um

dia inteiro;

« tome um banho mais longo;

* entedie-se por cinco minutos e observe que pensamentos

passam por sua cabeca;

 controle as distragdes e simplifique seu ambiente para garantir

que sua ateng¢ao nao transborde da proxima vez que se dedicar
a um passatempo criativo;

» cozinhe com musica em vez de assistir a algo divertido;

* saia para uma caminhada na natureza;

* visite uma galeria de arte;

» trabalhe sem musica ou podcast.

Falando objetivamente, o foco disperso talvez pareca bastante
improdutivo. Andar de Onibus olhando pela janela. Andar pela
natureza ou correr sem fones de ouvido. Aguardar em uma sala de
espera es-crevendo em um bloco de notas em vez de mexer no
celular. Embora vocé pareca nao estar fazendo nada, sua mente

com certeza esta.



O foco disperso € o modo mais criativo do seu cérebro. Assim
como o hiperfoco, vale a pena gastar o maximo de tempo possivel
para pratica-lo.






Capitulo 10
O TRABALHO CONJUNTO

Misturando hiperfoco e foco disperso

Em muitos aspectos, o hiperfoco e o foco disperso sé&o
completamente opostos. Em um determinado momento, ou estamos
fazendo algo (com atencao externa) ou pensando em algo (com
atencdo interna). Somos incapazes de estar tanto em hiperfoco
quanto em foco disperso ao mesmo tempo.

Apesar de todas as diferencas, ha uma série de oportunidades
para os dois modos trabalharem em conjunto. Quando nos
concentramos, consumimos e coletamos pontos; quando
dispersamos nossa atencdo, ligamos esses pontos. Hiperfocar nos
permite lembrar mais, o que leva a ligagdes mais valiosas feitas no
modo foco disperso. O foco disperso nos permite recarregar, o que,
por sua vez, fornece mais energia para o hiperfoco. Os insights que
desenterramos no foco disperso nos ajudam a trabalhar de forma
mais inteligente mais tarde. Dessa forma, gerir delibe-radamente
nossa atengao € uma pratica com beneficios cada vez maiores.

Existem varias estratégias que vocé pode colocar em pratica para
aproveitar o hiperfoco e o foco disperso. Essas estratégias vao
sempre ajuda-lo, independentemente do modo que vocé esteja
usan-do no momento.

Invista em sua felicidade

Se vocé der uma olhada nos muitos livros, artigos e trabalhos de
pesquisa sobre o tema felicidade, provavelmente vai sentir um peso



apenas pela quantidade de conselhos que existem. Alguns sao
uteis, mas varios trazem um monte de promessas vazias.

E importante fazer uma distingdo entre investir de maneira le-
gitima na felicidade e apenas pensar mais positivamente. De forma
direta, ndo adianta ter pensamento positivo para trazer mais
felicidade e produtividade. Na verdade, pesquisas mostraram que é
contraproducente. Em um estudo, quanto mais uma mulher com
sobrepeso fantasiou ser magra, menos peso ela perdeu durante um
ano. Em outro estudo, quanto mais pacientes pds-cirurgia
fantasiaram a respeito de sua recuperacao, mais lenta foi a melhora
do quadro. Em outros estudos, devanear positivamente sobre o
futuro fez participantes piorarem o desempenho em testes, diminuiu
a probabilidade de entrada em novos relacionamentos romanticos,
trouxe um menor dominio da vida cotidiana e até mesmo levou as
pessoas a contribuir menos para a caridade.

O pensamento positivo faz com que nos sintamos bem-sucedidos
no momento, mas cobra o preco de criarmos um plano real para nos
tornar um sucesso mais tarde. Na pratica, ha pouca diferenca entre
0 pensamento positivo e a autoilusao.

Mas o que realmente ajuda a aumentar nosso nivel de felicidade?
Gastar tempo em coisas que aumentem nosso nivel de sentimento
positivo, ou seja, que nos fazem sentir bem. Existem diversas
pesquisas reais que demonstram que ficar mais feliz nos ajuda a
administrar nossa atengado, e sugerem maneiras comprovadas de
aumentar nosso nivel de felicidade. Curiosamente, quanto mais
investimos em nossa felicidade, mais produtivos nos tornamos no
modo hiperfoco e mais criativos nos tornamos no modo foco
disperso.

Antes de chegar ao porqué, vale a pena observar que
provavelmente vocé vai se sentir mais feliz apenas colocando em



pratica as ideias deste livro. Tera muito menos satisfacdo quando
sua mente divagar contra sua vontade, mesmo quando estiver
divagando por temas neutros. Vai ficar feliz tanto quando sua mente
estiver divagando involuntariamente para um topico positivo quanto
se ela estiver se concentrando em algo comum. Praticar o hiperfoco
e trabalhar com menos distracdes ajuda a focar mais a atengédo no
presente. Intencionalmente deixar sua mente divagar tira a culpa, a
duvida e o estresse do processo, porque vocé escolhe relaxar em
vez de fazé-lo contra sua vontade. De modo geral, uma mente
divagando nos deixa menos felizes, a ndo ser que estejamos
pensando em algo em que temos interesse, em algo util ou em uma
novidade. O foco disperso — a forma intencional do divagar da
mente — nos permite vivenciar esses trés tipos de pensamento ao
mesmo tempo.

Por que, exatamente, investir na felicidade fomenta a
produtividade e a criatividade?

Primeiro, e mais importante, um humor positivo aumenta seu
espaco atencional, independentemente do modo em que vocé
esteja.

Quando vocé esta feliz, a quantidade de dopamina na parte
|6gica de seu cérebro aumenta, o que leva vocé a abordar seu
trabalho com mais energia e vigor — e, como vocé tem mais espaco
atencional para trabalhar, tera os recursos de que precisa para se
concentrar com mais profundidade e realizar mais. Estar de bom
humor também melhora sua capacidade de recordar informagdes
com rapidez. Vocé também vai consumir informacdes de maneira
mais ativa: quanto mais feliz estiver, mais reunira ideias de formas
novas e interessantes e mais sera capaz de vencer a “fixidez
funcional” e de, como MacGyver, enxergar novos usos para coisas
familiares. A felicidade também incentiva a buscar mais variedade,



mas nao do tipo arriscado.

