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Para minha mãe, que se concentrou no que é importante.














INTRODUÇÃO:
Quebrando Mitos sobre a Atenção






	Pensamos que nossa civilização está 
perto de seu meridiano, mas estamos apenas 
no canto do galo e na estrela da manhã.




	— Ralph Waldo Emerson







Imagine abrir seu notebook pela manhã. Imediatamente, aparece uma enxurrada de e-mails. Você olha para eles, vários demandando atenção, começa a respondê-los, percebendo que cada um exige certo esforço. Em seguida, você passa a trabalhar em um projeto que precisa terminar ainda hoje, atende alguns telefonemas, mas recebe a notificação de outro e-mail, da sua supervisora. Você passa a ele de imediato para que ela constate, implicitamente, que você está fazendo o seu trabalho. Mas então o calendário o notifica sobre sua próxima reunião no Zoom. São apenas 10 horas da manhã, e você já começa a se sentir cansado. Às 3 da tarde, mal consegue pensar no projeto com o prazo para hoje. Começando a trabalhar nele, você descobre que está com problemas para se concentrar e não para de cometer erros.




Ou, talvez, seu plano para o dia seja fazer os seus impostos. Mas, primeiro, você verifica o Facebook e se vê envolvido em postagens de amigos. Um link para um vídeo interessante o leva ao YouTube, e então você nota as recomendações na barra lateral e fica imerso assistindo a outros vídeos. Você sai do YouTube e volta para os impostos, mas lembra que precisa enviar e-mails sobre a reforma na sua casa. Quando entra na sua caixa de entrada, vê outras mensagens com as quais deve lidar. Três horas se passaram, e você não tem mais energia nem disposição para se concentrar nesses impostos.




Desenvolvemos laços indestrutíveis com nossos computadores e celulares durante grande parte das horas que passamos acordados. Quando seu celular toca, sinalizando uma mensagem de texto, você não pode ignorá-lo. A onipresença dos smartphones e o acesso à internet mudaram as normas do trabalho e da vida pessoal com a expectativa de estarmos disponíveis 24 horas por dia, 7 dias por semana. Não é incomum que as pessoas relatem que acordam no meio da noite e verificam seus celulares em busca de mensagens e e-mails. Ouvi muito isso durante a minha pesquisa. Qualquer indivíduo que tente se desconectar paga um preço por não acompanhar as informações e mensagens. Entre nosso mundo competitivo de trabalho e nossa rede social interconectada de relacionamentos, ninguém pode se dar ao luxo de ficar de fora.




Um novo tipo de comportamento surgiu com o advento da computação, no qual alternamos dinamicamente nossa atenção entre diferentes aplicativos, telas e dispositivos. Como cientista e pesquisadora, tive a sorte de poder observar (e rastrear empiricamente) esse padrão de alternância de atenção e, com ele, o acúmulo de estresse e exaustão dos últimos vinte anos, à medida que nos tornamos mais dependentes de nossos dispositivos. Simplificando, nosso uso de tecnologias pessoais afeta nossa capacidade de prestar atenção. O que tenho visto é que, nas últimas duas décadas, as mentes humanas passaram coletivamente por uma mudança impressionante na forma como se concentram na informação. Mas também vi como o estresse está associado à alternância de atenção — e precisamos levar isso a sério: a Organização Mundial da Saúde identificou o estresse como uma epidemia do século XXI.[1] No momento em que este livro está sendo escrito, o mundo está lutando contra uma pandemia, as pessoas estão gastando mais tempo do que nunca em seus dispositivos e o estresse tem aumentado.




Sou psicóloga de formação, mas quase não cheguei a ser. O microbiologista Louis Pasteur escreveu que “o acaso favorece a mente preparada”, e foi por acaso, e com a mente aberta às oportunidades, que entrei nessa área. A verdade é que comecei como artista e nunca pensei que faria outra coisa. Estudei artes plásticas no Instituto de Arte de Cleveland, especializando-me em pintura e desenho. Eu estava profundamente arraigada no expressionismo abstrato — tão profundamente, na verdade, que, anos depois, quando li os cadernos que guardei enquanto pintava, não consegui entendê-los. A escrita era abstrata demais para a minha atual perspectiva como cientista.




Depois de me formar, recebi uma bolsa do British Arts Council e fui para Londres pintar murais. Mas, durante aquele ano, experimentei a realidade de como era difícil ganhar a vida como artista. Também descobri que um colega talentoso, recém-formado em uma escola de arte, estava estudando odontologia para ganhar a vida (é uma boa profissão, mas não requer anos de formação artística). Também já tinha ouvido falar de outro artista que era meu conhecido e trabalhava como ascensorista. Embora algumas pessoas possam ser tão dedicadas à arte que estejam dispostas a passar oito horas por dia em um trabalho de que não gostam para apoiar sua paixão, logo percebi que essa vida não era para mim. Felizmente, eu também era boa em matemática e sabia que era muito mais fácil ganhar o pão de cada dia usando essa habilidade.




Foi assim que acabei na Universidade de Michigan, atrás de um mestrado em estatística, o que abriria caminho para que estudasse psicologia e uso de computadores. Na época, eu só precisava trabalhar, então me candidatei a um cargo de assistente de pesquisa com Manfred Kochen, um cientista da informação. Quando entrei em seu escritório para a entrevista, o Dr. Kochen me perguntou: Sabe programar? (não); Conhece a teoria dos conjuntos difusos? (não); Conhece a teoria das redes? (não). Peguei a mochila e me levantei para sair do escritório. Então, o Dr. Kochen me chamou: “Bem, o que você sabe fazer?” Virei-me e respondi-lhe que sabia pintar. Ele me disse para voltar e sentar.




O Dr. Kochen me disse que, antes de obter seu PhD em matemática no Instituto de Tecnologia de Massachusetts (MIT, na sigla em inglês), tivera aulas na Liga de Estudantes de Arte em Nova York. Em seguida, conversamos sobre arte por mais duas horas. Por fim, ele me disse: “Tenho uma bolsa para estudar o processo de descoberta. Você acha que poderia trabalhar nisso?” Com a arrogância e a ingenuidade da juventude, respondi que sim, com certeza. Eu sabia como os artistas faziam descobertas. Só precisava encontrar uma maneira de descrever isso em termos acadêmicos. Mergulhei no estudo da psicologia cognitiva, e esse trabalho acabou se transformando em um artigo apresentado em uma conferência. Mergulhei no mundo da psicologia e da ciência da informação, obtendo meu doutorado em Columbia.




O acaso cruzou meu caminho de novo quando, como primeiro emprego após a formatura, fui contratada por uma empresa de tecnologia da informação para empregar ideias psicológicas no estudo do uso da tecnologia. A companhia, Electronic Data Systems, montou um laboratório afiliado ao MIT. Conhecida como EDS, ela estava testando como computadores poderiam ajudar nas reuniões de negócios e montou uma sala de conferências com computadores em rede para que estudássemos como as pessoas colaboravam. A empresa teve a perspicácia de acreditar que precisava de um psicólogo para entender como elas usavam computadores durante reuniões de negócios. Hoje, ver computadores em rede em uma sala de conferências não é algo que nos assombra, mas, naquela época, lembro que me senti emocionada, achando que havia entrado no futuro. Era estimulante pensar que eu poderia estudar o uso da tecnologia em um ambiente de trabalho real.




Esse emprego foi o começo do que se tornaria uma jornada de décadas para estudar o uso e o abuso da tecnologia sob uma perspectiva psicológica. Este livro é o resultado da minha jornada, capturando o que aprendi sobre nossa natureza humana e social mais profunda, como pensamos, trabalhamos e interagimos uns com os outros e como isso é impactado pelas ferramentas que usamos. Essas “ferramentas” percorreram um longo caminho desde os computadores em rede da EDS, a tal ponto que os dispositivos digitais estão interligados com nossas esferas profissionais, sociais e privadas, portanto, este livro também trata de como nossas vidas mudaram na era digital. O uso da tecnologia é tão comum e onipresente que não pode mais ser desconectado de quem somos. O comportamento humano e o design da tecnologia da computação se influenciam mutuamente, e as mudanças estão acontecendo na velocidade da luz.




