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PREFÁCIO





Nos dias de hoje, todos nós temos alguma pequena dependência. Ou várias.


E não é de admirar. Algumas das mentes mais brilhantes da atualidade tentam tornar ainda mais viciantes coisas que, por si, já o são, quer se trate de um bolo ou de uma aplicação.


Isto significa que a vida moderna é adictiva. De forma escandalosa. Todas as coisas que já eram inerentemente adictivas — açúcar, sexo, álcool, notícias, comprar sapatos — também geram lucros titânicos, e, assim, temos grupos de génios formados em Oxford ou Harvard (e que o mencionam pelo menos uma vez por hora) a trabalharem para torná-las ainda mais adictivas.


É uma armadilha.


Estes humanos injustamente talentosos manipulam o sabor, comercializam com excelência, atraem cliques, cultivam interações, oferecem recompensas por repetição, diminuem o atrito, escondem as saídas e redigem chamarizes irresistíveis. Isto reduz à desorientação aqueles de nós que já eram bastante indefesos diante da tentação — que acabam por ficar demasiado embriagados numa quarta-feira, com dois cigarros eletrónicos avariados na mala, envergando uma roupa que não têm como pagar, a perguntarem-se por que razão o tempo que passaram hoje em frente ao ecrã chegou às quatro horas e por que motivo o livro de bolso que queriam mesmo ler permanece ignorado na mala, enquanto se agarram ao Instagram durante o trajeto para o trabalho.


Perdemos o controlo, mesmo que ligeiramente. A coisa usa a pessoa, em vez de a pessoa usar a coisa. Quando gostamos de algo — a Vinted, a roleta, pessoas emocionalmente indisponíveis —, queremos repetir a experiência várias vezes. Somos caçadores de prazer, eternos otimistas que acreditam que comprar este edredão de penas de ganso pode realmente mudar a nossa vida, que esta aplicação de criação de memes pode catapultar-nos para o estrelato da influência ou que este óleo de CBD vai impedir a nossa ansiedade de antever acidentes com cinco carros da próxima vez que conduzirmos na autoestrada.


Não me consigo lembrar de nenhum amigo ou familiar que não seja dependente de alguma coisa, seja endividar-se com o cartão de crédito para comprar a última novidade tecnológica, coscuvilhar sobre os outros (criticar é viciante), jogar Words with Friends ou clicar em links sensacionalistas no YouTube para enriquecer rapidamente (o meu parceiro George. Spoiler: ainda não somos ricos).


Na verdade, a maioria de nós luta contra algumas/muitas coisas. Somos aquelas pessoas que aceitam encomendas da Amazon que não nos lembramos de ter comprado («todos os dias são Natal para a Cath», disse a minha antiga colega de casa), que compram vinho em vez de legumes na véspera de receberam o salário, que levariam Toblerones gigantes em vez de lenha para uma ilha deserta.


Tendo como pano de fundo génios que exploram os nossos impulsos primitivos, temos também a explosão moderna do bem-estar. De muitas maneiras, estamos mais atentos do que nunca ao que pomos no nosso corpo e mente.


Tal significa que nos colocamos na berlinda após o ato. Porque é que não consegues comer apenas um M&M? Porque é que continuas a enviar mensagens àquele tipo tóxico? Porque é que ainda estás nas redes sociais às 23 horas… espera, isso é um suporte para telemóvel?


Quando corre mal, a advertência dos fabricantes de produtos modernos consiste em: Mas nós avisámos para beber/comer/apostar/comprar/navegar/utilizar responsavelmente a nossa aplicação! Por favor, veja o aviso nesta letra minúscula na parte inferior/nos Termos e Condições do nosso produto, onde transferimos toda a responsabilidade pela conceção altamente adictiva para a sua fraqueza humana. Ah, e nós doamos dinheiro para organizações que ajudam cretinos como você. Muito bem, obrigado e adeus.


As nossas pequenas dependências poderão não ser inteiramente culpa nossa, mas são — inconvenientemente — da nossa inteira responsabilidade. A vida moderna não está prestes a tornar-se menos viciante nos próximos tempos: os génios que trabalham nos laboratórios não vão largar as ferramentas. Quando muito, vai tornar-se ainda mais viciante. Nós somos a única esperança que temos e precisamos de voltar a estar do nosso lado, como diriam frases motivacionais inscritas em canecas.