Por outro lado, um humor negativo reduz seu espaco atencional.
Pessoas infelizes sdo menos produtivas, ponto. Quanto menos feliz
vocé estiver, maior sera a frequéncia com que sua mente divagara
contra a sua vontade, e menos atencao vocé dara para aquilo que
esta diante de vocé. Quanto menos feliz vocé se sentir, mais
importante sera domar as distragdes, pois vocé tera menos espaco
atencional e energia para resistir a elas. Os locais para onde sua
mente divaga também s&o diferentes quando vocé esta com humor
negativo — € mais provavel que vocé viaje até um passado distante,
ruminando sobre eventos que ocorreram na época.*®* Embora por
vezes vocé possa se beneficiar de reviver experiéncias passadas, a
curto prazo a produtividade sofre — quando sua mente divaga mais
ao passado, vocé planeja o futuro com menos frequéncia e estrutura
menos ideias produtivas. E, ao mesmo tempo que os episodios
involuntarios de divagagao aumentam, eles se tornam menos
agradaveis e produtivos. Por isso é tao importante registrar os
problemas que vocé estad enfrentando quando esta com humor
negativo: sempre que estiver se sentindo horrivel, muitas vezes
também esta lidando com diversas questdes sérias. O efeito
Zeigarnik — que mantém os problemas nao resolvidos na comissao
de frente da mente — forga vocé a pensar mais neles.

Pessoas que estdo infelizes também levam mais tempo para se
concentrar de novo apds uma interrupgcao e ruminam com mais
frequéncia seus fracassos. De acordo com um estudo, habitos que
treinam nosso cérebro a divagar menos — como atencio plena e
meditacido —sdo “eficazes [até mesmo] na reducido da recaida de
individuos depressivos em recuperacgao’.

Embora haja pouca pesquisa sobre exatamente em que grau seu
espaco atencional se expande quando vocé esta feliz, Shawn Achor,



psicélogo de Harvard especialista em felicidade, descobriu que
pessoas mais felizes sdo 31% mais produtivas que aquelas que
estdo em um estado negativo ou neutro. A felicidade também ajuda
vocé a ter mais criatividade no modo foco disperso. Vocé fica mais
propenso a expe-rimentar solugcdes perspicazes para os problemas
quando esta em um estado de espirito positivo, 0 que nio é
surpreendente, dado que seu cérebro tera mais espaco atencional e
energia com que trabalhar.

Como, entao, podemos investir em nossa felicidade utilizando as
descobertas da ciéncia?

Um de meus estudos favoritos — o mesmo que descobriu que
gastamos 47% do nosso tempo divagando - realizou uma
amostragem com milhares de participantes durante um dia inteiro,
fazendo duas perguntas: o que estavam fazendo no momento do
recebimento do teste (eles receberam uma notificacdo no celular) e
quao felizes estavam fazendo aquilo. Quando publicaram o estudo,
os pesquisadores ja haviam recebido mais de 250 mil respostas dos
milhares de participantes. Aqui estdo as cinco principais atividades
que os deixavam mais felizes:

5. Ouvir musica

4. Jogar

3. Falar e investir em seus relacionamentos
2. Fazer exercicios

1. Fazer amor

Vale ressaltar que nossa mente divaga menos quando estamos
fazendo amor — e que ficamos significativamente mais felizes
fazendo isso do que qualquer outra coisa. Nada chega nem perto.
(Para realmente investir em sua atencao, tente fazer todas as cinco
coisas de uma vez.)



Além dessas atividades, ha uma série de outros habitos que
comprovadamente tornam as pessoas mais felizes. Um de meus
pesquisadores favoritos no campo da felicidade € o ja mencionado
Shawn Achor, autor de O jeito Harvard de ser feliz. No livro, e em
sua palestra no TED, Shawn mostra algumas estratégias
corroboradas pela ciéncia para aumentar sua felicidade. Suas
principais sugestdes sao:

* Relembre trés coisas pelas quais se sente grato ao final de cada

dia (uma boa tatica para acompanhar a Regra de 3, discutida
no Capitulo 3).

* Registre por escrito, ao final de cada dia, uma boa experiéncia

que voce teve.

» Medite (veja o Capitulo 5).

* Fagca um ato aleatorio de gentileza.

Embora o humor e as atitudes nao sejam necessariamente
pontos e ideias em que vocé possa se concentrar, eles influenciam
bastante o0 modo como vocé percebe e se relaciona com o que esta
no seu espacgo atencional e afetam o tamanho do préprio espago
atencional. A felicidade é a lente cor-de-rosa que colocamos sobre
nosso espago atencional, nos permitindo relacionar nossas
experiéncias de forma mais produtiva e criativa.

Se vocé precisa de um impulso, escolha alguns itens de cada
uma dessas listas acima para tentar. Reflita sobre a diferenca que
fazem para vocé. Experimente todas as nove ideias e continue com
o que funciona. No fim das contas, essas estratégias ndo apenas
vao deixar vocé mais feliz, mas também trardo mais produtividade e
criatividade.

Entenda seus niveis de energia

Como vocé provavelmente ja sabe, os niveis de energia ao longo do
dia sao tudo, menos constantes. Eles variam de acordo com o



momento em que seu corpo esta programado para ter o maximo de
energia (por exemplo, depende de vocé ser um passaro madrugador
Oou uma coruja), a frequéncia com que se exercita, 0 que come e se
dorme o suficiente.

Assim como os niveis de energia, seu foco e sua produtividade
nao sao uniformes. Vocé tera mais produtividade quando dedicar
seus momentos ricos em energia as tarefas mais complexas e
importantes.

Se vocé leu meu livro anterior, The Productivity Project, ja tem
familiaridade com essa ideia. O hiperfoco € mais eficaz durante seu
periodo de pico de energia — chamo-o de Horario Nobre Bioldgico
(HNB), e os horarios exatos do dia sdo diferentes para cada um. (Se
vocé colocar seus niveis de energia de uma ou duas semanas em
um grafico, sera capaz de identificar seus padrbes.) Quanto mais
tarefas produtivas vocé fizer durante o HNB, mais produtividade
tera.

Ha o outro lado da moeda desse conceito quando se trata de foco
disperso. O foco disperso sera mais poderoso quando voceé tiver o
minimo de energia. Seu cérebro fica menos inibido durante esses
periodos e nao retém as ideias que gera. Problemas analiticos
exigem atencao focada para resolvé-los, mas solugdes criativas
para problemas surgem quando vocé conecta o maior numero de
ideias. Um estudo descobriu que resolvemos 27,3% mais problemas
de insight durante nosso periodo do dia nao ideal, quando
naturalmente estamos mais cansados. Chamo esses periodos,
quando temos menos energia, de Horario Nobre Criativo.