»«




Quando entrei no meio acadêmico, criei o que chamo de “laboratórios vivos” para estudar como as pessoas usam a tecnologia. Como psicóloga, sou treinada para levar os outros a laboratórios para estudar seu comportamento, a fim de controlar o maior número possível de variáveis, mas senti que, para realmente entender como as pessoas usam a tecnologia e como isso as afeta, tinha que presenciar o dia a dia delas. Dessa forma, poderia ter uma visão mais completa de suas emoções, relacionamentos, pressões e conflitos de trabalho e, é claro, de suas multitarefas, distrações e estresse, enquanto elas usam seus computadores e celulares. Foi assim que acabei sentada atrás de pessoas, observando-as em seus escritórios reais e clicando em um cronômetro toda vez que trocavam de tela no computador ou pegavam um celular (posteriormente, conseguimos atualizar nossa tecnologia para rastrear isso digitalmente, para grande alívio de meus alunos de pós-graduação). Foi também como me vi em uma sala de reuniões convencendo uma mesa cheia de executivos a me deixar desligar o e-mail de seus funcionários por uma semana e anexar monitores de frequência cardíaca a esses trabalhadores. Ou como descobrimos que câmeras vestíveis projetadas para tirar fotos faciais periódicas, a fim de medir a interação pessoal durante o trabalho, podem ocasionalmente confundir um assento de vaso sanitário com um rosto humano se os participantes do sexo masculino se esquecerem de desligar a câmera antes de ir ao banheiro. A ciência, especialmente fora de laboratórios controlados, nunca é perfeita.




Nas milhares de horas que passei estudando as pessoas no decorrer de seu trabalho diário, ouvi um sentimento comum. Elas relatam que estão sobrecarregadas e exaustas porque precisam lidar com muita informação e muitas mensagens. Esvaziar a caixa de entrada é uma tarefa tão difícil e fútil quanto a luta de Sísifo — assim que reduzimos nossos e-mails a uma quantidade administrável, uma nova avalanche chega. Também dizem que é muito difícil se concentrarem quando estão em seus computadores e smartphones. Veremos neste livro que as distrações não se devem apenas às notificações que aparecem nas telas ou ao toque dos celulares. Surpreendentemente, as pessoas se distraem quase com a mesma frequência devido a algo interno — um pensamento, uma memória, uma vontade de procurar informações ou um desejo de se conectar com outras pessoas. Quando você está dentro da maior loja de doces do mundo, é difícil resistir a experimentar os produtos.




Levamos grande parte das horas que passamos acordados no que chamo de mundo digital — um ambiente experiencial que acessamos por meio de computadores, smartphones e tablets. Não precisamos estar em um espaço de realidade virtual completo para experimentarmos a profunda imersão que sentimos todos os dias apenas usando nossos dispositivos. Ao passar tanto tempo imersos, desenvolvemos novos hábitos, expectativas e práticas culturais que, por sua vez, levam muitos a se perguntarem: como retomar o controle da nossa atenção neste mundo digital?




Por que nos sentimos no controle de nossas vidas no mundo físico, mas não no controle de nossa atenção no mundo digital? Este é apenas um dos paradoxos que enfrentamos com o aumento da computação. A tecnologia foi projetada com a intenção de aumentar nossas capacidades e nos ajudar a produzir mais informações, mas, em vez disso, sentimo-nos distraídos e exaustos. Gestores enviam mensagens e esperam respostas imediatas, mas também exigem produtividade. Um caso que descreverei mais adiante é o de um gestor que constantemente delegava trabalho a um funcionário por e-mail e, no entanto, esperava que ele cumprisse suas outras obrigações. Quando cortamos o acesso ao e-mail nesta empresa por uma semana, em vez de telefonar ou visitar o funcionário pessoalmente para lhe atribuir o trabalho, o gerente apenas parou de lhe passar tarefas. É muito mais fácil delegar trabalho por via eletrônica. Há também um paradoxo no próprio design da internet — uma estrutura que facilita a localização de informações e mapeia a organização da nossa memória como uma rede de associações. Mas a estrutura de nós e links da internet também nos incita a passar incontáveis horas navegando. Podemos ter a ilusão de que estamos fazendo mais e de que nossa capacidade humana se expande quando alternamos nossa atenção ou executamos multitarefas, mas, na verdade, estamos fazendo menos. Foi demonstrado que realizar multitarefas repetidamente está associado a um desempenho inferior quando medido objetivamente.




»«




Há outras desvantagens em executar multitarefas. Há um custo de troca — um tempo perdido porque, sempre que alterna a atenção, você precisa se reorientar para a nova tarefa. O custo não seria tão alto, se retomássemos imediatamente um projeto interrompido, mas nossos dados mostram que não é assim. Em vez disso, voltamos nossa atenção para, pelo menos, dois outros projetos com um atraso de mais de 
25 minutos antes de retornarmos à tarefa interrompida. Esses intervalo de tempo e essa mudança de contexto são suficientes para interromper significativamente nosso trabalho.




Outro custo das multitarefas é que elas estão associadas a emoções negativas — ansiedade, estresse e esgotamento. O e-mail, um dos principais culpados pela distração, está especialmente associado ao estresse. Em um estudo que descreverei, descobrimos que, quando seu acesso ao e-mail era cortado por uma semana, as pessoas conseguiam se concentrar por mais tempo em seus computadores e desviar a atenção com menos frequência. Melhor ainda, vimos que, sem acesso ao e-mail, os monitores de frequência cardíaca mostraram uma variabilidade mensurável na frequência cardíaca ao final da semana de trabalho, demonstrando que as pessoas também estavam significativamente menos estressadas.[2]




A ciência mostra consistentemente que multitarefas causam estresse — nossa pressão arterial e frequência cardíaca aumentam —, e isso combina com nossas próprias percepções de que nos sentimos mais estressados. Até mesmo nossa resposta imune contra doenças enfraquece quando realizamos várias tarefas ao mesmo tempo. Há também um custo, pois, muitas vezes, ainda ficamos pensando na última coisa que fizemos enquanto trabalhamos na tarefa atual — aquela postagem emocionante que você acabou de ler pode ficar em sua mente e interferir na tarefa que tem em mãos. Mas o custo mais alto está em usar nossa preciosa e limitada capacidade de atenção, ou recursos cognitivos, especialmente quando temos que acompanhar várias tarefas interrompidas. É como ter um tanque que vaza e deixa pouco combustível para o nosso trabalho.




A percepção de que é difícil focar ao usar nossos dispositivos pessoais é, na verdade, apoiada pela ciência. Minha própria pesquisa, assim como as de outros, mostrou que, nos últimos quinze anos, nossa atenção diminuiu quando usamos nossos dispositivos. Nosso foco enquanto usamos computadores e smartphones tornou-se curto — insanamente curto —, já que agora gastamos, em média, cerca de 47 segundos em qualquer tela. Isso é verdade para todos: baby boomers, Geração X, millennials e Geração Z.




A internet começou a ser amplamente utilizada há menos de trinta anos. Muitas vezes, esquecemos que nossas vidas digitais são muito jovens — mais jovens do que a queda do Muro de Berlim, a formação da União Europeia e a primeira identificação do vírus HIV/AIDS. Quase 30% da população mundial é da Geração Z, nascida depois de 1997, e, tendo crescido com internet e smartphones, ela não experimentou a vida antes dessa revolução. Tendo percorrido eu mesma as gerações pré-internet e a da internet, ainda me maravilho com nossa capacidade de obter atualizações de notícias, procurar aconselhamento médico, descobrir quais lugares nossos amigos estão visitando, trabalhar de forma colaborativa em documentos com colegas e twittar nossos pensamentos para o mundo — tudo em segundos. No entanto, nós nos tornamos tão dependentes da internet que entramos em pânico quando a conexão cai, mesmo que por um momento.




Nossa sociedade digital e nossa atenção




Com os avanços da computação e nossa adoção desenfreada de computadores, smartphones e internet, nossa relação cotidiana com a tecnologia passou por uma rápida transformação, e isso é particularmente evidente pelas mudanças em nossos comportamentos de atenção. Hoje, a maioria das pessoas passa uma parte significativa da vida que leva acordada em dispositivos digitais (inclusive quando eles as acordam no meio da noite). O que há na maneira como usamos nossos dispositivos que afeta nossa capacidade de concentração e nos faz sentir tão esgotados?




Muito antes do surgimento da internet, o economista vencedor do Prêmio Nobel e psicólogo cognitivo Herb Simon capturou o dilema essencial de nossas vidas no mundo digital quando escreveu que “uma riqueza de informações cria uma pobreza de atenção e uma necessidade de alocar essa atenção de forma eficiente”.[3] O progresso tecnológico abriu caminho para a criação contínua de dados e para o acesso quase ilimitado a informações e pessoas. Todos os dias, em quase todo o mundo, temos a oportunidade de mergulhar no vasto acervo de informações que a tecnologia nos oferece. Podemos usar aplicativos de computador e inteligência artificial para aumentar nossa capacidade de processar informações na internet, mas, em última análise, a mente humana age como um gargalo.




