

  

    [image: ]

  




  

    [image: ]

  




  Copyright © Tj Power 2025. Todos os direitos reservados.




  Copyright da tradução © 2025 por Casa dos Livros Editora LTDA.




  Todos os direitos reservados.




  Título original: The DOSE Effect




  Todos os direitos desta publicação são reservados à Casa dos Livros Editora LTDA. Nenhuma parte desta obra pode ser apropriada e estocada em sistema de banco de dados ou processo similar, em qualquer forma ou meio, seja eletrônico, de fotocópia, gravação etc., sem a permissão dos detentores do copyright.




  

    

      

        	

          Produção editorial


        



        	

          Jacob Paes


        

      




      

        	

          Copidesque


        



        	

          Elisabete Branco


        

      




      

        	

          Revisão


        



        	

          Juliana da Costa e Amanda Fabbro


        

      




      

        	

          Capa


        



        	

          Adaptada do projeto original de


        

      




      

        	

          


        



        	

          Kerry Rubenstein


        

      




      

        	

          Adaptação de capa


        



        	

          Estúdio Insólito


        

      




      

        	

          Imagem de capa


        



        	

          Jomic/Shutterstock


        

      




      

        	

          Diagramação


        



        	

          Abreu’s System


        

      




      

        	

          Ilustrações de miolo


        



        	

          Chris Robinson


        

      




        	

          Conversão para eBook:


        



        	

          SCALT Soluções Editoriais


        

      


    

  

    

  




  

    Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)
(Câmara Brasileira do Livro, SP, Brasil)




    




    Power, Tj




    A dose certa : otimize seu cérebro e seu corpo aumentando os níveis de dopamina, ocitocina, serotonina e endorfina / Tj Power ; tradução Maria Beatriz de Medina. – Rio de Janeiro : HarperCollins Brasil, 2025.




    Título original: The dose effect.




    ISBN 978-65-5511-751-6




    1. Cérebro – Aspectos de saúde 2. Hormônios 
3. Neurociência I. Título.




    

      

        

          	

            25-277217


          



          	

            CDD-616.8


          

        




        

          	



          	

        


      

    


  




  Índice para catálogo sistemático:




  1. Cérebro : Neurociências : Medicina 616.8
Eliete Marques da Silva – Bibliotecária – CRB-8/9380




  HarperCollins Brasil é uma marca licenciada à Casa dos Livros Editora LTDA.




  Todos os direitos reservados à Casa dos Livros Editora LTDA.




  Rua da Quitanda, 86, sala 601A – Centro




  Rio de Janeiro/RJ – CEP 20091-005




  Tel.: (21) 3175-1030




  www.harpercollins.com.br




  Dedico este livro a você e à jornada de transformação da saúde que está prestes a vivenciar. 




  Obrigado por estar aqui.




  

    
Bem-vindo à DOSE certa





    Neste livro, vou lhe contar uma história científica: a história de uma rota alternativa de avanço para nós no mundo moderno, na qual abraçamos a mudança constante da experiência tecnológica que está por vir e nos reconectamos ao caminho que nos trouxe aqui. Vou lhe trazer um novo modo de ver como você se engaja na tecnologia, na vida, no trabalho, nos relacionamentos e na saúde, em que a disciplina e a motivação surgem naturalmente e com facilidade. E a vida se torna uma bela experiência energizante que será sua nova realidade todos os dias.




    DOSE é uma sigla para as quatro substâncias básicas que existem no corpo e no cérebro: dopamina, ocitocina, serotonina e endorfinas. Essas substâncias evoluíram conosco durante os 300 mil anos do desenvolvimento humano.1 São nossas amigas. Existem para nos guiar até a melhor experiência de vida possível.




    Nossa meta em A DOSE certa é, simplesmente, aprender a escutá-las. Quando entender como essas substâncias afetam seus sentimentos, você aprenderá a ser guiado por elas. Todas têm uma função muito específica para nós.


  




  ENTENDA  
as substâncias
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          Produzida com esforço e muito trabalho, a dopamina proporciona ímpeto e motivação para buscar metas importantes.2


        

        	

          A ocitocina nos conecta com as pessoas que amamos e estimula a crença em nós mesmos.3
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          A serotonina cria mudanças imensas e positivas do humor e energia e nos impele a buscar comportamentos saudáveis.4


        



        	

          Criadas pelo movimento físico, as endorfinas desestressam e acalmam o cérebro.5


        

      


    

  




  Em primeiro lugar, vejamos como nós, humanos, passamos 99,9% de nosso tempo aqui na Terra. 




  Começamos profundamente mergulhados no mundo natural; sobrevivemos e prosperamos como comunidades tribais. Estima-se que, na maior parte da história humana, passamos 85% do tempo ao ar livre. Agora, no mundo moderno, são apenas 7%.6 É fascinante imaginar de que modo a química cerebral de nossos ancestrais se formou acompanhando esse estilo de vida. O nível de dopamina, a substância motivacional criada com esforço e trabalho duro, subiria, dada a busca constante e desafiadora pela sobrevivência. O nível de ocitocina, a substância da conexão, aumentaria todo dia, pois, para eles, era essencial permanecer conectados como grupo a fim de sobreviver. O nível de serotonina, a substância do humor e da energia, explodiria com os dias passados ao ar livre, na natureza, ao sol, comendo alimentos não processados. E o nível de endorfinas, as substâncias desestressantes, criadas pelo movimento físico, dispararia com a caça, a construção e a sobrevivência em grupo.
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  Vamos imaginar os caçadores-
-coletores no mundo de hoje.