Nao faltam pesquisas que analisam quando temos mais energia
naturalmente. Para a maioria das pessoas, ocorre no fim da manha
(por volta de 11h) e no meio da tarde (em torno de 14h ou 15h).
Nosso periodo de menor energia é logo apés o almoco.



Niveis de energia também variam durante a semana: estamos
normalmente menos envolvidos com o trabalho as segundas-feiras,
quando sentimos mais tédio, e ficamos mais envolvidos as sextas-
feiras.’” Cada um é diferente, claro: se vocé é um madrugador que
sai da cama as 5h, seu horario nobre talvez seja no inicio do dia, e a
tarde possa ser o melhor momento para o trabalho criativo. Da
mesma forma, os notivagos podem achar que sdo mais produtivos
quando outros ja foram para cama faz tempo.

Uma otima maneira de trabalhar de forma mais inteligente é
programar tarefas que exijam ateng¢ao durante o HNB e tarefas que
exigem mais criatividade durante o HNC. Reserve tempo para essas
tarefas em sua agenda.

Beba alcool e cafeina estrategicamente

Com relacao a diminuigcdo de suas inibigdes, vocé provavelmente
tem familiaridade com os efeitos do alcool. Foi demonstrado que
beber deixa as pessoas melhores para resolver problemas criativos,
assim como acontece quando ficamos cansados. (Para testar essa
teoria, reescrevi um tanto deste capitulo enquanto tomava um
drinque de vodca com um toque de limdo. Vou deixar que vocé
avalie se ele esta melhor que os outros.)

Um estudo incrivel que encontrei enquanto escrevia este livro
aborda como pesquisadores deixaram os participantes levemente
embriagados enquanto viam Ratatouille, uma animagao da
Disney/Pixar. Os pesquisadores dividiram os participantes em dois
grupos. Um grupo comeu um sanduiche e tomou varios drinques de
vodca com cranberry — ambos em quantidades definidas de acordo
com o peso do participante. Os individuos consumiram as bebidas
enquanto assistiam ao filme. O segundo grupo, muito menos
afortunado, também assistiu ao filme, mas sem consumir nenhum



alimento ou bebida no processo.

Os resultados do estudo foram notaveis: depois de assistir ao
filme, os participantes embriagados resolveram palavras cruzadas
com 38% mais criatividade que os participantes sébrios. Nao so6
isso, resolveram os problemas com mais rapidez! (Como vocé deve
ter adivinhado, os participantes bébados ndo se deram melhor na
resolucdo de problemas logicos.) De novo, quando se trata de
resolver problemas criativos, quanto menos controle tivermos sobre
nossa atencao, melhor.

Esta secdao nado pretende defender o uso do alcool — que,
evidentemente, tem suas desvantagens. O estudo do Ratatouille
mediu o desempenho em tarefas que exigiam criatividade pura, mas
a maioria das tarefas exige uma combinacéo de criatividade e foco.
Quando chega a hora de se concentrar em algo, o alcool vai
obliterar totalmente sua produtividade.

Se vocé gosta de meditacdo, experimente tomar um drinque ou
dois antes de sua proxima sessdo noturna. Vai experimentar esse
efeito em primeira mdo: o consumo de alcool deixa sua mente
divagar com mais frequéncia e, a0 mesmo tempo, diminui sua
metaconsciéncia. O alcool afeta os dois aspectos da qualidade de
sua atencdo: ndo sO vocé vai se concentrar por um periodo mais
curto como também vai levar mais tempo para perceber que sua
mente divagou.

Estar sob a influéncia do alcool também diminui seu espaco
atencional e dificulta o foco em praticamente qualquer coisa. Quanto
mais vocé bebe, mais sua mente divaga, menos consciéncia vocé
tem para deté-la e menor € seu espaco atencional. Nao surpreende
que lembramos menos quando tomamos uns drinques — €
impossivel recordar aquilo em que nao se prestou atencao.

Na pratica, vale a pena consumir alcool apenas para tarefas



muito especificas. Se for fim do expediente e vocé quiser fazer um
brain-storming, tomar uma vai ajudar. Mas ndo se esqueca de que
isso ajuda precisamente porque diminui a quantidade de controle
gue vocé tem sobre sua atencao.

Vejo o consumo de alcool como uma forma de pegar
emprestadas a energia e a felicidade do dia seguinte. As vezes é
um preco que vale a pena pagar — como quando vocé sai com
amigos que nao via ha muito tempo —, mas muitas vezes
simplesmente n&o vale. Se for beber alcool, faga isso de forma
estratégica: nos raros momentos em que desejar deixar sua mente
divagar livremente (e nao tiver nada importante planejado para
depois) ou se quiser roubar um tanto de felicidade do dia seguinte.

A cafeina é outra droga cujo consumo deve ser estratégico.
Quando se trata de administrar sua atencao, a cafeina tem efeito
oposto ao do alcool: enquanto o alcool nos ajuda com o foco
disperso, a cafeina nos auxilia a hiperfocar.

As pesquisas sao conclusivas: a cafeina aumenta o desempenho
mental (e fisico) em praticamente todas as formas mensuraveis:

» Aprofunda nosso foco (independentemente de ser uma tarefa
simples ou complexa) e o contrai, o que torna o ato de
hiperfocar uma tarefa mais facil (mas dificulta mais o foco
disperso).

» Ajuda a perseverar, sobretudo em tarefas longas e cansativas.
(Reforca nossa determinacéo, independentemente do quanto
estejamos cansados.)

* Melhora nosso desempenho em tarefas que exigem memoria
verbal, em reagdes rapidas ou raciocinio visuoespacial (por
exemplo, ao montar um quebra-cabeca).

Em geral, esses efeitos diminuem apds o consumo de cerca de

200 miligramas de cafeina (uma unica xicara de café contém cerca

de 100 miligramas). Quantidades superiores a 400 miligramas



devem ser evitadas, pois com esse volume vocé comeca a ter mais
ansiedade, e seu desempenho fica prejudicado. Mais uma vez, use
esse conselho somente se achar que funciona para vocé. Todos nds
reagimos de forma diferente a cafeina. Algumas a metabolizam com
rapidez e tém uma alta tolerancia a ela, outros descobrem que seu
corpo inteiro vibra apds alguns goles. Como com a maioria dos
conselhos de produtividade, € essencial implementar taticas
individuais com consciéncia do quanto realmente funcionam para
nos.