Se fôssemos super-humanos, teríamos uma capacidade ilimitada de focar e absorver informações e uma memória ilimitada para armazenar tudo. Talvez, em um futuro não tão distante, os humanos possam ter chips implantados no córtex pré-frontal que forneçam alta capacidade de processamento e vastos bancos de memória. Mas, por enquanto, isso é um sonho especulativo, e a história de como a mídia digital afeta nossa atenção e nosso humor é muito mais complicada do que apenas a quantidade de informações à nossa disposição.




Quando falamos sobre nossa cultura tecnológica acelerada, muitas vezes, surge a questão do transtorno de deficit de atenção e hiperatividade. Mas a dificuldade em mantermos a atenção em nossos computadores e celulares é um problema vivenciado por uma população muito mais ampla do que apenas aqueles com TDAH. A melhor estimativa que encontrei de prevalência desse transtorno entre adultos é de 4,6%, com base em uma revisão de 2021 de 40 estudos conduzidos com mais de 107 mil indivíduos.[4] Entre crianças e adolescentes norte-americanos de 2 a 17 anos, uma pesquisa de 2016 com mais de 50 mil famílias revelou que 8,4% dessa faixa etária foi diagnosticada com TDAH, tomando por base o relato dos pais.[5] Alguns estudos sugerem que pessoas portadoras desse transtorno podem ter um uso mais problemático do celular do que indivíduos não portadores. Uma pesquisa investigando 432 pessoas que relataram ter TDAH e seu uso do celular encontrou uma correlação entre os dois.[6] Embora o resultado seja intrigante, é importante enfatizar que ainda sabemos muito pouco sobre a relação entre esse transtorno e o uso de dispositivos pessoais — mais pesquisas são necessárias para vermos se há alguma conexão causal. Mas não devemos descartar a questão da atenção e dos dispositivos como algo que só é vivenciado por quem tem TDAH — em nossa cultura atual, todos são afetados.




Mitos modernos sobre a nossa distração




Nas conversas populares sobre as rápidas mudanças na nossa cultura, surgiram quatro mitos modernos sobre nosso relacionamento com a tecnologia de computação. Essas narrativas, apesar de sua popularidade, foram provadas falsas pela ciência, como descreverei neste livro.




O primeiro mito é que devemos sempre nos esforçar para estar focados quando usamos computadores e que, dessa forma, seremos produtivos. Devemos nos sentir culpados, se não conseguirmos nos concentrar. Mas acontece que focar por longos períodos, especialmente sem pausas, não é natural para a maioria das pessoas. Assim como a natureza é abundante em ritmos, nossa pesquisa mostra que a atenção também segue um compasso. A atenção focada vai e vem naturalmente. Há momentos durante o dia em que estamos em nosso foco máximo, e outros em que não estamos. Além disso, o foco sustentado está associado ao estresse. Não podemos enfrentar o desafio mental de focar por longos períodos ao longo do dia, assim como não podemos ser desafiados a levantar pesos sem parar o dia todo, sem que o nosso desempenho diminua quando ficarmos sem energia (ou recursos cognitivos), o que acontece bem antes do final de um dia típico de trabalho de oito horas.




O segundo mito é que o fluxo é o estado ideal pelo qual devemos nos esforçar quando usamos tecnologias. Fluxo, termo desenvolvido pelo psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi, é o estado de atenção ideal, em que estamos tão envolvidos em uma experiência que perdemos o contato com o mundo exterior e não percebemos o passar do tempo. Sentimos alegria, entusiasmo e ficamos no auge da criatividade. A maioria de nós já experimentou o fluxo em algum momento. Pode ter sido ao tocar música, ao ouvir uma grande sinfonia de Mozart ou uma canção de rock do Led Zeppelin. Ou talvez você tenha entrado nesse estado enquanto jogava futebol e todos os jogadores pareciam se sincronizar magicamente. Se é um pintor ou ceramista, é provável que você já tenha estado no fluxo enquanto criava obras de arte — sentindo uma inspiração ilimitada e mantendo o foco com facilidade.




O ideal do fluxo é uma boa ambição, só que ele é raro em nossas rotinas, ainda mais se você for um trabalhador do conhecimento, o que significa que lida principalmente com o uso de informações digitais. Embora não seja incomum que o fluxo ocorra, se você for um artista, dançarino, músico, marceneiro ou atleta, para a maioria de nós, que passa muito tempo em frente a uma tela de computador ou ao celular, ele raramente acontece. Não é o computador em si que o atrapalha — é mais a natureza do trabalho de alguém. Você pode experimentar o fluxo facilmente, se compuser música no computador ou se programar algo complexo, mas não se trabalhar agendando reuniões ou escrevendo relatórios. Esse estado não ocorre enquanto brincamos com jogos de palavras ou assistimos à Netflix — isso atrai nossa atenção, mas não são experiências criativas de pico. Em vez do foco do fluxo, nossa atenção no mundo digital geralmente é de curta duração e tem a qualidade de ser dinâmica e mudar de tela para tela — o que chamo de cinética.




O terceiro mito é que as distrações, interrupções e multitarefas que experimentamos ao usarmos nossos dispositivos se devem principalmente às notificações que recebemos e à nossa própria falta de disciplina. Embora muito tenha sido escrito sobre como as notificações adaptadas por algoritmos desempenham um papel no sequestro da atenção, pouco se conhece sobre como a atenção está sujeita a outras pressões. Não usamos tecnologia no vácuo. Nossos comportamentos no mundo físico são influenciados pela cultura em que vivemos. Assim, nossos comportamentos no mundo digital também são influenciados por forças ambientais, sociais e tecnológicas. Essas influências também não ocorrem apenas no mundo ocidental, mas são universais.




Algumas delas podem ser inesperadas. Em primeiro lugar, os humanos pensam em termos de associações, e a internet se aproveitou disso, com seu design de rede tão perfeitamente sintonizado com o pensamento que faz não apenas você encontrar informações com facilidade, mas também não parar de buscar pepitas interessantes depois de achar o que estava procurando. Além disso, embora saiba que as diferenças individuais são o que tornam os seres humanos únicos, você talvez não perceba como os traços de personalidade podem afetar nossa atenção. Para alguns, é fácil autorregular o comportamento e não checar o Instagram enquanto, para outros, praticar o autocontrole é um grande desafio. Você também pode não estar ciente de como alguns traços de personalidade influenciam a duração da atenção no computador e no celular, ou a frequência com que alguém verifica o e-mail. Outra influência é o fato de sermos seres sociais e, portanto, suscetíveis às forças sociais de outros. Recebemos recompensas sociais quando interagimos com outras pessoas, curvamo-nos à pressão dos colegas, respondemos ao poder e queremos manter um crédito positivo de capital social com colegas e amigos, o que, por sua vez, leva-nos a continuar verificando e-mails e redes sociais. Além disso, embora você esteja, sem dúvida, ciente de que estamos imersos em uma cultura de mídia além de apenas computadores ou smartphones, talvez não perceba que os hábitos que adquire em outras mídias podem influenciar sua atenção no computador. As quatro horas diárias que o norte-americano médio passa vendo TV passivamente (a média de horas de exibição aumenta com a idade), além das que leva assistindo ao YouTube e a videoclipes, acostumou o espectador a experimentar mudanças rápidas e contínuas de cena, o que, por sua vez, pode reforçar os hábitos de tela no computador.




O quarto mito amplamente compartilhado é que a atividade mecânica e irracional que fazemos em nossos computadores e celulares não tem valor. Nesta narrativa, somos pressionados a eliminar atividades irracionais, como montar quebra-cabeças bobos, navegar nas redes sociais, ou apenas passar tempo na internet, para que possamos ser produtivos. A resposta curta é que sim, estamos perdendo tempo ao ficarmos presos em um labirinto de redes sociais, ainda mais quando temos coisas importantes a fazer e prazos a cumprir.




Essa é uma armadilha de atenção que abordarei no livro. Porém, é possível fazer pausas curtas e realizar essas atividades mecânicas com intenção e moderação para relaxar. Há uma razão pela qual as pessoas são atraídas por essas atividades — em suma, descobrimos, em nossos estudos, que isso torna as pessoas felizes. Ficamos mais felizes quando usamos nossa atenção para atividades fáceis e envolventes que não sejam desafiadoras e estressantes. Deixar a mente vagar enquanto fazemos pausas com tarefas fáceis, tanto online quanto no mundo físico, ajuda-nos a reabastecer nossos escassos recursos cognitivos e, com mais recursos, somos mais capazes de nos concentrar e ser produtivos. Jean Stafford, autor vencedor do Prêmio Pulitzer, usou atividades mecânicas, como jardinagem, para ajudar a desestressar e reconstruir seus recursos cognitivos para a escrita.[7] Mostrarei como as atividades mecânicas não apenas funcionam em conjunto com a atenção focada, mas também desempenham um papel ao nos ajudar a alcançar o bem-estar.