  De repente, eles têm acesso a alimentos processados e açucarados, e o nível de dopamina começa a diminuir. São constantemente distraídos pelo celular e pelas redes sociais, e o nível de ocitocina despenca. Começam a passar o tempo todo em ambiente fechado e ficam acordados até tarde; o nível de serotonina cai. Tornam-se sedentários, sentados o tempo todo à mesa, e o nível de endorfinas reduz.




  É assim que estamos agora como sociedade. Muitos têm um estilo de vida que impede a produção de quantidade suficiente dessas substâncias essenciais. No entanto, uma vez que esse processo é compreendido, a resposta é simples. E você a tem nas mãos neste momento.
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  Sua jornada da DOSE começa aqui.




  Em cada seção de A DOSE certa, você vai explorar uma das quatro principais substâncias cerebrais. Em cada uma delas, descobrirá cinco Ações da DOSE – atividades respaldadas pela ciência que otimizam aquela substância específica. Recomendo experimentar uma Ação da DOSE por semana. Logo, elas se tornarão parte essencial de seu cotidiano. Esse processo será factível e causará um impacto incrível. O mundo é magnífico, e nosso progresso como sociedade é fenomenal. Os caçadores-coletores jamais conseguiriam sonhar com o mundo em que vivemos hoje. Agora, devemos sonhar com o mundo deles e encontrar um equilíbrio entre quem somos instintivamente como seres humanos e quem estamos nos tornando em nosso mundo que não para.




  Para obter o máximo possível com este livro e realmente transformar sua vida, há um impulso decisivo com o qual você precisa se conectar logo no início. Falo dos sentimentos e das mensagens do corpo e do cérebro que você ouve todo dia. A princípio, isso pode soar incomum. Mas tenho certeza de que, às vezes, você sente as emoções na barriga e, em outros momentos, no cérebro. Os sentimentos de insatisfação, solidão, pouca confiança, cansaço, preocupação e estresse surgem por uma razão. Existem para guiá-lo rumo às mudanças. Mudanças na maneira como você leva a vida.




  É preciso entender que o cérebro é um mecanismo de sobrevivência. Ele nos ajuda a sobreviver como espécie há mais de 300 mil anos, e não tem sido fácil. Tente imaginar a sobrevivência ao ar livre durante o frio do inverno sem o conforto moderno. É inimaginável que ainda estejamos aqui. A razão disso são os instintos poderosos que nos guiaram rumo à sobrevivência. Eles nos levaram a querer caçar, cuidar dos filhos, construir abrigos e continuar a inovar em todos os aspectos da vida para prosperar. Quando nos dedicamos a esses comportamentos, temos no corpo e no cérebro sentimentos de recompensa que nos levam a querer realizá-los mais vezes. Esses sentimentos de recompensa são a ativação das substâncias cerebrais.




  Hoje a vida é muito diferente. Porém a química cerebral funciona da mesma maneira. Ela ainda tenta nos guiar do mesmo modo que nos recompensava pelos comportamentos que criavam condições ótimas de sobrevivência. Agora, faz a mesma coisa com os comportamentos que causam nosso declínio. Por exemplo, quando você procrastina, rolando a tela do celular durante horas, não é coincidência que depois se sinta esgotado e desmotivado. É que o cérebro sabe que esse não é o melhor caminho para seu futuro. Assim, ele faz você se sentir péssimo, em uma tentativa de levá-lo a ajustar seu comportamento. O mesmo acontece quando você come bastante açúcar, passa tempo demais em um lugar fechado, fica sentado o dia inteiro, bebe demais ou assiste a pornografia em excesso. Todas essas ações, que se tornaram uma parte normal da vida moderna, reduzem nosso potencial como espécie. Portanto, as substâncias cerebrais continuarão a nos enviar mensagens negativas até lhes darmos ouvidos, até mudarmos.




  De modo muito simples, você precisa começar a escutar. A dar ouvidos a como o cérebro e o corpo se sentem com seus comportamentos cotidianos. A ter mais consciência, por exemplo, do impacto do açúcar e das redes sociais sobre a mente. Então, quando começar a se engajar nas Ações da DOSE e a reequilibrar o cérebro, preciso que você também perceba como se sente. Observe o aumento da motivação, o sentimento de confiança, a melhora do humor, o relaxamento da mente. Se observar as mudanças, o desejo de buscar uma vida mais saudável fica mais fácil. A motivação começa a vir de dentro, e esses hábitos não parecerão trabalhosos. Serão como uma dádiva.