A cafeina também pode impulsionar sua performance no trabalho
e no exercicio fisico — ela ajuda vocé a ter um desempenho melhor
em condicbes quentes, impulsiona o0 desempenho em treinos de
fortalecimento e aumenta a tolerancia a dor durante o exercicio.

Assim como o alcool, a cafeina tem seus inconvenientes, mesmo
guando vocé consome bebidas cafeinadas mais saudaveis que nao
sejam carregadas de acucar, como cha-preto, cha-verde ou matcha
(meu favorito). A medida que seu corpo metaboliza a cafeina para
tira-la de seu sistema, sua energia cai, e a produtividade
acompanha. A cafeina também pode prejudicar o sono, o que talvez
derrube sua produtividade no dia seguinte.

Por causa dessas questdes, escolha a cafeina apenas se vocé
de fato obtém beneficios decorrentes do aumento de desempenho
mental ou fisico. Desde que nao seja muito tarde, consuma um
pouco de cafeina da proxima vez que estiver prestes a hiperfocar
em uma tarefa ou ir & academia para um treino pesado.”® Em vez de
tomar uma xicara de café depois que acordar, espere até comecar a
trabalhar e, assim, se beneficie do impulso quando tiver que
trabalhar em tarefas mais produtivas. Se tiver uma reunido de
brainstorming logo de manha, consuma cafeina depois da sessao,
mantendo baixas as paredes de seu espaco atencional para deixar



mais ideias fluirem para dentro dele. Por outro lado, se tiver uma
reunido de apresentacao, faga o contrario.

Escritorios abertos

Eu dou palestras sobre produtividade em diferentes ambientes de
trabalho e, ao longo do tempo, tenho notado cada vez mais
empresas adotando um layout de escritorio aberto. Escritorios
abertos trazem uma mistura de resultados quando se trata de foco e
produtividade.

E mais facil focar quando trabalhamos em um ambiente que
podemos controlar e, obviamente, em um escritério aberto temos
menos controle sobre nosso ambiente e, por conseguinte, sobre
nossa atencao. Pesquisas corroboram esse fato: nds nos distraimos
com 64% mais frequéncia em um ambiente aberto e também somos
interrompidos por outras pessoas mais vezes. Um escritério aberto
pode prejudicar seriamente sua produtividade se vocé faz um
trabalho que exija atencao.

Escritorios abertos tém os seus beneficios. Um deles € que
ajudam as pessoas a trabalhar por mais tempo em um unico projeto
antes de mudar para o proximo. O motivo para tanto € interessante:
enquanto nossos colegas nos interrompem mais em um ambiente
aberto, sao também mais atenciosos ao fazé-lo. Como conseguem
ver que estamos trabalhando, percebem quando atingimos um
ponto de pausa natural em nosso trabalho — quando voltamos a
nossa mesa depois de uma reunido, no final de uma ligagao
telefébnica ou quando nos levantamos depois de terminar alguma
coisa. Nesses ambientes, somos interrompidos com mais frequéncia
quando estamos alternando entre tarefas, por isso nao precisamos
de muito tempo e energia para focarmos de novo.

Embora este livro seja voltado para a produtividade individual,



nosso trabalho nao existe em um vacuo: os projetos em nossa mao
em geral s&o entrelagados com o trabalho dos outros. Em trabalhos
altamente colaborativos, quanto mais rapido conseguimos
informacgdes vindas de outros, € mais rapido obtiverem informagdes
nossas, melhor a colaboragao, pois a equipe vai ficar mais produtiva
como um sistema inteiro.

O ponto principal quando se trata de escritorios abertos é que, se
o trabalho que vocé e sua equipe fazem €& hipercolaborativo ou
envolve muita criatividade e ligacdo de ideias, vale a pena ter um
escritorio aberto mesmo com desvantagens. Por outro lado, se seu
trabalho envolve um numero significativo de tarefas que se
beneficiam de foco imperturbado, como cada vez mais os trabalhos
parecem ser, um escritorio aberto pode ser prejudicial para sua
produtividade.

Se vocé é gerente, considere o tipo de trabalho que sua equipe
faz antes de planejar um escritério aberto. Se decidir que fazer esse
projeto vale o custo em potencial de produtividade, nao deixe de
treinar seus funcionarios para gerenciar interrupcées. Um estudo
descobriu que depois de um grupo ter entendido como interrupgdes
sao onerosas, elas diminuiram 30%.

Também vale a pena investigar se a maioria das interrupg¢des que
vocé (ou sua equipe) enfrenta vem de uma fonte comum. Por
exemplo, se vocé lidera um grupo de programadores que sao
interrompidos principalmente para solicitagcbes e perguntas sobre o
produto, crie uma ferramenta para quem estiver fora da equipe
sugerir novos recursos e produza uma documentagao mais util.
Assim, as interrupcdes serdo menos frequentes e menos onerosas.
Se vocé ndo consegue evitar a implementacdo de um escritorio
aberto, garanta que seja criada uma area tranquila onde os
funcionarios possam hiperfocar sem interrupcéo.



Crie um ritual de foco

Até agora ja vimos como integrar o hiperfoco e o foco disperso em
sua vida e criar um habito de entrar em cada modo diariamente.

Entre no modo hiperfoco ao menos uma vez por dia para lidar
com suas tarefas mais produtivas; elimine distragcdes e se concentre
em uma coisa importante. Entre no modo foco disperso varias vezes
ao dia, em especial no modo foco disperso habitual, de maneira que
possa planejar o futuro, ligar ideias e recarregar sua capacidade de
hiperfocar. Faga 0 mesmo em casa, hiperfocando em experiéncias e
conversas significativas e entrando em foco disperso quando
precisar planejar, descansar ou pensar.

Em algumas semanas, talvez vocé ache que precisa mais de um
que do outro. Uma de minhas rotinas semanais favoritas é o ritual
do foco, que programo a cada noite de domingo ou manha de
segunda-feira para planejar minha semana. Durante esse ritual,
decido minhas trés intencdées semanais e avalio quanto vou precisar
hiperfocar e entrar em foco disperso nos proximos dias. Eu estaria
mentindo se dissesse que passo muito tempo planejando quanto
vou dedicar a cada modo — ninguém deve fazer isso. Mas considero,
resumidamente, se minha semana vai se beneficiar de um modo
mais do que o outro.