Neste livro, vou mergulhar fundo na pesquisa que mostra as razões pelas quais esses mitos populares não são reais. Um motivo para o surgimento deles é que a ciência da atenção não foi considerada na descrição de como usamos tecnologias pessoais. Nossa atenção em computadores é afetada por muitas coisas — o trabalho que fazemos, a quantidade de recursos cognitivos disponíveis, a hora do dia, o estresse, a qualidade do sono e uma série de outros fatores. Se aceitarmos a ideia de que as distrações são, principalmente, nossa própria culpa, ignoramos o fato de que fazemos parte de uma cultura sociotécnica mais ampla que exerce influência sobre nosso comportamento.




Reenquadrando nosso objetivo da produtividade para o bem-estar




Em 2009, aconteceu algo que me abriu os olhos. Naquele ano, recebi o diagnóstico de câncer de cólon em estágio III. Eu achava que era a pessoa mais saudável que conhecia. Corria diariamente, comia de forma saudável e mantinha meu peso baixo. De repente, me disseram que eu tinha uma taxa de sobrevivência de 69% em 5 anos. Eu estava determinada a fazer parte do grupo dos 69% e fico feliz em informar que faço. Estou livre do câncer há quatorze anos no momento em que escrevo este livro e pretendo continuar assim. Na época do diagnóstico, a causa do câncer não era conhecida. Uma triagem genética não mostrou nenhum gene responsável ou vínculo genético familiar. Mas, nos anos anteriores, eu havia passado por uma tremenda quantidade de estresse e me lembro de pensar que, em algum momento, pagaria o preço por isso. Embora eu saiba que não posso atribuir meu diagnóstico de câncer apenas ao meu tempo de tela ou à minha vida profissional, sabe-se que o estresse enfraquece o sistema imunológico. Além disso, quando alguém experimenta um acontecimento que ameaça a própria vida, percebe que o tempo é finito. Meu diagnóstico foi um alerta para eu pensar em como estava gastando meu tempo — passava boa parte em meus dispositivos e ficava muito estressada por causa disso. Também percebi como, em nossa era digital atual, sentir uma pressão de tempo tão intensa e tanto estresse é algo generalizado — eu só precisava olhar ao meu redor e ouvir o que meus colegas e participantes do estudo estavam dizendo. Essas experiências me fizeram pensar ainda mais profundamente sobre o papel que os dispositivos digitais desempenham em nosso bem-estar.




Apesar disso, eles nos trouxeram muitos benefícios, e grande progresso ao facilitarem nossas vidas, permitindo-nos trabalhar em casa, conectar-nos com entes queridos, receber cuidados médicos especializados, encontrar informações e muito mais. Meu susto com a minha saúde me deixou profundamente ciente de que precisamos repensar como usamos nossos dispositivos, mantendo nossa saúde e bem-estar.




Sempre ouvimos que agora temos os meios técnicos para sermos incessantemente produtivos nessa era digital e que precisamos otimizar o tempo o máximo possível. Minha própria experiência de vida e minha pesquisa me levaram a uma conclusão diferente: devemos pensar em como alcançar nosso máximo bem-estar. Precisamos mudar a conversa, passando de ajustar nossas vidas a fim de sermos produtivos ao máximo, a, em vez disso, ajustar nossas vidas a fim de nos sentirmos equilibrados. Nosso objetivo ao usar dispositivos deve ser manter um estoque positivo de recursos mentais para que experimentemos um nível mais alto de bem-estar. Como resultado, seremos mais produtivos.




»«




A era digital moderna causou uma mudança fundamental em como pensamos e trabalhamos, e em como focamos nossa atenção e nos realizamos. Nossa tecnologia diária, nossos ambientes culturais e sociais e nossa natureza humana individual, juntos, dificultam o foco. Agora, precisamos de um novo paradigma para entender como nos mantermos felizes, produtivos e realizados. As balas de prata que nos foram prometidas para melhorar o foco e a produtividade são vazias, baseadas em suposições erradas sobre atenção. Em vez de considerá-la como um estado binário em que ou estamos focados ou distraídos, devemos entender que ela é muito mais matizada. Nos capítulos seguintes, mostrarei como cada tipo de atenção — estar concentrado, fazer atividades mecânicas e até mesmo sentir-se entediado — tem valor e propósito quando se trata de manter um equilíbrio positivo de recursos cognitivos ao longo do dia. Isso significa que o foco não é o único estado “ótimo” de atenção, mas funciona melhor quando equilibrado com outros tipos que sobrecarregam menos nossos recursos.




Este livro é dividido em três partes. Na primeira, apresento algumas ciências importantes sobre a atenção. O estudo dela é um vasto campo coberto por milhares de artigos ao longo de mais de um século, desde William James, considerado o pai da psicologia. Cobrir todos os aspectos da atenção relacionados à experiência no mundo digital seria muito longo. Portanto, restringi-me a apenas alguns conceitos-chave, como a teoria e o papel dos recursos cognitivos limitados, que ajudarão você a entender seu comportamento ao usar dispositivos. O restante da Parte Um abrange pesquisas que fiz com colegas, mostrando o quanto as pessoas realmente executam multitarefas e são interrompidas e como nossa capacidade de atenção tem diminuído com o surgimento da computação pessoal e dos smartphones. Abordarei o primeiro mito mostrando que, em vez de lutar pelo foco ininterrupto, é importante considerar o equilíbrio dos estados de atenção. Também discutirei o segundo mito e explicarei que encontrar o próprio ritmo de atenção é mais viável do que atingir o fluxo. Na Parte Dois, abordarei o terceiro mito e as razões pelas quais realizamos várias tarefas ao mesmo tempo e nos distraímos, mergulhando profundamente nas influências individuais, sociais, ambientais e tecnológicas sobre nossa atenção, distrações, interrupções e multitarefas no ambiente digital. Também abordarei o quarto mito, apresentando resultados de pesquisas que mostram como a atividade irracional realmente traz benefícios e pode nos ajudar a repor nossos recursos. Na Parte Três, discutirei soluções: como podemos desenvolver a capacidade de controle de atenção, com base em pesquisas que mostram como as pessoas podem ser seus próprios agentes de mudança bem-sucedidos, e como você pode usar seus dispositivos e seguir seu próprio ritmo de atenção.




Ao longo dos anos, muitos colegas e alunos expressaram o quanto se identificam com os resultados da minha pesquisa. Você deve perceber que as percepções que tem sobre a própria atenção foram confirmadas pela ciência. Este livro pretende ajudá-lo a entender por que você tem tanta dificuldade em manter o foco, por que se distrai facilmente e se autointerrompe e por que sua atenção muda tanto quando usa dispositivos. A mudança real começa com a consciência, e desenvolver a capacidade de controlar a atenção é entender por que nos comportamos assim para que possamos autorrefletir e corrigir o curso. Se seu objetivo é alcançar um equilíbrio psicológico saudável, você manterá seus recursos mentais reabastecidos e, como subproduto, será mais produtivo. À medida que nosso mundo digital continua a acelerar, estou otimista e acho que também podemos encontrar equilíbrio dentro dele.











Parte Um: 
A Anatomia da Atenção
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CAPÍTULO UM:
Seus Recursos Cognitivos Limitados





A maioria das pessoas sabe ajustar as configurações de computadores, tablets e smartphones. É provável que você tenha uma compreensão básica de como a internet funciona e, quando seu dispositivo fica sem conexão, consiga solucionar o problema. Embora a maioria de nós tenha uma boa noção sobre o funcionamento dos dispositivos, poucos sabem como nossa atenção funciona quando os usamos. Para entender por que mudamos nosso foco tão rapidamente nos nossos dispositivos, por que sucumbimos às distrações e por que nossos dias parecem tão desgastantes, neste capítulo, abriremos a caixa-preta da mente e examinaremos os processos psicológicos profundos que explicam nossos comportamentos digitais únicos. Mais adiante no livro, também abordaremos uma visão holística das forças subjacentes que podem explicar por que executamos multitarefas e nos distraímos tanto. Mas, primeiro, começaremos com os conceitos básicos da atenção, como ela funciona, quanta energia realmente é necessária para realizar tarefas “simples” e como as ferramentas digitais que usamos quase sempre exigem dos nossos recursos limitados de atenção.