  Criei e projetei este livro de maneira muito específica, com base em como o cérebro funciona. Em A DOSE certa, você entenderá o funcionamento de cada substância cerebral específica; descobrirá como se sente quando o nível dessa substância está alto ou baixo; e identificará as causas principais que criam essa experiência. Então, de modo mais objetivo, você começará a cumprir os desafios. Este livro trata da verdadeira mudança comportamental. Os desafios são específicos e viáveis. Seu estilo de vida mudará aos poucos, e essa mudança causará uma transformação no modo como seu cérebro funciona todo dia.
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  Tive muita dificuldade na escola. Achava dificílimo me conectar com matérias que não considerava interessantes. Com 16 anos, fui para um centro de educação superior no Reino Unido e descobri a psicologia. Imediatamente, me apaixonei por ela e quis aprender mais. Nos cinco anos seguintes, passei por tempos difíceis como jovem adulto. Perdi algumas pessoas, jovens e velhas, das quais eu era bem próximo. Aos 21 anos, eu já tinha carregado quatro caixões. Essa época da vida amadureceu minha mente, e com frequência me sentia péssimo. Nesse período, adotei o estilo de vida festeiro, o que é muito comum. Infelizmente, comecei a me engajar de forma muito regular em comportamentos viciantes em dopamina, conforme vamos descobrir. Fiz isso porque buscava diversão, mas também para evitar minhas emoções.




  Ao mesmo tempo, continuei amando estudar Psicologia e, no verão anterior ao início do mestrado, decidi, pela primeira vez, que queria ter mente e corpo saudáveis. Para isso, escolhi morar com meu avô no interior. Aproveitei o tempo para me concentrar em escutar a mente e reconhecer meus sentimentos instintivos. Foi o início de um novo caminho rumo a uma vida mais feliz e concentrada. Eu simplesmente tentava entender minha mente deprimida e viciada.




  Durante o mestrado, concentrei-me na jornada para me tornar neurocientista, estudando Ciências da Saúde, Psicologia e Neurociência. Aos 21 anos, tive uma sorte incrível de me oferecerem a oportunidade de criar minha própria série de palestras na Universidade de Exeter, onde subi ao palco para falar da pesquisa por trás dos temas que amava – psicologia, neurociência, estado de flow e muito mais. Minha jornada para me tornar um neurocientista respeitado logo ganhou ímpeto. Alguns meses depois, dei uma palestra na Universidade de Oxford e, em seguida, em muitas outras. Nessa época, a concepção de “O efeito DOSE”, o método que transmito neste livro, começava a surgir: seria uma fórmula simples baseada em ciência, fácil de entender e factível para todos. Uma fórmula que se concentrasse no lado positivo, que servisse de estrela-guia – uma meta para a direção que as pessoas queriam tomar. Logo descobri que seria muito melhor se as pessoas buscassem a ideia de se sentir bem, em vez de fugir de se sentirem mal.




  Depois do mestrado e das palestras, fui um dos fundadores da empresa Neurify, enquanto me tornava o principal neurocientista de nosso centro de pesquisas The DOSE Lab. A Neurify é uma importante empresa internacional de treinamento em desempenho e saúde mental. Nos primeiros anos da Neurify, fiz muitas vezes o DOSE Live. Treinei pessoalmente mais de 50 mil pessoas em dois anos e mal pude acreditar no resultado. Começamos a testar as pessoas em métricas básicas antes e depois do treinamento. O resultado foi impressionante.
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  * Os dados registrados usam uma medida de 1 a 7 na escala Likert, antes e depois da experiência de treinamento do DOSE Live. Saiba mais em www.thedoselab.com.




  Nem acreditei. Tínhamos um método que, aparentemente, todos entendiam. Que reverberava nas pessoas e funcionava de verdade. Com isso, fiquei focado. Ainda mais do que antes. Começamos a criar uma equipe incrível, uma plataforma tecnológica extraordinária, produtos físicos… e isso nos trouxe ao dia de hoje e à maior honra de minha vida até agora: a oportunidade de escrever este livro. Depois de mais de uma década de pesquisas intensas, além de ensinar milhares de pessoas, compilei tudo em A DOSE certa.




  O livro lhe dará a solução mais clara imaginável para prosperar no mundo moderno. Espero que seja divertido e interessante e, mais importante, que cause um impacto transformador em sua vida.




  Obrigado por estar aqui.
Vamos começar.




  Tj




  
PARTE 
1





  Desenvolva a capacidade de atingir suas metas
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    Entenda a DOPAMINA


    A dopamina é uma substância cerebral que se tornou conhecidíssima no mundo moderno. Você já deve estar familiarizado com a ideia de que recebe pequenos “baratos” de dopamina quando rola o feed das redes sociais no celular, toma bebidas alcoólicas ou come alimentos açucarados.3


    Isso é verdade, mas a dopamina é responsável por muito mais. Aprender a aumentar a quantidade de dopamina que produzimos naturalmente a cada dia terá um impacto monumental sobre o nível de motivação e, com isso, sobre a capacidade de buscar o que você deseja na vida.4


    Você precisa aprender a aumentar naturalmente a quantidade de dopamina que produz por dia.
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  Os princípios da dopamina
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  PRINCÍPIO 1