Ao criar o seu proéprio planejamento, faga a si mesmo perguntas
como:

« De quanta produtividade e criatividade vou precisar esta
semana? Se tenho um prazo chegando ao fim, isso significa
que preciso hiperfocar mais que o habitual? Ou tenho mais
espaco para planejar o futuro e ligar ideias?

* Que compromissos futuros vao entrar no caminho do meu
tempo de hiperfoco e de foco disperso (por exemplo, viagens,
uma conferéncia exaustiva ou um enorme numero de



reunides)? Como posso lidar com esses obstaculos com
antecedéncia?

* Quantos blocos de tempo consigo reservar para hiperfocar e
entrar em foco disperso? Posso bloquear esses periodos na
minha agenda?

Perceba

Este ultimo capitulo explorou uma variedade de ideias que farao
vocé aproveitar ainda mais sua atengdo. Ao investir em sua
felicidade, trabalhar em torno de seus niveis de energia, consumir
alcool e cafeina estrategicamente, considerar o ambiente de seu
escritorio e levar em consideracdo o hiperfoco e o foco disperso
enquanto planejar a semana, vocé sera capaz de levar a
administracao deliberada de sua atengao a um nivel mais elevado.

Também é importante n&o perder de vista um conceito final que é
fundamental para administrar bem a atencao: a consciéncia.

Quando vocé se torna mais consciente do que esta ocupando
seu espaco atencional, de quanta energia tem e de quanto seu
espacgo atencional esta cheio, vocé fica mais agil e se ajusta
conforme as condigdes mudam. Por exemplo, se vocé chegou a um
impasse com um problema, a consciéncia Ihe dara a capacidade de
determinar se o problema €& mais analitico ou exige insight criativo
para ser resolvido — vocé pode, em seguida, entrar em hiperfoco ou
em foco disperso conforme o caso.

Uma das melhores estratégias para treinar seu cérebro a ficar
mais consciente € o alarme de consciéncia discutido no Capitulo 3.
Quando o aviso sonoro toca, reflita sobre o que esta ocupando seu
espaco atencional, bem como a respeito do estado de sua atencao.
E provavel que vocé ndo tenha experimentado cada ideia deste
livro, mas, se possivel, tente essa. Além de um alarme de



consciéncia a cada hora, tente escolher algumas deixas que vocé
encontra a cada dia, no trabalho e em casa, a fim de usar como
lembretes para verificacdo de seu espaco atencional.

A consciéncia € o fio condutor da maioria das taticas deste livro.
Quando vocé tem consciéncia do que tomou conta de sua atencao,
€ capaz de reconduzi-la para coisas mais importantes e
significativas. Assim, vocé vai trabalhar com mais determinagao,
focar por mais tempo e devanear menos, 0 que aumentara a
qualidade da sua atencido, bem como sua qualidade de vida.

De fato, a consciéncia é um processo de perceber as coisas, e ha
muito a se perceber. Espero que vocé tenha descoberto alguns dos
caminhos curiosos de sua atengao. Talvez tenha notado a qualidade
de sua atencdo: quanto de seu tempo vocé gasta intencionalmente,
a duragao do seu foco e quanto tempo sua mente divaga antes de
vocé se pegar fazendo isso. Talvez tenha observado apenas a
frequéncia com que automaticamente presta atencido a qualquer
coisa que seja nova, prazerosa ou ameacgadora. Talvez tenha
notado quanto os objetos de atencdo passam rapidamente pelo seu
espaco atencional.

Acima de tudo, espero que sua produtividade, sua criatividade e
sua determinacao tenham aumentado.

O poder de administrar bem sua atencao

Os beneficios de administrar sua atencdo de forma eficaz sao
inumeros. Inicialmente, vocé vai se sentir mais no controle quando
desativar o piloto automatico e gerenciar sua atencdo de forma
intencional. Vai comecar a entender seus limites e se tornar mais
capaz de trabalhar dentro deles — aprendendo quando pode ou nao
realizar mais de uma tarefa ao mesmo tempo. Sua vida se torna
mais significativa, porque vocé presta mais atencdo a experiéncias



significativas e as processa com mais profundidade. Dessa forma,
significado nao é algo que tentamos encontrar, mas sim algo que
nos esforcamos para perceber. Vocé fara mais coisas porque
realmente sera capaz de se concentrar em questdes importantes.
Sera capaz de pensar com mais clareza e se envolver mais com seu
trabalho. Planejara o futuro e definira intengdes com mais
frequéncia. Seu descanso sera melhor, e vocé sentira menos culpa
quando der um passo para tras. E vai conectar mais ideias,
enquanto acumula constelacbes delas na mente sobre topicos que
impulsionarao ainda mais sua curiosidade. Isso vai inspirar vocé a
ter mais criatividade, fara com que trabalhe de forma mais
inteligente e intuitiva e aumentara sua produtividade em projetos
criativos.

O hiperfoco pode ajudar vocé a fazer uma quantidade
extraordinaria de coisas em um periodo relativamente curto. O foco
disperso fara vocé conectar ideias — o que o ajuda a descobrir
insights ocultos, ter mais criatividade, planejar o futuro e descansar.
Juntos, eles vao permitir que voceé trabalhe e viva com propdésito.

Sua atencao € a ferramenta mais poderosa ao seu dispor para
ajuda-lo a viver e trabalhar com mais produtividade, criatividade e
proposito. Administra-la bem fara com que vocé gaste mais tempo e
energia em tarefas com mais propdsito, trabalhe mais
frequentemente com intencdo, concentre-se por periodos mais
longos e caia em menos devaneios indesejados.

Espero que vocé use sua atencao com sabedoria.
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124 com essas condigbes: Gloria Mark, Yiran Wang e Melissa Niiya. “Stress and
Multitasking in Everyday College Life: An Empirical Study of Online Activity”. In:
Proceedings of the SIGCHI Conference on Human Factors in Computing Systems.
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128 como a composigado de relatérios: Gloria Mark et al. “Bored Mondays and Focused
Afternoons: The Rhythm of Attention and Online Activity in the Workplace”. In:
Proceedings of the CHI Confe-rence on Human Factors in Computing Systems. Nova
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Mind Wandering: Empirically Navigating the Stream of Consciousness”. Annual Review
of Psychology 66, n° 1, 2015, pp. 487-518.
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135 administra sua atencdo: E. |. de Bruin, J. E. van der Zwan e S. M. Bogels. “A RCT
Comparing Daily Mindfulness Meditations, Biofeedback Exercises, and Daily Physical
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Capitulo 6: O modo criativo escondido em seu cérebro
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Processing During the Conscious Resting State: A Functional MRI Study”. Journal of
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Trad. Cassio de Arantes Leite. Rio de Janeiro: Objetiva, 2018.