A mudança da minha relação com a tecnologia




Minha jornada de estudo sobre por que nossa atenção é drenada tão rapidamente ao usar nossos dispositivos começou em 2000, quando iniciei minha carreira acadêmica. Embora a bolha da internet tivesse estourado, aquele ano deu início a uma nova década de avanços acelerados nas tecnologias digitais. Nos 10 anos seguintes, 5 milhões de startups seriam fundadas. Em 2003, veríamos o nascimento de uma gigante das redes sociais que desencadeou uma onda de outras gigantes que mudaram a vida não apenas de indivíduos, mas da sociedade como um todo. Em 2007, seríamos apresentados a um pequeno computador de bolso que mudou como, quando e onde acessamos informações e pessoas.




O ano 2000, além de marcar um ponto de virada na evolução digital, também mudou a minha relação com a tecnologia. Eu havia acabado de voltar para os Estados Unidos depois de trabalhar em um grande instituto de pesquisa na Alemanha, onde desfrutei de uma vida profissional equilibrada. Lá, eu não precisava solicitar verbas, não precisava dar aulas, não precisava participar de comitês e podia focar um único projeto. Porém, quando fui trabalhar na Universidade da Califórnia em Irvine, de repente, me vi inserida em uma nova cultura: trabalhava em vários projetos, solicitava verbas para financiar ainda outros, dava aulas, orientava estudantes, participava de comitês e construía uma nova rede de contatos. Eu sabia que deveria frear alguns projetos, mas como recusar tantas oportunidades interessantes?




Ficava grudada na tela do meu computador enquanto tentava acompanhar tudo. Minha atenção mudava constantemente entre meus diferentes projetos e também entre aplicativos e sites, muitas vezes nem relacionados ao trabalho. Às vezes, essas mudanças eram motivadas por e-mails ou outras notificações, mas, outras, também por meus próprios pensamentos. Era muito difícil passar meu tempo terminando um projeto, mesmo que parcialmente, antes de começar a trabalhar em outro. E essa alternância de atenção só se intensificou ao longo da década.




Um exemplo dessa mudança de relação está na hora do almoço. Na Alemanha, o almoço é uma refeição grande e quente, chamada Mittagessen. Quando o meio-dia se aproximava, meus colegas se reuniam para almoçar. Todos esperávamos ansiosamente por esse longo e agradável intervalo, que durava cerca de uma hora. Caminhávamos até o refeitório, comíamos uma refeição quente e passávamos o tempo conversando animados, fofocando e discutindo novas tecnologias. Então, como um acréscimo saudável à hora de almoço, nós dávamos uma Runde, caminhada de vinte minutos pelo campus. Todos voltávamos ao trabalho revigorados e cheios de novas ideias. Quando retornei aos Estados Unidos, minhas práticas da hora do almoço mudaram drasticamente. Logo depois de dar minha primeira aula, eu corria ao refeitório para comprar um almoço para viagem. Voltava correndo para o escritório e, no corredor, passava pelas portas abertas de todos os meus colegas, espiando-os, vendo cada um deles comer sanduíches na frente das telas de computador. Eu, então, deslizava para a minha cadeira, ligava o computador e fazia o mesmo. A hora do almoço não era mais uma pausa do trabalho, mas um breve intervalo para garantir comida antes de voltar para a tela.




Quando comecei a conversar com colegas e amigos sobre como eu estava apegada à tela do computador, apesar de ainda ter dificuldade em me concentrar no que estava nela, descobri que outras pessoas relatavam comportamentos semelhantes. Quanto mais eu conversava com os outros, mais descobria que essa experiência era bastante comum. Eles diziam alternar a atenção com frequência, e passavam mais tempo do que nunca nos dispositivos. Era perturbador, mas, como cientista, também era intrigante para mim. O que estava acontecendo? Comecei a considerar estudar esse fenômeno objetivamente.




Eu me sinto muito sortuda por ter estado no lugar certo, na hora certa, na área certa, quando diversas novas tecnologias, tão comuns hoje, foram introduzidas. Lembro-me da primeira vez que usei um telefone celular. Eram meados da década de 1980. Eu era estudante e estava andando de táxi pelo Central Park com um amigo. A Motorola havia lançado seu telefone DynaTAC 8000X, que poucos possuíam, pois custaria cerca de US$10 mil hoje. Além disso, a bateria só durava trinta minutos para chamadas. Meu amigo, que se orgulhava de estar sempre à frente na adoção de novas tecnologias, entregou-me seu celular e disse que eu poderia experimentá-lo. O telefone era enorme para os padrões de hoje. É difícil descrever a alegria que senti, passando pelo Central Park em um táxi, quando ouvi a ligação conectar. Eu sentiria a mesma alegria alguns anos depois, quando vi aqueles computadores em rede na sala de conferências da EDS em meu primeiro emprego e, mais tarde, em meus primeiros encontros com um navegador gráfico da web, um vídeo em streaming, os espaços físicos imersivos de realidade virtual chamados CAVES e os ambientes virtuais online, versões menores do que agora é chamado de metaverso. Também tive a sorte de estar na profissão certa, trabalhando como psicóloga, equipada com treinamento e métodos para observar e estudar como nossa atenção e comportamento mudavam à medida que essas tecnologias entravam em nossas vidas.




Sua capacidade de controlar a atenção




A psicologia é um campo científico relativamente jovem em comparação com a química, a física ou a medicina, que abrangem séculos e até milênios. William James, pioneiro no estudo da atenção, também é conhecido como “o pai da psicologia”. Nascido em 1842 na cidade de Nova York em uma família rica e cosmopolita, tinha Ralph Waldo Emerson como padrinho e o romancista Henry James como irmão mais novo. Quando jovem, ele não tinha certeza de sua trajetória e experimentou diferentes atividades, primeiro estudando arte, depois, química e medicina, até finalmente se decidir pela psicologia. Mas não havia departamento de psicologia em meados da década de 1870, quando foi contratado como professor de Harvard — o primeiro laboratório de psicologia seria aberto em 1879 por Wilhelm Wundt na Universidade de Leipzig — e, portanto, James também percorreu diversos departamentos acadêmicos, primeiro integrando o corpo docente de fisiologia e, depois, os (recém-criados) departamentos de filosofia e psicologia. A exposição a esses diferentes campos que abordavam diferentes aspectos do corpo e da mente gerou seu interesse de compreender um aspecto muito básico do ser humano — a atenção.




William James foi um escritor prolífico, concluindo seu grande tratado The Principles of Psychology, de quase 1400 páginas, em 1890. Ele era capaz de escrever mais de 2 mil palavras por dia. Na verdade, James usou a psicologia de forma inteligente para limitar distrações e aproveitar, com eficiência, seu tempo para escrever. Em um hábito que seria considerado incomum hoje, ele agendava suas horas de atendimento com os estudantes durante o jantar na própria casa para que não fosse interrompido enquanto trabalhava de dia. A maioria dos alunos era tímida demais para ir à sua casa, e isso limitava a quantidade de visitas. Qualquer estudante que comparecesse era conduzido à sala de jantar para se encontrar com o professor enquanto ele continuava comendo.[1]




James foi o primeiro a definir a atenção por meio de uma perspectiva psicológica. Sua definição não é muito diferente de como a maioria de nós pensa sobre o assunto hoje: “Todo mundo sabe o que é atenção. É a tomada de posse pela mente, de forma clara e vívida, de um entre o que parecem ser vários objetos ou linhas de pensamento simultâneos possíveis. A focalização e a concentração da consciência são de sua essência.”[2]




Também importante, James acreditava que a escolha do nosso foco de atenção é consequencial, pois construímos nossa experiência de vida desta maneira: “Milhões de itens da ordem externa estão presentes em meus sentidos, mas nunca entram adequadamente em minha experiência. Por quê? Porque eles não têm nenhum interesse para mim. Minha experiência é o que eu concordo em atender. Apenas aqueles itens que percebo moldam minha mente — sem interesse seletivo, a experiência é um caos absoluto.”[3]




Em outras palavras, ele acreditava que o foco de atenção pelo que decidimos torna-se parte da nossa experiência. Posso estar caminhando em um belo jardim com o celular na mão. Enviando uma mensagem para um amigo e tentando escrever corretamente para evitar o corretor automático, que, muitas vezes, corrige errado. É a mensagem que entra no registro da minha experiência, e não a maciez do solo, o canto dos pássaros ou o escarlate das azaleias. Concentrei minha atenção na mensagem, e poderia estar na Times Square.