As pequenas dependências não exigem abstinência a longo prazo. Não vai comprar um livro específico sobre como largar [insira uma coisa], porque, francamente, não precisa de a largar nem quer fazê-lo. Em vez disso, talvez queira diminuir ou moderar a utilização dessa coisa antes que se torne algo maior.


É aí que este livro entra.


Vamos falar sobre como definir uma pequena dependência (em oposição a uma grande dependência), e dar-lhe-ei algumas dicas sobre como diminuí-las para que custem menos em termos de tempo, saúde mental, energia e dinheiro. Também iremos analisar alguns temas universais que abrangem todas as nossas pequenas dependências. Lerá mais sobre este tema adiante.


Quer as suas pequenas dependências sejam navegar aleatoriamente na internet, beber vinho em demasia, takeaways de 50 euros, nicotina, agradar aos outros, pão, perseguir o ex nas redes sociais, o próximo episódio, comer bolachas sem parar ou encontros casuais dos quais se arrepende mais tarde… estou aqui para ajudar.


Afinal, sou conhecida por ter feito todas essas coisas numa única noite.


Uma honra duvidosa, não? Então, porquê prestar-me atenção? Bem, já ajudei milhares de pessoas a pararem de beber, a deixarem de ser implacavelmente negativas e/ou a evitarem encarar o namoro como se fosse um trabalho — tenho lindos e-mails de agradecimento que o comprovam —, e agora estou aqui para ajudá-lo, independentemente de qual ou quais sejam os seus problemas. E, fundamentalmente, daquilo que possa vir a ser um problema depois disso. Porque eles estão a caminho, tal como o inverno na série A Guerra dos Tronos.


As pequenas dependências são um alvo em movimento, em constante mudança. Eu costumava ter uma pequena dependência grave de televisão. Certa vez, assisti a oito horas seguidas de Selling Sunset (para quem é demasiado intelectual, trata-se de um reality show sobre a venda de casas de luxo em Los Angeles, com agentes imobiliários que se vestem mais como a Lady Gaga do que como agentes imobiliários).


Das 18 às 2 horas da manhã, clicava em «próximo episódio» como um rato de laboratório a pressionar uma alavanca para receber uma recompensa. Isto não teve nenhuma consequência na vida real, a não ser causar ardor nos meus olhos, ajudar-me a perceber que o meu apartamento tinha a área útil de uma garagem para quatro automóveis e fazer-me sentir mal por não ter uma piscina infinita. (Também usei alguma roupa bizarra para trabalhar nos dias seguintes.)


Agora que sou mãe de uma criança pequena, não consigo fisicamente ver televisão das 18 às 2 horas da manhã. A rotina antes de deitar só termina às 21 horas na maioria das noites, e, mesmo que tentasse ver televisão ininterruptamente, o meu corpo interviria e faria com que adormecesse no sofá, porque me sinto muito cansada grande parte das vezes. E, assim, a minha pequena dependência de televisão diminuiu um pouco, ao passo que outra pequena dependência aumentou: o AÇÚCAR.


Até recentemente, era bastante moderada em relação a gelados, conseguindo fazer com que uma embalagem de Häagen-Dazs desse para quatro vezes, mas atualmente: passa para cá essa embalagem, aguenta os cavalos e observa, enquanto derreto o gelado no micro-ondas e o bebo de um só trago.


Mas, só porque já não tenho tempo para passar horas a ver televisão, não significa que a minha vontade de ver o «próximo episódio» tenha desaparecido para sempre. Ela ainda existe, ressurgindo nas raras ocasiões em que tenho tempo para me entregar a ela. E, mesmo depois de resolver a questão do gelado, provavelmente surgirá outra coisa, e outra, e outra. Quando consigo controlar um aspeto da minha falibilidade humana, outro liberta-se.


É por isso que este livro aborda um total de 15 pequenas dependências. O nosso atual conjunto de pequenas compulsões poderá parecer ligeiramente — ou até muito — diferente daqui a um ou dois anos.