151 o passado, o presente e o futuro: Benjamin Baird, Jonathan Smallwood e Jonathan
W. Schooler. “Back to the Future”; Jonathan W. Schooler et al. “Meta-awareness,
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165 sobre o futuro: Giorgio Marchetti. “Attention and Working Memory: Two Basic
Mechanisms for Constructing Temporal Experiences”. Frontiers in Psychology 5, 2014,
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Capitulo 7: Recarregue sua atencao

172 o mesmo efeito: Kenichi Kuriyama et al. “Sleep Accelerates the Improvement in

Working Memory Performance”. Journal of Neuroscience 28, n® 40, 2008, pp. 10145-



10150.
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176 grandes grupos: Sophia Dembling. “Introversion and the Energy Equation”.
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177 permite que sua mente divague: Peretz Lavie, Jacob Zomer e Daniel Gopher.
“Ultradian Rhythms in Prolonged Human Performance”. ARI Research Note 95-30, U.S.
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Capitulo 8: Ligue os pontos
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Capitulo 9: Colete os pontos
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Nova York: Simon & Schuster, 2008, p. 352.
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Gabriele Oettingen. “Future Thought and Behaviour Change”. European Review of

Social Psychology 23, n°® 1, 2012, pp. 1-63.
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214 trés tipos de pensamento: Michael S. Franklin et al. “The Silver Lining of a Mind in the
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Wandering: Empirically Navigating the Stream of Consciousness”. Annual Review of
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215 pensar mais neles: Jonathan W. Schooler, entrevista com o autor, 28 nov. 2017.
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TED.com, 2011. Disponivel em:
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Nova York: ACM, 2014, pp. 3025-3034, doi:10.1145/2556288.2557204.
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1. Mais facil falar do que fazer quando se trata de ler um trabalho cientifico de cabo a rabo,
mas é bem razoavel quando vocé tem interesse no assunto. Curiosamente, pesquisas
mostram que o que nos leva ao foco quando estamos lendo ndo é a complexidade de
um trabalho ou artigo, € quanto estamos interessados naquilo que lemos.



2. Curiosamente, pesquisas mostram que nossos olhos de fato registram a pagina mais
devagar quando nossa mente esta divagando — nossos olhos e nossa mente estdo
“fortemente acoplados”. Ter consciéncia de quando sua capacidade de registrar as
palavras diminui vai ajudar vocé a impedir esses episédios de divagagdo com mais
facilidade. Avancos futuros em tecnologia talvez permitam que tablets e e-readers
flagrem nossos episddios de divagagao antes mesmo de nos.



. Um computador ou smartphone com mais RAM pode funcionar mais rapido, porque ele
pode reter mais na memoéria. No entanto, uma RAM maior invariavelmente compromete
a vida util da bateria, em especial a de um telefone. A Apple recentemente optou por néo
acrescentar mais RAM ao seu iPhone por esse motivo. Como a RAM em um computador
esta sempre ativa, e a informagao esta em constante movimento, essa atividade suga
uma grande quantidade de energia. Nosso espago atencional pode ser limitado pelo
mesmo motivo. Alguns cientistas argumentam que talvez tenha sido “biologicamente
caro” para nos evoluir até ter maior espago atencional, por causa de como 0 nosso
cérebro precisaria ser — e de quanta energia seria necessario consumir — para manter
essas informagbes ativas simultaneamente. Além disso, ao longo dos ultimos 2,5
milhdes de anos, nossas tarefas diarias ndao eram nem de perto tdo complexas quanto o
trabalho intelectual que fazemos hoje. Nosso cérebro consome bastante energia.
Embora componha apenas de 2% a 3% de nossa massa corporal, ele queima 20% das
calorias que ingerimos. O fato de a capacidade do nosso cérebro ser limitada dessa
forma nos permite economizar energia, o que pode ter ajudado em nossas chances de
sobrevivéncia.

. Se vocé conseguir cumprir suas tarefas mais produtivas por habito, é sinal de que
provavelmente deveria delega-las a alguém, elimina-las por completo ou fazer um
esforgo consciente para gastar menos tempo e atengédo com elas.

. E por isso que vocé deve prestar mais atencdo de forma deliberada em tarefas que tem
esquecido recentemente — esquecer-se de desligar o forno, por exemplo. Estudar
funciona pela mesma razdo: ao prestar atengdo nas informagdes varias vezes, € mais
provavel que vocé se lembre delas.

. Outro estudo analisou a frequéncia com que 50 pessoas alternavam entre tarefas e
examinou a duracdo média do foco dos dez participantes mais e menos distraidos. Os
participantes mais distraidos alternavam entre tarefas a cada 29 segundos, e os menos
distraidos alternavam entre tarefas a cada 75 segundos. Em outras palavras, a maioria
dos participantes concentrados trabalhava pouco mais de um minuto até se distrair.



7. Esse termo teve origem na literatura sobre TDAH [Transtorno do Déficit de Atengdo com
Hiperatividade] e descreve o fenbmeno em que uma Unica tarefa consome a atengao
total, seja essa tarefa importante ou ndo. Nao é verdade que pessoas com TDAH nao
conseguem se concentrar — é apenas mais dificil para elas controlar o foco. Adaptei o
termo, porém com um significado semelhante: foco intenso, mas com uma atencéao
deliberada. A profundidade do seu foco ndo importa se aquilo em que vocé pde sua
concentracao nao for importante.

8. Em partes, esse efeito se deve ao que em psicologia se conhece como efeito holofote —
quando vocé acha que todo mundo o esta observando, mas na verdade ninguém esta
dando a minima.