Para James, então, enquanto nos movemos pelo mundo, somos confrontados por diferentes tipos de estímulos, e escolhemos, por vontade própria, o que focar. Em outras palavras, podemos controlar o foco da nossa atenção. Ah, se fosse fácil como James imaginava.




Suas redes de atenção




A partir da descrição de James, você pode imaginar que existe um lugar central em seu cérebro onde reside a atenção. Mas, na verdade, ela é um sistema de diferentes redes, localizadas em diferentes partes do cérebro, que, juntas, compõem o sistema de atenção.[4] Ele é como o sistema financeiro, em que não existe uma entidade única que possamos apontar, mas que é composto por diferentes serviços financeiros, prestados por empresas de investimento, bancos, seguradoras e assim por diante. No sistema de atenção, nossas redes de atenção executam diversas operações quando tentamos nos atentar a algo, como focar nossas telas ou gerenciar interrupções. Primeiro, há o alerta, usado para mantermos a vigilância durante uma tarefa, como quando tentamos nos concentrar em escrever aquele relatório para cumprir um prazo. Em seguida, há a orientação, usada para priorizarmos e selecionarmos os estímulos a fim de nos concentrarmos, como quando encontramos um e-mail do gerente em nossa caixa de entrada que deve ser respondido primeiro, ou optamos por responder ao sinal sonoro que indica uma mensagem de texto recebida. Por último, há o controle executivo, que gerencia a interferência de estímulos irrelevantes, tal qual faz um atacante no futebol, para que possamos manter o foco[5], como quando tentamos nos conter e não reagir a distrações.




Você pode comparar o funcionamento desses sistemas ao de uma orquestra. O alerta é contar os compassos e observar o maestro para não perder a deixa; a orientação é garantir que você esteja no lugar certo na partitura, no tom certo, na dinâmica certa e saiba com quem mais deve tocar; o controle executivo é evitar distrações causadas por um flash de câmera na plateia ou por outros músicos, mesmo se você estiver concentrado em um belo solo que outra pessoa está tocando.
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Quando tentamos focar a atenção e buscar nossos objetivos, utilizamos um conjunto de processos mentais conhecido como função executiva, considerado o governador da mente. A função executiva tem a tarefa heroica de gerenciar diferentes tipos de processos: a priorização e alternância das tarefas, a tomada de decisões, a manutenção e alocação da atenção, o uso da memória de trabalho e a prática da autorregulação.[6]




O governador trabalha bem quando as tarefas são fáceis, como quando usamos o Facebook. O problema começa quando elas, e o esforço para gerenciá-las, se tornam difíceis. Isso acontece quando tentamos lidar com várias demandas e muitas interrupções. Diversas coisas acontecem nesse caso: precisamos alocar atenção à tarefa em mãos, mas, então, atendemos à interrupção, tentando manter as demandas interrompidas em mente, tudo isso enquanto resistimos a novas distrações. Quando esse processo todo ocorre sob pressão de tempo e por um período prolongado, o sobrecarregado governador da sua mente luta para manter seus objetivos. É quando você começa a notar um impacto no desempenho.




Ao usarmos nossos dispositivos, nos deparamos com uma interface que desafia nossa capacidade de manter a atenção em nossos objetivos. Além dos sinais visuais, como abas do navegador, ícones de redes sociais e notificações, que representam uma porta de entrada para informações — há também a ideia de que existe um vasto reservatório de dados ao nosso alcance. Você pode não gostar de estar próximo a esse excesso quando está tentando trabalhar em uma única tarefa, como um relatório mensal atrasado, e então se força a resistir à tentação de alternar para qualquer uma dessas outras fontes de informação. Mas, mesmo que consiga não se voltar para outra tarefa ou distração, sua função executiva ainda está trabalhando constantemente para inibir esse comportamento.




Seu conjunto limitado de recursos cognitivos




Agora, vamos analisar por que você se sente tão exausto às 15h e acaba recorrendo às redes sociais para uma pausa. Há uma teoria de longa data bem aceita na psicologia, com mais de cinquenta anos de pesquisa, de que a mente tem um conjunto limitado de recursos de atenção, ou cognitivos, que usamos diariamente.[7],[8] Podemos considerá-los como sua capacidade de atenção, ou seja, a quantidade dela que você tem disponível. Uma suposição básica é que tais recursos são necessários para o processamento de informações, e esse conjunto de recursos é limitado. Eles podem se esgotar, e isso afeta o seu desempenho a curto prazo, como quando você precisa trabalhar em uma tarefa difícil por uma hora e lidar com interrupções. Mas, a longo prazo, ou ao longo do dia, a variação homeostática (o tempo decorrido desde que você acordou) também está associada ao declínio no desempenho.[9] A causa da sua exaustão e dos erros que comete provavelmente é o fato de você estar usando, sem restrição, esses recursos cognitivos limitados, demandando mais do que tem disponível. Então, quando chegam as 15h, após uma manhã de gerenciamento de e-mails, mensagens, telefonemas e reuniões sem pausas significativas, é provável que haja menos recursos de atenção disponíveis para você manter o estado de alerta e para que sua função executiva — o regulador da sua mente — o ajude a evitar distrações pelas redes sociais.




A teoria dos recursos cognitivos limitados explica o seu desempenho quando a sua carga de trabalho é alta.[10] No dia a dia, você tenta manter o foco, mas é interrompido, alternando tarefas e tentando resistir às distrações no computador e no celular. Alocamos seletivamente nossos recursos de atenção para diferentes atividades: ler, fazer ligações, lidar com interrupções, ou até mesmo para pensamentos internos, assim como alocamos nossos recursos financeiros para gastar em coisas diferentes. Imagine que você vai a uma feira de agricultores que só aceita dinheiro e, por isso, sacou uma quantia em um caixa eletrônico. Você gasta quase tudo em pão artesanal, queijo trufado e carne de gado alimentado com capim, mas aí o dinheiro quase acaba. Sobram apenas algumas moedas, e a única coisa que você pode comprar são uns vegetais murchos. Se quiser comprar algo de boa qualidade, tem que voltar ao caixa eletrônico e recarregar a carteira. Sua atenção funciona da mesma forma. Quando os recursos de atenção acabam, precisamos de uma pausa para recarregá-los. O desempenho sofre quando precisamos de mais recursos cognitivos do que temos disponíveis.[11]




Acredita-se que a carga cognitiva que você experimenta em suas atividades, ou seja, seu esforço mental, corresponda à demanda de seus recursos cognitivos.[12] Essa carga, há muito, é medida em laboratório por meio do desempenho da pessoa em tarefas, como procurar uma letra-alvo entre outras distratoras exibidas em uma tela. Com o tempo, o desempenho diminui, e supõe-se que os recursos cognitivos se esgotaram. Outra medida é verificar o diâmetro da pupila, que aumenta com a carga cognitiva. Ela costuma ser medida em estudos laboratoriais durante a realização de tarefas cognitivas, como a aritmética mental, o desempenho de atenção sustentada ou a tomada de decisões.[13] Infelizmente, a dilatação da pupila não pode ser medida em ambientes reais, porque ela é influenciada pela luz do ambiente, e nunca há uma iluminação perfeitamente consistente em casa ou em locais de trabalho. Outra medida de carga cognitiva é a termografia facial feita com uma câmera termográfica, pois as mudanças de temperatura no rosto correspondem ao esforço mental. Mas, novamente, esse método apresenta desafios em ambientes reais, porque o movimento da cabeça deve ser restrito para que seja monitorado pela câmera.