  TORNA AGRADÁVEL O TRABALHO ÁRDUO


  Primeiramente, é preciso entender a função primária da dopamina. Em nossa antiga versão caçadora-coletora, a dopamina era responsável por criar em nós o impulso de concluir as tarefas árduas que nos manteriam vivos.5 Vejamos como exemplo a atividade diária vital de caçar alimentos. A execução disso exigia imensa motivação e foco profundo. A dopamina aumentava no cérebro, criando o forte desejo de encontrar comida.6


  Então, durante a caça, a dopamina continuava subindo enquanto nos aproximávamos da meta. Quando conseguíamos caçar um animal, ela aumentava de novo e criava no cérebro uma imensa experiência de alegria e recompensa. Esse sentimento de recompensa reforçava o desejo de concluir regularmente essa atividade desafiadora e, assim, maximizava a probabilidade de sobrevivência.7 O segredo para entender a dopamina é que, para obtê-la, é preciso se concentrar em concluir tarefas que, a princípio, exigem esforço e, aos poucos, ter a sensação de progresso para realmente se sentir bem depois. Um exemplo simples seria arrumar a casa,8 atividade que é comum procrastinarmos. No entanto, quando a casa está finalmente arrumada, há um sentimento de satisfação e realização. Esse sentimento surge pela consequência do aumento da dopamina no cérebro.


  PRINCÍPIO2


  CONTROLA O EQUILÍBRIO DOR-PRAZER


  Agora, vamos entender de que modo o mundo moderno atrapalha essa importantíssima substância cerebral. Um jeito incrivelmente simples e eficaz de compreender é com o brilhante conceito popularizado por Anna Lembke, no livro Nação dopamina, denominado o equilíbrio dor-prazer.9 A recente pesquisa neurológica mostrou que as partes do cérebro que sentem prazer e dor “moram juntas”. Ou seja, ficam uma ao lado da outra numa área chamada hipotálamo.


  Isso é muito interessante porque, por causa da localização, ambas funcionam como uma gangorra. Quando você pratica atividades difíceis e “dolorosas” que resultam em tensão física ou mental, como se esforçar na academia ou se concentrar no trabalho por um período prolongado, a gangorra pesa mais para o lado da dor. Voltemos aos nossos ancestrais para entender isso melhor. Imagine que você tenha passado cinco horas ao ar livre, no frio, em busca de comida e abrigo. Como seria uma atividade muito difícil, era fundamental que o cérebro desenvolvesse um mecanismo de sobrevivência para assegurar que concluir atividades como essa realmente nos desse uma sensação boa. Com a gangorra inclinada para o lado da “dor”, o lado do “prazer” subiria e criaria uma sensação positiva de recompensa na mente de nossos ancestrais. Então, isso levaria ao reforço das atividades “dolorosas” e essenciais à sobrevivência.
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  Originalmente, a única maneira de aumentar o nível de dopamina era com essas atividades difíceis e “dolorosas”, como caçar, coletar alimentos, construir abrigos, acender fogo e encontrar moradia. Com o tempo, no entanto, logo descobrimos maneiras de estimular o sistema da dopamina sem esforço, com cigarros, álcool, drogas, pornografia, junk food e, atualmente, redes sociais.10


  Voltemos à gangorra do equilíbrio dor-prazer. De forma semelhante às atividades “dolorosas” que, no cérebro, resultavam em experiência de “prazer”, essas atividades inclinarão a gangorra no sentido oposto e farão o cérebro vivenciar “dor”. Isso é simplesmente a evolução nos ajudando a sobreviver. É genial que tenhamos no cérebro um mecanismo que nos recompensa quando nos dedicamos a comportamentos básicos que aumentam a probabilidade de sobrevivência e nos traz um sentimento desagradável quando nos dedicamos aos que a reduzem.
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  Nessas atividades dopaminérgicas altamente prazerosas, o cérebro também produz uma substância neuroquímica adicional e bastante inteligente chamada dinorfina. Para nos dissuadir ainda mais de nos dedicarmos por muito tempo a elas, a dinorfina é liberada e causa desconforto no cérebro.11 Esse desconforto pode ser sentido como sensações depressivas e abatimento grave – o tipo de sensação que surge depois de passar o dia bebendo em excesso, comendo muito doce ou vendo as redes sociais o tempo todo.


  Neste livro, você descobrirá como se tornar um caçador-coletor moderno e incorporar progressivamente atividades básicas que inclinarão essa gangorra do equilíbrio dor-prazer para o lado da dor natural, que é mais sustentável e levará a uma versão mais feliz e motivada. Nossa meta não é a busca de caça nem a construção de abrigos; agora, durante essa jornada, a procura estará concentrada em seus sonhos, paixões, relacionamentos e saúde física e mental.


  Seu nível de dopamina é baixo?