9. Assim, o hiperfoco é o estado que precede o que Mihaly Csikszentmihalyi chama de
“fluxo” — 0 estado em que estamos inteiramente absortos naquilo que estamos fazendo,
e o0 tempo passa a uma velocidade muito mais rapida. Como Csikszentmihalyi explica
em sua obra Flow, quando estamos imersos nesse estado, “nada mais parece importar”.
Essa é outra razdo pela qual focar em apenas uma coisa é essencial: nossa chance de
vivenciar o fluxo aumenta exponencialmente quando nao ha varias coisas competindo
por nossa atengao limitada. Hiperfoco é o processo que nos conduz ao fluxo.



. A Microsoft realiza uma quantidade surpreendente de pesquisa — durante a escrita
deste livro, ela empregava mais de 2 mil pessoas que faziam e publicavam pesquisas
em tempo integral.

. Distragdes se tornam ainda mais custosas depois dos 40 anos de idade. Seu espaco
atencional encolhe conforme vocé envelhece, o que torna mais dificil voltar para os
trilhos. E impressionante que, apesar de seu espaco atencional encolher conforme vocé
envelhece, sua mente divague de fato menos. O sistema que processa a informagédo em
nosso cérebro diminui com o envelhecimento — isso reduz a possibilidade de sermos
vitimas de uma distracdo atras da outra.

. Uma questdo que surge com frequéncia na pesquisa atencional € como homens e
mulheres diferem quando se trata de multitarefas. As mulheres sofrem menos
interrupgdes e se interrompem menos de forma geral. E fazem isso enquanto trabalham
em varios projetos de uma vez. Em comparagdo com os homens, as mulheres também
sdo mais felizes e engajadas no ambiente de trabalho.

. Algo que diminiu desde a chegada dos smartphones? A venda de chicletes. Desde
2007 — ano em que o iPhone chegou ao mercado —, as vendas de gomas de mascar
diminuiram 17%. Claro que a correlagado ndo implica que seja a causa principal, mas isso
faz a gente pensar.

. Curiosamente, é provavel que suas distracbes mais frequentes sejam diferentes
dependendo do seu trabalho no momento. Quando esta fazendo um trabalho de rotina, é
mais provavel que visite o Facebook ou inicie uma interacdo pessoalmente com um
colega de trabalho. Quando esta focado em um trabalho mais complexo, é mais provavel
que verifique seus e-mails.

. No entanto, se vocé é gerente ou coordenador de equipe, a situagao é diferente; nesse
caso, 60% de suas interrupgdes vém de outros.

. Essa é a ironia de usar nosso celular quando estamos socializando com outra pessoa.
Noés, em grande parte, usamos o dispositivo para cultivar relacionamentos com outras
pessoas, mas nenhuma experiéncia via celular vai ser tdo significativa quanto um
encontro cara a cara.

. Deixas ambientais sdo poderosas — até mesmo a limpeza de seu escritério tem um
impacto sobre a sua produtividade. Pesquisas mostram que ambientes organizados s&o
mais propicios para o foco, e ambientes bagungados sdo mais propicios a criatividade.
Por esse motivo, se vocé deseja que todos os participantes de uma reunidao se
concentrem em um projeto, convide-os para uma sala de conferéncias com poucas
distragcdes. Se deseja romper com os padrdes, fazer mudangas ou ter uma sesséo de
brainstorming mais criativa, conduza a reunido em um ambiente mais bagung¢ado. Se
nao houver uma sala de reunides atulhada no escritorio, tire as coisas da ordem e faca
uma reunido fora do ambiente de trabalho, como ao ar livre, onde todo mundo estara
exposto a novas ideias. (Mas é preciso desconfiar de reunides durante caminhadas. Ja



estd provado que caminhar — inclusive enquanto vocé trabalha, como em uma mesa de
trabalho com esteira — diminui o desempenho cognitivo. No entanto, o desempenho
aumenta depois de uma caminhada.)

. Um estudo descobriu que, quando uma distragcdo esta a cerca de 20 segundos de
distancia de nés — ou seja, quando sao necessarios 20 segundos para pegar um saco de
batatinhas fritas na despensa, destrancar uma gaveta para pegar o celular ou reiniciar o
computador para acessar sites distrativos —, ela oferece uma distancia temporal
suficiente para nao sermos vitimas dessas distragdes; assim, somos mais capazes de
controlar nossos impulsos. E nesse espaco entre o impulso e a agdo que recuperamos o
controle de nossa atengdo — e introduzir uma distancia de 20 segundos nos traz a
consciéncia para resistirmos aos impulsos que naturalmente temos.

. Essa é uma longa historia...

. Um estudo revelou que 22 °C é a temperatura ideal para a produtividade. Baixas
temperaturas aumentam o numero de erros que cometemos e a frequéncia com que
faltamos por doenca, e temperaturas mais elevadas, acima de 30 °C, diminuem a nossa
produtividade em cerca de 10%. Somos todos diferentes, claro, entdo sua resisténcia
pode variar.

. A distracao indireta € um verdadeiro fendmeno: outro experimento verificou que os
estudantes que se concentravam em uma palestra eram susceptiveis a ter uma nota
significativamente pior se conseguissem ver um colega multitarefa com um notebook na
frente deles — esses alunos distraidos obtiveram uma média de 56% em um teste de
acompanhamento, enquanto aqueles que nao estavam distraidos chegaram a 73%. O
equivalente de ir de uma nota D para uma nota B. Por esse motivo, alguns
pesquisadores defendem o desenvolvimento de uma “atengdo consciente” em sala de
aula, em que os alunos consigam ter consciéncia do custo das distragbées. Por outro
lado, o uso excessivo do computador em sala de aula também pode ser sintoma de um
problema maior, ou seja, a aula ser chata e os estudantes n&do estarem envolvidos.



22. O poder da meditagao vem do fato de que controlar sua mente para focar em um objeto
de atengao pequeno e simples faz vocé se concentrar em coisas mais complexas com
mais facilidade. Como resultado, sua mente divaga com menos frequéncia, vocé é capaz
de focar de modo mais profundo e por periodos mais longos, e a qualidade de sua
atencdo aumenta drasticamente. Praticas de meditacdo sdo menos intimidantes do que
vocé imagina e vale a pena experimenta-las.

23. Quanto maior for seu espaco atencional, mais sua mente divagara quando vocé
trabalhar em algo simples. Essa é mais uma prova de que os membros mais inteligentes
de sua equipe devem receber o trabalho mais desafiador.

24. Existe uma forte relagédo entre a capacidade de memoria de trabalho e a inteligéncia —
uma correlagao de 85%. A inteligéncia € o melhor indicador Unico de desempenho
profissional.