Acontece que existe uma base fisiológica real no cérebro que fundamenta como os recursos cognitivos estão sendo usados. Estudos de neurociência mostram que, quando as pessoas concentram sua atenção, uma região cerebral se torna metabolicamente ativa, e o dióxido de carbono no sangue aumenta. Por sua vez, o aumento desse composto faz com que os vasos sanguíneos se dilatem para remover resíduos nessa parte ativada do cérebro.[14] Mas, à medida que as pessoas passam mais tempo em foco sustentado, sua vigilância e a velocidade do sangue diminuem.[15],[16] A mudança na atenção e no desempenho sugere que os recursos cognitivos não são reabastecidos durante a tarefa. Para reabastecê-los, é preciso interromper a tarefa difícil e permitir a reposição deles. Assim, o fluxo sanguíneo no cérebro parece ser um indicador metabólico do uso dos recursos cognitivos durante a concentração. Ele fornece evidências neurocientíficas para a teoria dos recursos cognitivos e explica o que acontece quando nosso cérebro trabalha duro para manter o foco.
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O campo emergente da neuroergonomia monitora a atividade cerebral durante a realização de tarefas para medir a carga cognitiva, isto é, o esforço mental. Os pesquisadores medem a atividade cerebral da atenção sustentada a partir de técnicas como a tomografia por emissão de pósitrons (PET) ou a imagem por ressonância magnética funcional (fMRI). O problema, porém, é que as pessoas precisam ficar imóveis para a PET e a fMRI, e isso restringe severamente os tipos de atividades possíveis durante os exames, dificultando o estudo do comportamento da atenção. Mas a ultrassonografia Doppler transcraniana resolve esse problema, usando ondas sonoras para medir a circulação de sangue nas artérias cerebrais médias, que fornecem grande parte do fluxo sanguíneo para o cérebro. Essa técnica costuma ser usada para diagnosticar derrames ou obstruções de artérias, mas também pode medir o que acontece durante a realização de uma tarefa que requer atenção concentrada. Para medir o fluxo sanguíneo enquanto prestam atenção, as pessoas vão a um laboratório e colocam, na cabeça, uma faixa com um pequeno transdutor embutido, que não restringe o movimento do corpo como a PET ou a fMRI. Elas, então, executam tarefas, como monitorar uma tela por trinta minutos e julgar se uma linha é mais longa que outra. Outra abordagem promissora para medir a carga cognitiva com base no fluxo sanguíneo cerebral é a espectroscopia funcional de infravermelho próximo (fNIRS), que mede as mudanças com base na reflexão da luz da hemoglobina oxigenada e desoxigenada. Um estudo em um ambiente de escritório simulado mostrou que a fNIRS pode detectar diferenças de carga de trabalho em várias tarefas de leitura, mesmo que atravessadas por interrupções, mas não em tarefas de escrita.[17]




Interfaces cérebro-computador, como a ultrassonografia Doppler transcraniana ou a fNIRS, são eficazes em ambientes restritos, como cabines de aviões ou escritórios simulados em laboratório. Porém, fora de um ambiente restrito, é mais difícil medir a atenção e os recursos cognitivos utilizados na realização da maioria das tarefas. O que experimentamos no dia a dia não é tão controlado quanto em um laboratório, e há muitas coisas que podem afetar nosso desempenho. No cotidiano, nossa performance mental não depende apenas da quantidade de recursos cognitivos disponíveis, mas também do tipo e da dificuldade da tarefa, bem como da quantidade de atividades realizadas simultaneamente. Tarefas fáceis, como assistir passivamente a um vídeo no YouTube, usam poucos recursos. Mas uma atividade difícil, como escrever um relatório, exige que você pesquise, leia e resuma materiais, bem como tome outras decisões complexas, e podemos supor, a partir de estudos de laboratório, que isso demanda muitos recursos cognitivos. Também sabemos, devido a anos de pesquisa em laboratório, que duas tarefas diferentes podem ser executadas simultaneamente sem degradação do desempenho, se pelo menos uma delas exigir pouco ou nenhum esforço, como você ouvir música instrumental enquanto lê um texto no computador. Agora, imagine que está alternando entre múltiplas tarefas mais desafiadoras, como enviar mensagens, atualizar o currículo, pesquisar na internet, verificar e-mails e atender a telefonemas. Presumimos que mais recursos cognitivos serão gastos para navegar entre essas diferentes atividades em comparação a, por exemplo, você apenas falar ao telefone enquanto caminha, pois podemos caminhar automaticamente, sem pensar. E, é claro, com nossa atenção voltada ao telefonema, nossa consciência do ambiente ao redor diminui.




Essa teoria também sustenta que diferentes recursos cognitivos são usados para diferentes tipos de tarefas. Você gastaria recursos diferentes ao realizar operações visuais, auditivas ou espaciais.[18],[19] Exemplos dessas operações distintas são quando você lê uma notícia, fala ao telefone ou joga um videogame que envolve habilidades espaciais. Atividades que exigem os mesmos tipos de recursos e competem por eles, como duas tarefas auditivas que envolvem ouvir uma conferência de áudio e um telefonema separado, terão mais interferência, especialmente se você alternar rapidamente entre elas, e será muito difícil realizar ambas sem errar.




É por isso que, com o tempo, você se sente tão exausto após tentar se concentrar, ser continuamente interrompido e se ver alternando a atenção entre várias tarefas. A função executiva da sua mente está a todo vapor, fazendo o trabalho necessário para manter o desempenho. Quando você tenta manter esse tipo de alternância de tarefas ao longo do tempo, seu desempenho diminui, e isso é evidenciado repetidamente em estudos de laboratório. Depois de um dia inteiro ou mesmo algumas horas alternando freneticamente entre diferentes tarefas, sem uma pausa substancial, você simplesmente não tem a capacidade que tinha no início do dia. Fica acabado.




Felizmente, os recursos cognitivos podem ser alocados com flexibilidade entre as tarefas. Se você estiver falando ao telefone enquanto dirige, e um veículo, de repente, ziguezaguear na sua frente, sua atenção será totalmente realocada para a condução do carro, e, então, você interromperá o telefonema. Se estiver enviando mensagens enquanto seu parceiro na mesa de jantar está tentando conversar com você, e se ele levantar a voz em um tom irritado, você talvez faça uma pausa do celular e dedique a atenção ao seu parceiro.




Embora saibamos que alternar entre responder a e-mails, lidar com interrupções e preencher relatórios trimestrais possa consumir seus recursos, outras atividades podem reabastecê-los. Algumas são intuitivas. Se você acabou de retornar ao trabalho após um fim de semana relaxante em que recuperou o sono, deve ter recursos cognitivos suficientes na segunda-feira de manhã. Uma boa noite de sono, com uma quantidade razoável de sono profundo e, especialmente, de sono REM (que beneficia a memória e a capacidade de manter a atenção), pode acumular recursos. Quando as pessoas se distanciam psicologicamente de uma situação estressante, também podem recuperar seus recursos cognitivos.[20] Tirar férias, ainda mais em um lugar tranquilo, pode permitir que a mente se resete. Mesmo meros vinte minutos de contato com a natureza podem refrescar a cabeça.[21] Mas o que você talvez não saiba é que jogar algo simples e sem sentido como Two Dots (um aplicativo em que, como o nome sugere, você conecta pontos) também pode permitir que sua mente faça uma pausa.




O uso de recursos cognitivos é uma importante teoria de longa data que ajuda a explicar o desempenho da atenção. Ao longo deste livro, peço que você imagine um medidor de combustível que indique o volume do seu tanque de recursos cognitivos. Quando se sente subjetivamente esgotado, e seu desempenho começa a cair, seu medidor indica um tanque quase vazio. Mas, se você se sente revigorado no início do dia, seu medidor deve indicar um tanque cheio.




Atenção sustentada e cinética




Nossa atenção pode mudar momento a momento, oscilando entre o estado de alerta e a mente que vaga. Os psicólogos mediram essas oscilações, desenvolvendo uma técnica inteligente chamada tarefa de desempenho contínuo de início gradual (gradCPT).[22] Nesse teste, os participantes são levados a um laboratório e veem diferentes fotografias, como de montanhas ou cidades, que aparecem e desaparecem, além de mudar a cada oitocentos milissegundos — pouco menos de um segundo.[23] Os participantes são instruídos a apertar um botão quando virem fotos da cidade, mas não ao verem as da montanha, e fazem isso com centenas de imagens. Isso permite ao pesquisador discernir, momento a momento, se a pessoa está prestando atenção ou distraída. Talvez não seja surpreendente, mas, quanto mais a mente oscila entre um estado atento e um estado não atento de divagação, pior é o desempenho medido.[24]