  Agora que há um entendimento claro da dopamina, preciso que, primeiro, você descubra quais são os comportamentos primários a que você se dedica regularmente que podem causar baixa dopamina. Vamos nos referir a esses comportamentos como dopamina rápida. No estado de baixa dopamina, a princípio você se sentirá desmotivado e vai procrastinar.12 Se exaurir com frequência seu sistema da dopamina com esses comportamentos por tempo prolongado, ficará abatido, com sintomas depressivos.13 Os seis comportamentos primários que reduzem o nível de dopamina são:


  

    As SEIS causas principais da baixa dopamina:


    1. ALIMENTOS AÇUCARADOS


    2. ÁLCOOL E DROGAS (INCLUSIVE VAPES)


    3. PORNOGRAFIA


    4. REDES SOCIAIS.14


    5.JOGOS DE AZAR


    6.COMPRAS PELA INTERNET
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  Caso você tenha lido essa lista e pensado: “uau, sempre faço várias dessas coisas”, saiba que isso é muito comum no mundo atual. Desde jovem, eu considerava essas atividades atraentes e viciantes. Comecei a me dedicar a elas na adolescência e estive numa jornada interessante de descoberta nos últimos dez anos para aprender a controlá-las. Em um dia típico nos tempos de universidade, por exemplo, eu acordava e, imediatamente, começava a rolar a tela do celular antes de me convencer a levantar. A caminho da aula, com música ou um podcast tocando nos fones, eu continuava a olhar freneticamente o celular. Então, pegava algo rápido e insalubre para comer, sentava-me e tentava trabalhar um pouco no notebook, mas logo me distraía com vídeos do YouTube ou mensagens dos amigos para não me sentir entediado e solitário. Ia à aula e achava impossível me concentrar. Voltava para casa e começava cedo a beber com os amigos; muitas vezes, ficava na farra até tarde da noite. Acordava me sentindo ansioso e repetia esse comportamento muitas e muitas vezes.


  Sinto imensa empatia pelo fato de estarmos no mundo moderno, com todos esses vícios em qualquer estágio da vida. Por isso, sei que posso guiar você por esse tópico. No decorrer deste livro, vou oferecer as ideias e as estratégias mais valiosas que aprendi para ajudá-lo a se orientar neste mundo dopaminérgico tão viciante.


  Antes de entrarmos nas causas da baixa dopamina, quero demonstrar como essas atividades têm impacto negativo sobre o nível dessa substância. Como se sabe, a dopamina é uma substância projetada para ser lentamente “conquistada” pelo esforço.15 Veja o momento em que você está agora, lendo este livro. É o exemplo perfeito do oposto dessas atividades de dopamina rápida: nós chamamos a leitura de dopamina lenta. Quando começa a ler um livro, você não sente imediatamente um pico de prazer no cérebro. No entanto, depois de algum tempo de concentração, talvez cinco a dez minutos, notará que surge um sentimento de satisfação e realização. Isso acontece porque você está “conquistando” o prazer. Dê uma olhada no gráfico na página a seguir e entenda melhor.


  No gráfico, o nível de dopamina está à esquerda (no eixo Y). A linha de base é a quantidade de dopamina que o cérebro produz naturalmente a qualquer momento. Então, a dopamina baixa está abaixo da linha de base; a alta, acima dela. Da esquerda para a direita, o eixo X representa o tempo; é o período necessário para o nível de dopamina subir.


  No exemplo da leitura, o nível de dopamina sobe aos poucos enquanto você lê, como resultado do esforço feito pelo cérebro. Assim, cria-se um sentimento positivo de recompensa e satisfação. Quando você para de ler, o nível de dopamina retorna aos poucos à linha de base.
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  Agora, vejamos o que ocorre no cérebro quando rolamos o feed das redes sociais, uma atividade de dopamina rápida. Você abre o aplicativo e, na mesma hora, nota que se sente muito bem; o nível de dopamina sobe com rapidez incrível e o prazer é sentido no cérebro.16 O desafio que isso cria é o mesmo em todo o universo: como explicam as leis da física, “tudo o que sobe tem de descer”. O cérebro e o corpo estão sempre atrás da chamada “homeostase”, ou seja, o equilíbrio. Com isso em mente, quando o nível de dopamina sobe rapidíssimo vendo as redes sociais, o cérebro pensa: “caramba, como pode meu nível de dopamina estar tão alto?”. Para obter homeostase ou equilíbrio, a quantidade de dopamina precisa cair igual e rapidamente abaixo da linha de base para reequilibrar, e você se sente pior do que antes de rolar a tela.17


  Vamos dar uma olhada no segundo gráfico. Observe que, assim que acessou a rede social, a dopamina subiu dentro do cérebro. Por isso, essa atividade é tão tentadora e viciante. Para nossos ancestrais, seria preciso quatro horas de caça para obter o mesmo nível de dopamina. Agora, podemos senti-lo instantaneamente sempre que quisermos, em vez das quatro horas de conquista da dopamina lenta como seria necessário outrora. No gráfico, vê-se que, ao largamos o celular, sobem os sintomas de baixa dopamina: desmotivação, procrastinação e abatimento.