. Ha excegbes a essa regra: um estudo observou que a ave Aphelocoma californica
tende a armazenar alimentos para refeigdes futuras por conta de experiéncias anteriores
de ter alimentos roubados. Isso, segundo os autores do estudo, “contesta a hipétese de
que [a capacidade de planejar o futuro] € exclusiva dos seres humanos”. Outro estudo
descobriu que “antilopes e salamandras podem prever as consequéncias de eventos que
vivenciaram antes”. No entanto, seja qual for a capacidade que os animais tenham de
planejar e pensar no futuro, ela parece rudimentar e limitada.

. A rede-padrao de nosso cérebro — a rede que acionamos quando entramos no foco
disperso — é extremamente poderosa, € ndo apenas porque ela nos leva a vivenciar
pensamentos como se fossem reais. Atividades anormais na rede — especialmente a
incapacidade de suprimir a rede — sao associadas a depressio, ansiedade, TDAH,
transtorno do estresse pos-traumatico, autismo, esquizofrenia, mal de Alzheimer e
deméncia. Em geral, uma maior frequéncia de ati-vidades nessa regiao do seu cérebro é
benéfica: um estudo descobriu que “quando pessoas com QI mais alto [repousam sua
atencdo,] a conectividade [do modo padréo] em seu cérebro, sobretudo no caso de
conexdes de espec-tro longo, fica mais forte do que aquela que foi medida no cérebro de
pessoas com QI médio”.

. Vocé deve ter percebido que esses percentuais ndo chegam a 100% — nos 16%
restantes do tempo nossa mente estda em outro lugar, ou conectando ideias ou apenas
vazia.

. Esse viés prospectivo pode ser outra razao para explicar por que preferimos nos distrair
no Facebook a deixar a mente divagar. E o que nos faz querer entender e prever o
futuro. Ver atualizagbes de status dos amigos nos ajuda a compreender muito melhor o
futuro — pesquisadores do divagar da mente dizem que esse € um dos motivos por que
preenchemos nosso tempo de devaneio com distracées estimulantes.

. Em caso de curiosidade, a rede positiva a tarefa (TPN) de seu cérebro sustenta o
hiperfoco, e a rede negativa a tarefa ou “modo padrao” (DMN) sustenta o foco disperso.

Sua rede positiva a tarefa é ativada quando vocé presta atengdo a algo externo,
enquanto a sua rede de modo padrao é ativada quando o foco interno ¢ alto.



. Este livro teria mais de mil paginas se eu comentasse cada topico que contribuiu para
promover o foco, mas vale a pena destacar que passar tempo na natureza ajuda vocé a
sentir que descansou e se recarregou. Essa atividade deixa vocé até 50% melhor em
tarefas de resolucao de problemas criativos, diminui os niveis de horménios de estresse
no corpo em cerca de 16%, acalma e melhora o humor. Um estudo ainda descobriu que
“[alqueles que moram em quarteirdes com mais arvores mostraram um aumento na
saude cardiaca e metabdlica equivalente ao que se vivenciaria com um acréscimo de 20
mil dodlares na renda”. Evoluimos para prosperar na natureza, nao em selvas de
concreto.

. Uma observagao interessante: quanto menos uma pessoa € motivada por dinheiro,
mais dinheiro acaba ganhando no final das contas. Dinheiro, fama e poder sao objetivos
extrinsecos — sdo externos para vocé e muito menos motivadores que os objetivos
intrinsecos, tais como o crescimento, a comunidade e a ajuda aos semelhantes.



32. Ironicamente, a rede padrao — que oferece suporte ao foco disperso — foi descoberta
por acaso. No inicio, ela foi ignorada. Entdo, foi dispensada como sendo um erro
experimental — mero ruido de fundo nas maquinas de escaneamento do cérebro. Por fim,
os cientistas descobriram o erro de percurso e, desde entdo, tem surgido como um tema

importante de estudo no campo da neurociéncia.



33. Se vocé ja se sentiu uma fraude em sua area ou teve sindrome de impostor, isso néo
acontece apenas com vocé. Da proxima vez que se sentir assim, basta considerar
quantos pontos vocé acumulou e ligou sobre determinado topico em relagédo a todas as
outras pessoas. E possivel que vocé compreenda as nuances e a complexidade do tema
tanto quanto a pessoa com quem esta se comparando.

34. Por esse prisma, a inteligéncia e a criatividade s&o conceitos muito semelhantes.
Ambas envolvem ligar pontos, mas de maneiras diferentes. A inteligéncia envolve ligar
pontos para compreender determinado tema de forma mais intricada. A criatividade
também envolve ligar pontos, mas de forma inovadora. Visto dessa forma, a inteligéncia
e a criatividade ndo sdo coisas com as quais nascemos — sdo algo que conquistamos
enquanto coletamos e ligamos pontos suficientes sobre determinado tema.

35. Ha inumeros exemplos de pessoas que deixaram a mente divagar para conectar ideias.
Para escrever Hamilton, indiscutivelmente o melhor espetaculo da Broadway ja criado, o
compositor Lin-Manuel Miranda fazia mixagens em um programa de computador e, em
seguida, caminhava no modo foco disperso até as letras das cang¢des surgirem para ele.



36. Os investigadores mediram isso em laboratério colocando participantes para ouvir
musicas alegres ou tristes enquanto faziam declaragbes positivas ou negativas. Alguns
participantes ouviram musicas edificantes, como Eine kleine Nachtmusik, de Mozart,
enquanto proferiam declaragdes como “Eu tenho total confianca em mim mesmo”.
Outros ouviram musicas mais tristes, como Adagio para cordas, de Barber, enquanto
proferiam declaragées como “Bem quando acho que as coisas vao melhorar, algo da
errado”.

37. Outro achado divertido e aleatdrio a partir desse estudo: executamos o maior nimero
de tarefas rotineiras as quintas-feiras (cerca de um terco das tarefas de rotina que
fazemos durante toda a semana). Se vocé se pegar nesse padrao, pode valer a pena ver
as quintas-feiras como seu “Dia de Manutencao”, quando faz todas as tarefas nas quais
preferiria ndo focar durante o restante da semana.

38. Se estiver procurando um impulso quase instantaneo, tente chiclete de cafeina. Seu
corpo absorve a cafeina mais rapidamente pelo tecido bucal.
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