É assim, e por isso, que este livro vale a pena. Se o controlo de todas as suas pequenas dependências é como tentar apanhar uma medusa num balde, enquanto os seus tentáculos se contorcem e rastejam por todos os lados, este livro é um guia prático sobre como — de forma humana, bondosa e bela — apanhar a medusa inteira.














INTRODUÇÃO





Não estou curada de todas as minhas dependências. A minha medusa não está obedientemente sentada num balde, com os tentáculos cuidadosamente dobrados debaixo de si.


Eis aqui uma lista das minhas antigas dependências:




	álcool;


	tabaco;


	amor.





Estou há 12 anos sem beber, há 11 anos sem fumar e há 10 sem pensar que preciso de casar para ser um ser humano completo.


É sabido que, quando dominamos uma dependência, muitas vezes encontramos outra dependência mais pequena dentro dela. Nos círculos de recuperação, são denominadas dependências primárias e secundárias.


A minha dependência primária era o álcool, a secundária era o tabaco, e a terciária era o amor. Mas, depois de superar essas dependências, ainda encontrei dentro de mim um conjunto interminável de matrioscas de pequenas dependências, impossível de ignorar.


A seguir, surgiram as seguintes:




	compras a crédito;


	sexo em busca de validação;


	notícias alarmistas.





Não tenho um saldo negativo há oito anos, estou há seis anos sem fazer sexo para agradar aos outros e há seis anos sem ver notícias pessimistas (o confinamento 1.0 foi o meu fundo do poço).


Eis aqui as minhas pequenas dependências restantes:




	nicotina (pastilhas, em vez de cigarros eletrónicos);


	redes sociais (o Instagram é a minha droga de eleição);


	tempo passado em frente ao ecrã através do ciclo de consulta do telemóvel (WhatsApp — Gmail — Instagram — repetir);


	bolachas (toma lá);


	compras compulsivas;


	chá (sem cafeína, menta);


	pastilhas elásticas;


	televisão (menos pronunciada agora, mas ainda presente);


	cafeína;


	gelado (um hábito quase exclusivamente noturno).





Ainda tenho trabalho a fazer em todos estes aspetos. Estamos juntos nisto.


GRANDES DEPENDÊNCIAS


As dependências têm consequências de diferentes graus e proporções. Normalmente, a forma de lidar com grandes dependências é abandoná-las por completo. Nenhuma é mais fácil do que outra. A moderação é uma fantasia.


Estas são as dependências óbvias com grandes consequências, aquelas que têm o poder de fazer com que sejamos despedidos, abandonados ou presos. São aquelas que as pessoas nos imploram para abandonar; os Godzillas do mundo das dependências, que esmagam tudo o que nos é querido e podem inclusivamente ameaçar a nossa vida.


No que toca a algumas grandes dependências, a natureza omnipresente da coisa pode significar que é improvável abandoná-la por completo (como acontece com o amor, o tempo passado diante do ecrã ou certos alimentos), caso em que uma longa pausa pode ser suficiente para diminuir o seu domínio, como o meu ano sabático dos encontros amorosos, sobre o qual escrevi em The Unexpected Joy of Being Single.


Como diz Gabor Maté, autor e especialista em dependências, estas alimentam a fome do aqui e agora, não o apetite psicológico. O apetite permanece, mesmo depois de termos saciado a fome por uma determinada coisa. Muitas vezes, o que acontece depois de uma grande dependência ser vencida parece ser uma dissolução, uma espécie de dispersão.


Em última análise, estamos bem, ninguém está preocupado connosco agora, mas também não estamos totalmente bem. Não somos muito diferentes de tiras de velcro humanas que andam pelo mundo e descobrem que as coisas se agarram a nós — de onde veio este pacote familiar de gomas? Quem descarregou o Tinder no meu telemóvel? De quem é este saco de compras?


Mesmo que tenhamos vencido as nossas grandes dependências, as minúsculas bonecas russas escondidas no interior — as quaternárias, as quinárias, as senárias —, as pequenas dependências que de forma alguma ameaçam a nossa vida, o nosso sustento ou os nossos relacionamentos, ainda podem causar problemas. Como diz a expressão, não precisa de ser problemático para ser um problema.