  Mais uma vez, lembre-se: é apenas o cérebro tentando ajudar. Ele sabe que ficar duas horas na cama rolando a tela em vez de dormir não é bom para você prosperar como pessoa. Quando aprender a não resistir e a dar ouvidos à condução do cérebro, uma nova experiência mágica de vida o aguarda.
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  Quando o nível sobe e desce de forma repetida, o sistema de dopamina se exaure. Se entrar no carro toda manhã e acelerar durante cinco minutos sem engatar a marcha correta e sair dirigindo, você vai acabar fundindo o motor. Do mesmo modo, atualmente muitos queimam o sistema da dopamina com comportamentos prazerosos. Essa é a causa primária dos sintomas depressivos e da desmotivação que talvez você tenha na vida.18


  Qualquer um dos comportamentos já mencionados (alimentos açucarados, álcool, drogas, pornografia, jogos de azar e redes sociais) resulta em
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  picos e quedas significativos do sistema da dopamina. São os picos rápidos que tornam esses comportamentos viciantes.


  O conhecidíssimo neurocientista Andrew Huberman define o vício como “o estreitamento progressivo das coisas que dão prazer”.19


  Quero que você releia essa frase e pense se é o que está sentindo. Com certeza, foi o que senti em boa parte da vida. “O estreitamento progressivo das coisas que dão prazer.” Talvez você descubra que muitos momentos prazerosos da vida surgem principalmente enquanto rola a tela da rede social comendo doces ou bebendo alguma coisa alcoólica.


  Mais uma vez, isso é normal; não se julgue. O desafio que se cria é ter o nível de dopamina constantemente alterado, pois esses comportamentos esgotam a substância cerebral que lhe daria impulso para criar a vida que você quer. Quando olhamos o lado alternativo da frase de Huberman – “a boa vida é a expansão progressiva das coisas que dão prazer” –, podemos começar a explorar um novo modo de viver.20


  Queremos encontrar alegria além desses comportamentos de dopamina rápida e descobrir formas mais naturais de felicidade.
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  No decorrer deste livro, vou ajudar você a contrabalançar o efeito negativo do viciante mundo moderno e lhe mostrar como descobrir o verdadeiro prazer nas alegrias naturais que o mundo oferece.


  Como é o nível alto de dopamina


  Quando você se dedica com mais frequência a atividades que exigem esforço, aumenta a capacidade de ter dopamina alta.


  No estado de dopamina alta, você terá dois sintomas principais. Vai se sentir produtivo; o nível de motivação ficará mais alto, e concluir as atividades que você sabe que lhe fazem bem parecerá mais viável.21 Você também sentirá mais entusiasmo.22 Sabe aquela sensação de ficar genuinamente empolgado com a vida? Isso é dopamina alta. Um ótimo modo de entender isso é examinar como nos sentimos numa semana comum. Em geral, você acha que uma manhã de segunda-feira não é nada empolgante; na verdade, se sente um pouco lento e desmotivado. Em contrapartida, na quinta e na sexta você se sente mais empolgado. Como sociedade, pensamos que isso ocorre pela proximidade do fim de semana. No entanto, a coisa é mais complexa. Em geral, na sexta, no sábado e no domingo nos engajamos muito mais na dopamina rápida. Bebemos mais, comemos mais açúcar e ficamos no celular por mais tempo. Então, isso causa a baixa dopamina na manhã de segunda-feira e, portanto, a falta de empolgação, motivação e capacidade de se concentrar. Assim, na segunda, terça, quarta e quinta, nos engajamos em comportamentos de dopamina lenta que exigem mais esforço. Pode ser trabalhar muito, manter a casa organizada ou ir mais vezes à academia. Quando nos dedicamos a esse esforço na primeira parte da semana, a dopamina se acumula e leva ao sentimento de entusiasmo e motivação.
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  Quando examinamos a capacidade de resistir aos comportamentos viciantes que consideramos prazerosos e de garantir a incorporação das atividades cotidianas que exigem esforço e que sabemos que beneficiarão o futuro, é preciso considerar até que ponto vai nossa força de vontade. A ciência da força de vontade é fascinante, e todos precisamos desesperadamente intensificá-la para prosperar no mundo moderno. A força de vontade pode ser definida como a capacidade de resistir às tentações de curto prazo para atingir as metas de longo prazo. Para dar um exemplo simples, se você decidir que sua meta em longo prazo é comer alimentos mais saudáveis e melhorar a saúde física, resistir ao chocolate e aos biscoitos e escolher produtos naturais atenderia a essa missão.


  Agora, a ciência: há uma área específica do cérebro chamada córtex cingulado médio anterior (CCMA).23 Toda vez que você resiste a um comportamento viciante ou se dedica intencionalmente a um comportamento saudável, esse componente do cérebro se acende. O fascinante aqui é que, quanto mais acende, mais ele se fortalece, de maneira semelhante a ir à academia fazer rosca bíceps, que fortalece os braços. A cada repetição, os braços ficam mais fortes. A cada ativação do CCMA, a força de vontade aumenta.24 O interessante é que, conforme esse componente do cérebro fica mais forte, manter a disciplina se torna mais fácil. Por exemplo, se ao sair do trabalho você pensa “Eu devia ir à academia” e o cérebro contrapõe com “Ah, é muito chato”, mas mesmo assim você se forçar a ir, o CCMA vai se acender e se fortalecer; aí, na próxima vez que essa negociação ocorrer em sua mente, ficará um pouco mais fácil vencer. Sabe quando você encontra aquele tipo de pessoa muito disciplinada, que come bem, se exercita bastante e trabalha muito, e fica pensando “Como será que ela faz isso tudo?”? Essa pessoa ativou o CCMA.
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  Parabéns por ter lido a introdução à dopamina. Não é fácil priorizar a leitura em vez de outras atividades da vida. Comemore essa realização. Agora você está dando passos importantes rumo a um futuro positivo. Nosso mundo moderno é cheio de prazer e distrações. Quem desenvolve a disciplina de controlá--los prospera. Você está na jornada para se tornar uma dessas pessoas.


