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Apresentação




Você levanta cedo, toma café da manhã, chega ao trabalho e sai de lá somente ao fim da tarde. Antes de chegar em casa, precisa buscar seu filho na escola, tomar um banho e preparar o jantar. Assim, você termina o dia com a sensação de que se dedicou apenas às suas obrigações e não conseguiu encaixar nele nenhum momento de lazer. Então, deita-se na cama e pega o celular, afinal, ele pode proporcionar entretenimento de modo fácil; você abre o aplicativo da sua rede social favorita e assiste a qualquer vídeo viral que surgir no feed. Quando percebe, já se passaram duas horas e você nem se lembra de como chegou ali, mas algo te fez continuar clicando ou arrastando até o próximo conteúdo sugerido.




Em outro momento, você está no meio de uma tarefa importante, mas sente uma inquietação. Lembra-se de uma calça jeans que viu em uma vitrine no shopping e abre o aplicativo de uma loja de roupas em busca daquele modelo. Passa minutos explorando todas as opções disponíveis na plataforma. Você já tem um número mais do que suficiente de calças no seu guarda-roupa, mas o motivo da sua compra não é relacionado à necessidade de calças novas, e sim a presentear a si mesmo. Assim, você encontra uma peça que nem é tudo aquilo que idealizava, mas é o bastante para suscitar certa empolgação quando aparece a notificação que indica que “seu pedido está a caminho”.




O uso do celular é um ótimo exemplo para ilustrar o alto grau de exposição a estímulos a que estamos submetidos. Ao usarmos um smartphone por alguns minutos, nos deparamos com propagandas das mais variadas — boa parte delas oferece bens ou serviços que prometem resolver todos os seus problemas —, que nos deixam tentados ao ato de comprar. Já nas redes sociais, a vida gira em torno dos likes e dos comentários, que por sua vez nos fazem sentir recompensados e validados. No celular também é possível acessar aplicativos de casas de apostas, jogos de azar, conteúdo pornográfico e tudo que há de mais eficiente quando o assunto é prazer imediato. 




Todo esse cenário é reflexo de um mundo cada vez mais acelerado, onde somos guiados a buscar incessantemente estímulos que afastam o tédio e/ou o sentimento de vazio. Embora esse movimento seja uma tendência natural, um comportamento identificado há milhares de anos entre os membros de nossa espécie — visto que um objetivo comum aos humanos é buscar a satisfação —, nunca foi tão fácil acessar esses estímulos. E o excesso de estímulos ao prazer, combinado à frequência com que buscamos tais estímulos, podem nos trazer grandes prejuízos em longo prazo.




A dopamina, molécula que age como mensageira química do cérebro, é a responsável por fazer a engrenagem girar: os níveis de dopamina se elevam à medida que executamos uma atividade ou consumimos algo que estimule sua liberação; como consequência, o corpo responde com a sensação de recompensa. No entanto, se esse ciclo se repetir com muita frequência, pode configurar um quadro de vício, já que nesse caso a necessidade química pela dopamina é cada vez maior. Não à toa, utilizamos a criatividade para multiplicar as fontes possíveis de satisfação, como açúcar, álcool, sexo, cigarros, medicamentos e drogas ilícitas.




Substâncias como essas provocam a liberação de grandes quantidades de dopamina, tornando o cérebro menos sensível à ação desse neurotransmissor. Como resultado, acontece um desequilíbrio no sistema de recompensa, o que faz com que o organismo demande descargas cada vez maiores de dopamina para alcançar o mesmo prazer obtido a princípio. Para que tais descargas sejam maiores, o consumo ou uso das substâncias que funcionam como combustível desse neurotransmissor também precisa ter suas doses aumentadas. 




As consequências de apresentar um nível desequilibrado do hormônio podem variar de uma simples queda na produtividade ou fadiga constante até o desenvolvimento de transtornos alimentares, alcoolismo e drogadição, em casos mais extremos. 




Há estudos que apontam até mesmo a possibilidade de esse desequilíbrio estar associado ao Parkinson, doença que causa problemas motores como tremores, rigidez muscular e lentidão na fala. Já no campo da psicologia, há relação entre níveis baixos de dopamina e transtornos como depressão, ansiedade e transtorno de déficit de atenção e hiperatividade (também conhecido pela sigla TDAH), que podem afetar o desempenho em tarefas básicas do cotidiano.




Determinadas alterações, como as mencionadas aqui, e os danos à saúde decorrentes delas ainda estão em investigação, mas o fato é que repensar hábitos — em especial os que já sabemos que são prejudiciais, como compulsões e adicções — pode ser benéfico e um bom caminho para prevenir eventuais sintomas da escassez de dopamina. Até porque o estilo de vida de grande parte da população nos dias de hoje é, definitivamente, o que mais proporciona acesso aos recursos que alimentam esses vícios —  a tecnologia é um dos estímulos mais poderosos e viciantes de que vamos tratar neste livro.











Capítulo 1




O que é dopamina















A dopamina, neurotransmissor fundamental para o funcionamento do sistema nervoso central, é produzida principalmente na substância negra, estrutura neural localizada no mesencéfalo. 




A região é responsável tanto pelo controle motor como por funções cognitivas e emocionais. Isso significa que ela é importante para processos como movimentação do corpo, sentimento de motivação, recompensa, humor, aprendizado e tomada de decisões. 




Embora somente uma em cada 2 milhões de células cerebrais produza dopamina, o poder que o hormônio exerce em nosso comportamento explica a sua complexidade. 




No contexto neurológico, a dopamina é liberada em diferentes vias dopaminérgicas do cérebro, cada uma com funções distintas. É por meio de uma dessas vias que a dopamina influencia comportamentos de busca por prazer e reforça ações que levam a experiências agradáveis. Para a psicologia, esse neurotransmissor é especialmente interessante por ser considerado, sobretudo, mediador do comportamento motivado. Isso ocorre porque, além de o hormônio proporcionar a sensação de prazer propriamente dita, sua liberação tem relação com a mera expectativa de ser recompensado. 
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