Estudos de atenção sustentada, como os que usam a gradCPT, quase sempre são realizados em laboratório, medindo oscilações momento a momento. Mas o que acontece com a nossa atenção quando estamos em ambientes cotidianos, fora do laboratório? Em minha pesquisa, tenho me interessado em estudar a atenção no meio natural. Embora esperássemos, com base nos resultados da gradCPT, que ela oscilasse entre foco e distração momento a momento na mesma tela, também é verdade que a atenção alterna entre diferentes telas e aplicativos, e eu descobri que essas alternâncias, às vezes, são muito rápidas. Ao contrário de estudos laboratoriais que medem a atenção das pessoas com estímulos relativamente uniformes, como letras ou imagens, no mundo real, elas estão alternando a atenção entre tipos bastante diferentes de tarefas com estímulos muito distintos. Algumas pessoas podem se atentar a certas coisas de forma rápida e breve, enquanto outras podem demandar uma atenção prolongada ao longo do tempo. Além disso, ao contrário dos estudos laboratoriais que normalmente usam símbolos neutros como letras ou números, as diferentes atividades do dia a dia podem evocar diferentes tipos de emoções: tristeza ao ler uma notícia ou diversão ao ler a mensagem de um amigo.
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Mas o que também acontece quando as pessoas alternam a atenção entre diferentes tarefas é que elas precisam reconfigurar a representação interna de uma tarefa para outra, no que o psicólogo Stephen Monsell descreve como “troca de marcha mental”.[25] Essas representações são conhecidas como esquemas[26], e você pode imaginá-las como um roteiro interno que descreve o seu padrão de comportamento em uma atividade específica. Usamos esses esquemas mentais para interpretarmos o mundo e organizarmos como fazemos as coisas. Ao escrever um relatório, você pode invocar um esquema de abrir um documento do Word e começar a digitar. Quando responde a um e-mail, você tem um padrão de comportamento diferente: talvez clique em seu gerenciador de e-mails, verifique-os, começando pelo mais recente, selecione o que vai responder e exclua ou arquive os outros. Cada vez que você alterna tarefas, sua atenção é redirecionada. Essa alternância de atividades é como apagar sua lousa interna e fazer anotações nela para a nova tarefa. Quando você é muito interrompido, está rapidamente reconfigurando seus esquemas internos — apagando a lousa, escrevendo nela, apagando-a novamente e assim por diante. Dá para imaginar a rapidez com que seus recursos cognitivos diminuem.




Enquanto escrevia este capítulo, percebi que não havia um vocabulário para descrever, no caso do uso dos dispositivos, esse tipo de alternância de atenção que observamos no dia a dia. Às vezes, essa ausência parecia proposital e, outras, vezes caótica. Às vezes, o foco das pessoas pode parecer sustentado, mas, inexplicavelmente, elas parecem impulsionadas a mudar sua atenção para algo diferente: um outro projeto, e-mail, uma página da internet ou rede social. A atenção delas pode ser estimulada por um toque ou pop-up, mas também pode ser desencadeada por algo que seja imperceptível ao observador, algo dentro delas: uma memória ou um desejo interior. Procurei por algum tempo uma palavra para descrever esse tipo de rápida alternância de atenção. Ela certamente era energética. Comecei a olhar para os termos usados na física. De repente, o termo cinética chamou minha atenção e pareceu se encaixar. Essa palavra significa algo dinâmico, em movimento, marcado por atividade vigorosa. A atenção cinética refere-se a um estado dinâmico de atenção caracterizado por mudanças rápidas, como aquelas entre aplicativos, redes sociais e sites, ou entre o computador e o celular. Embora, no mundo real, seja difícil medir se alguém está momentaneamente atento ou distraído, já que não usamos estímulos controlados em laboratório, como na gradCPT, o que podemos observar são as ações das pessoas, como quando clicam em um e-mail, mudam de tela ou navegam na internet. Por si só, a atenção cinética não é boa nem ruim — é simplesmente um descritor do comportamento do mundo real. Em muitos aspectos, pode-se dizer que ela é uma resposta adaptativa à riqueza de informações e distrações criadas pela mídia digital ou uma tentativa de alocar a atenção com mais eficiência. Mas minha pesquisa também mostrou que não sabemos utilizá-la muito bem — nosso uso da atenção cinética pode resultar em estresse generalizado, fadiga, baixo desempenho, até mesmo em esgotamento. E, novamente, uma razão para isso é que tal alternância rápida esgota nossos recursos cognitivos. A seguir, abordaremos mais a fundo sobre os motivos pelos quais as pessoas têm dificuldade em concentrar sua atenção.
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dos por Gloria Mark ao longo de
quase duas décadas, o poder da nossa
atengdo esta diminuindo, chegando
a uma média de apenas 47 segundos
em qualquer tela. “A forma como nos
concentramos estd mudando”, diz
ela, “mas, com a abordagem correta,
podemos alcangar um equilibrio psi-
coldgico saudavel.”

Essa é a contribuigio do livro O
Poder da Atengao. A autora se baseia
em décadas de pesquisas originais
para apresentar cientificamente o
quanto nosso poder de atengao dimi-
nuiu, o quanto somos interrompidos
e quanto estresse isso nos causa. Mas
o livro ndo somente aponta o proble-
ma. Ele oferece solugdes para ganhar-
mos controle sobre nossa atengao e
alcangarmos o bem-estar.

Mark comega desmistificando qua-
tro mitos populares sobre atengao e
tecnologia. Um deles é que devemos
sempre nos esforgar para estar foca-
dos e que precisamos nos sentir cul-
pados se ndo conseguirmos. Outro
mito desmentido pela autora é que as
atividades mecénicas e sem sentido
que fazemos em nossos computado-
res e celulares sio um desperdicio de
tempo. O livro também desafia a
ideia popular de que nossas distra-
¢des e nossa incapacidade de focar
nossos dispositivos se devem princi-
palmente a sobrecarga de notifica-
¢des e a nossa falta de disciplina. Por
fim, ele aborda o mito de que todos
devemos alcangar um “estado de
fluxo”, aquele estado 6timo de aten-
30 em que estamos tdo imersos em
uma experiéncia que perdemos o
contato com o mundo exterior e a
nogio do tempo.

Leitura indispensavel para qual-
quer pessoa que queira navegar pela
paisagem em constante mudanga
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da tecnologia e melhorar seu foco e
bem-estar, O Poder da Atengdo busca
redefinir o objetivo singular da maxi-
mizagio da nossa produtividade e
alcangar a meta mais ampla da convi-
véncia com o uso da tecnologia e a
manutengdo de um equilibrio psico-
I6gico saudavel.

:

Gloria Mark ¢ professora
de informatica na Universidade da
Califérnia, Irvine. Obteve seu douto-
rado em psicologia pela Universidade
de Columbia e estuda o impacto das
midias digitais na vida das pessoas.
Mark se aprofunda na anilise das
multitarefas, das interrupgdes e do
humor, conectando-os com o uso de
dispositivos digitais. Publicou mais de
200 artigos e, em 2017, foi incluida na
Academia ACM SIGCHI, que reco-
nhece lideres no campo da interagio
humano-computador. Ela apresentou
seu trabalho no SXSW e no Aspen
Ideas Festival, e suas pesquisas foram
divulgadas em midias como The New
York Times, Wall Street Journal, NPR,
The Atlantic, BBC, entre outros.
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“Ao se concentrar em estratégias praticas em vez de buscar uma
prata ou solugdes de curto prazo como um ‘detox digital’, O P
Atencdo é um guia valioso para nos ajudar a equilibrar traball
-estar num mundo cada vez mais dependente da tecnoll

— New Scientist

média, apenas 47 segundos em qualquer tela antes de
alternarmos nossa atengéo. Levamos 25 minutos para retomarmos
o foco de uma tarefa apés uma interrupgao. E é mais frequente nos
' interrompermos do que sermos interrompidos por outras pessoas.

O Poder da Atengdo, a psicologa Gloria Mark revela esses e outros
os surpreendentes de suas décadas de pesquisa sobre o impacto
ologia na nossa atencao. Ela mostra que muito do que pensamos
a errado e apresenta insights como:

as multitarefas prejudicam a produtividade em vez de ajuda-la;

as redes sociais e o entretenimento moderno amplificam nosso
curto poder de atengao;

0 que drena nossos recursos mentais e como reabastecé-los;

os quatro tipos de atengao que experimentamos todos os di:
como reconhecé-los.

Ao descartar o conceito de “fluxo”, a autora também oferece uma nova
estrutura para ajudar a explicar como o cérebro humano funciona no
mundo digital — a atengao cinética — e revela como podemos assumir
o COH"’OIE, nao apenas para encontrar mais sucesso em nossas carreiras,
mas também satide e bem-estar em nossas vidas cotidianas.

oder da

ALTABOOKS Ej/aitabooks

:!"W‘:E‘.LL!,’JRS"“ /altabuii








OEBPS/image/1.jpg
Combata a distracao,
recupere o foco

O Poder da
Atencao

Uma Forma Inovadora de
Restaurar o Equilibrio, a

Felicidade e a Produtividade

Gloria Mark

ALTA BOOKS
RIAL

GRUPO





OEBPS/image/parte.png







OEBPS/image/2.jpg
AN\

ALTA BOOKS

GRUPO EDITORIAIL