  A seguir, você vai encontrar um resumo dos fundamentais princípios, funções, sentimentos e comportamentos associados à otimização da dopamina.
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  Desenvolva seu poder de concentração




  

    [image: ]

  


  Primeiro, vamos avaliar sua capacidade de atenção.
Dê uma nota de 1 a 10 à sua capacidade de se concentrar. Seja franco.
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    1 = terrível


    10 = incrível


  


  Entenda o ESTADO DE FLOW


  Uau, como ficou difícil se concentrar hoje em dia! Ao conversar com alguém, trabalhar no computador ou até assistir à TV, está incrivelmente desafiador fazer o cérebro se concentrar numa única atividade por períodos prolongados.


  Isso não surpreende, pois a cada momento há uma oportunidade de distração. Agora, como sociedade, quase sempre aceitamos isso e desistimos de tentar. Você ouve as pessoas dizerem: “Não consigo mais me concentrar, é impossível”. No entanto, essa realidade não precisa ser a sua: nós podemos treinar o cérebro para que ele desenvolva a capacidade de se concentrar, assim como faríamos com qualquer outra habilidade. É absolutamente essencial para o futuro redesenvolvermos a capacidade de atingir estados de concentração profunda.


  Há uma razão muito específica para sua primeira Ação da DOSE ser o estado de flow: o ato diário de ler este livro é um método para você se treinar. O estado de flow é um conceito que, durante o mestrado, comecei a pesquisar profundamente, sobre o qual passei a escrever e me apaixonei. O conceito foi desenvolvido e popularizado pelo psicólogo húngaro-americano Mihaly Csikszentmihalyi.25 Trata-se do estado de concentração profunda que ocorre quando alguém fica mergulhado numa atividade. No estado de flow, os indivíduos perdem a percepção do tempo, se desconectam da distração e chegam a um novo nível de desempenho e produtividade.26 Se considerarmos novamente nossos ancestrais, o nível de estado de flow ou concentração profunda que atingiam na caçada, na coleta, na construção ou na luta seria inacreditável. O estado de flow é algo que sentíamos com muito mais regularidade algumas décadas atrás, antes da distração tecnológica que temos hoje. Agora, a qualquer momento em que tentamos concentrar a mente com profundidade quando trabalhamos ou mesmo ao assistir a um programa de TV em casa, nos distraímos muito antes que esse estado de concentração profunda possa começar.


  O estado de flow tem uma relação incrivelmente complexa com o sistema da dopamina.27 Quando estamos nesse estado profundo de concentração, o cérebro exerce muito esforço e, em consequência, o nível de dopamina aumenta de forma significativa.28 Vamos pegar como exemplo o momento em que você está agora, lendo este livro. O cérebro se engaja no esforço de absorver as palavras. É muito mais demandante do que se você estivesse rolando o feed nas redes sociais. Você vai notar que, quanto mais se engaja na leitura, mais rápido e sem esforço fica esse engajamento. É seu cérebro começando a entrar no estado de flow, quando ocorre o abandono progressivo da distração e dos pensamentos dispersivos, e você passa a se concentrar cada vez mais nas palavras da página. O interessante da concentração numa tarefa, seja este livro ou um projeto em que você esteja trabalhando, é que, quando ultrapassamos o desejo inicial de distração e mantemos a concentração, começamos a “ganhar ímpeto”. Isso significa que o cérebro começa a funcionar e a processar informações cada vez mais rápido.29 Talvez você já tenha passado por isso quando precisou concluir um projeto dentro do prazo, e então trabalhou com o único objetivo de finalizá-lo. Você eliminou as distrações, focou a atenção e atingiu um nível elevado de produtividade. Quando trabalha ou lê dessa maneira, você nota que, depois, há um sentimento muito mais compensador e satisfatório no cérebro. Isso acontece porque você começou a entrar no estado de flow, e o nível de dopamina em seu cérebro subiu lentamente.30


  Agora, quero que você reserve um tempo para pensar onde sente o estado de flow em sua vida neste momento. Você pode senti-lo ao trabalhar no computador, mas também pode atingi-lo em várias outras atividades.


  O estado de flow é uma experiência que a mente humana ama e deseja profundamente. É importantíssimo fazer um esforço para identificar em que momento isso ocorre em sua vida e como arranjar mais tempo para vivenciá-lo. Ele vai lhe dar suporte enquanto você otimiza o nível de dopamina e cria um crescente nível progressivo de motivação. Outro lado bom do estado de flow é o alívio dos pensamentos mais ansiosos ou preocupantes que ele nos traz. Como descobriremos no Capítulo 14, pensar demais é um desafio enfrentado por muitos. As atividades que permitem o estado de flow mergulham a mente de forma tão profunda no presente, na tarefa a ser cumprida, que os pensamentos excessivos, a preocupação com o passado ou o temor do futuro diminuem para dar lugar a uma produtividade pacífica.
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  Estratégia


  Por mais simples que pareça, você pode dizer: “Tj, literalmente não consigo me concentrar, não consigo parar de olhar o celular; meu cérebro fica muito entediado e anseia por distração”. Saiba que estou com você nisso: nos últimos três anos, precisei seguir todas as técnicas que mostro neste livro para desenvolver minha capacidade de concentração. Há poucos anos, jamais conseguiria me concentrar tempo suficiente para escrever este livro. Não fui abençoado com a habilidade do estado de flow, mas preciso disso em meu trabalho e sei que ela beneficia imensamente o cérebro e a saúde mental. Pesquisei a fundo a neurociência da concentração e explorei muitas estratégias para aprimorar a capacidade de me concentrar.


  E agora vou apresentar para você um guia simples com quatro etapas para treinar a concentração e entrar no estado de flow. Vamos nos concentrar especificamente na vida profissional, porque ela será a maior beneficiada. No entanto, dado o que discutimos sobre a ampla variedade de atividades em que se pode entrar no estado de flow, esses passos podem ser aplicados em qualquer área da vida.


  1ª ETAPA


  ESCOLHA A TAREFA


  Selecione com precisão e cuidado a tarefa específica que deve ser concluída e avalie se é factível dentro do tempo que você tem. Garantir que a tarefa seja desafiadora, mas realizável, cria, durante a sessão de concentração, o sentimento de que você está se aproximando da meta desejada. O sentimento de que a conclusão da meta se aproxima aumentará ainda mais o nível de dopamina para manter a motivação. Descobriremos mais a importância disso no Capítulo 5, sobre propósito. Para entrar no estado de flow, precisamos ter em mente uma meta muito específica que gostaríamos de atingir. Lembre-se, a dopamina é criada com o esforço.31 Quanto mais difícil a tarefa, maior o esforço necessário e, portanto, mais dopamina é criada. Se você se dedicar a uma tarefa difícil pela manhã, obterá um aumento significativo do nível de dopamina pelo restante do dia.


  Um desafio para muita gente é a imensa lista de afazeres. Essas enormes listas podem nos sobrecarregar e levar à “procrastirrolagem”, estado em que ignoramos completamente as tarefas e ficamos no celular. É preciso aprender a evitar isso. Quando está trabalhando, ao contrário de focar em uma tarefa, você faz várias ao mesmo tempo, pulando de uma para a outra sempre que a atual fica chata ou difícil. Já se demonstrou que trocar de tarefa dessa maneira reduz a produtividade total em 40%.32 Isso significa que você faz cada tarefa durar quase o dobro do tempo necessário. Depois de escolher sua tarefa, passe para a segunda etapa.


  2ª ETAPA


  CONTE A ALGUÉM


  A cobrança é um modo potente de se comprometer com a realização de seus desejos. Em sua jornada por este livro, vou orientá-lo a contar a pessoas próximas os desafios da DOSE que você vai concluir e, assim, aumentar a probabilidade de atingir sua meta. Portanto, depois de escolher a tarefa, você precisa contá-la a alguém. Isso significa, por exemplo, enviar mensagem a um amigo ou colega de trabalho e dizer: “Agora vou me concentrar em terminar aquela apresentação”. Assim você se compromete com a tarefa no instante em que a começa. Depois de falar com alguém sobre sua tarefa, passe para a terceira etapa.


  3ªETAPA


  ELIMINE AS DISTRAÇÕES


  Um dos componentes mais difíceis para ter concentração é se entediar ou achar a tarefa difícil demais. Nesses momentos, é bem fácil se distrair e clicar em outra coisa no computador: e-mails, mensagens instantâneas, redes sociais, entre outros. Depois de escolher sua tarefa e contar a um amigo ou colega que você vai se dedicar a ela, feche TODOS os aplicativos no computador e só os abra depois de ter concluído a tarefa. Assim que remover todas as distrações, passe para a quarta etapa.


  4ªETAPA


  DESAFIO DO CRONÔMETRO


  Agora, a parte final e mais impactante. É preciso treinar o cérebro para se concentrar por períodos prolongados, a fim de estar capacitado a entrar no estado de flow e atingir a verdadeira produtividade. É importantíssimo entender que o início da tarefa é a parte mais difícil, muitíssimo mais difícil. Como já descobrimos, depois de entrar profundamente no estado de concentração, o cérebro ganha ímpeto, só que, para atingi-lo, é preciso ultrapassar os primeiros quinze minutos de foco. Esse tempo inicial é o que dá mais trabalho, porque é quando o nível de dopamina está baixo, mal começou a subir. É quando você fica mais vulnerável a distrações. Forçar-se durante esse desconforto inicial é o segredo para transformar o foco e a produtividade.
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