Há quem nunca sequer se tenha debatido com uma grande dependência. Poderá ser este o seu caso. Porém, as pequenas dependências são uma experiência universal. Todos têm — ou já tiveram — uma pequena dependência, se não várias. Estou disposta a morrer por esta afirmação.


É uma pessoa em negação, ou simplesmente um mentiroso, quem afirma nunca ter tido qualquer vício. E, claro, esse não é o seu caso, uma vez que adquiriu este livro.


PEQUENAS DEPENDÊNCIAS


A influência das pequenas dependências é mais insidiosa, como um gotejar constante, do que dramática, como um jato forte, pelo que é fácil descartá-las como algo sem importância. As pequenas dependências são como uma cabeça de chuveiro com efeito de chuva, em vez de uma torneira a jorrar água. Mas ainda assim molham-nos.


Não morrerei por passar duas horas por dia nas redes sociais, nem perderei a minha casa; poderei inclusivamente receber uma recompensa (como «gostos» e mais contactos de trabalho), mas também sei que me sinto muito melhor quando utilizo apenas um décimo desse tempo.


O meu noivo (que palavra assustadora) não irá cancelar o nosso casamento devido à minha propensão para enfiar três bolas de neve1 na boca antes de andar por aí com um bigode de coco. No entanto, não é bom para o meu orgulho nem para o meu colesterol.


A minha atual obsessão pela série Yellowjackets, em que penso pelo menos uma vez por hora, tendo devorado 16 horas dela nas últimas duas semanas e assinado um serviço de streaming totalmente novo para ter acesso à terceira temporada, não irá ameaçar o meu trabalho enquanto autora.


Mas tenho efetivamente um livro para escrever, com que está a interferir. A minha decisão de avançar para a terceira temporada e consumir 24 horas de televisão no total significa que, quando estiver a encarar o prazo final, que está a aproximar-se assustadoramente rápido, terei de trabalhar noites adentro.


Odeio consequências. E, tal como a morte ou os impostos, são inevitáveis. Até as pequenas dependências têm consequências, que aumentam gradualmente.


PORQUÊ EU?


Boa pergunta. Pois bem, ajudo outros a lidarem com dependências sem a aterradora privação. Pelo menos, é o que me dizem. Os leitores afirmam que os meus livros os ajudam a ultrapassar as dependências com menos ânsias e tensão, e o máximo de liberdade e felicidade.


Eis aqui alguns pontos em comum mencionados nas cartas e opiniões dos meus leitores:




	Sou um de vós, não um guru.


	Não tentarei negar os prazeres inegáveis de tudo o que foi referido antes. Dizer que nachos ou maratonas de séries não são agradáveis seria desonesto. Insultuoso, até.


	Revelo tudo o que tem a ganhar com a mudança, em vez de o perseguir de dedo apontado.


	Sou jornalista há 20 anos, pelo que estou treinada para encontrar os estudos mais recentes, descobrir os dados menos conhecidos e questionar as personalidades mais importantes nesta área. Faço todo o trabalho de leitura e pesquisa, para que não tenha de ser o leitor a fazê-lo.





A minha competência consiste em agarrar nas coisas complexas que os génios dizem, simplificá-las e garantir que são exequíveis antes de as organizar, por forma a oferecer-lhe uma ideia geral.


O facto de não ser uma especialista tem um lado positivo: não tenho nenhuma teoria específica para vender, nenhum ponto de vista especializado para provar.


O leitor obterá uma infinidade de opiniões de especialistas pelo preço de um livro; conversei com duas dúzias de especialistas no total. Isto significa que pode escolher o que preferir, manter o que funciona para si e descartar o que não lhe servir (em termos de recuperação, isto equivale a «come o que quiser e o que não quiser deixa na beirinha do prato»).


E assim fica resolvido.


PORQUÊ O LEITOR?


Quanto a si, provavelmente está aqui porque os aspetos negativos que vivencia por esta altura, decorrentes da sua situação, seja ela qual for, estão a começar a ultrapassar os aspetos positivos.


Não comprou este livro porque adora o extrato mensal do seu cartão de crédito ou porque gosta de enviar mensagens a pretendentes que não aprecia particularmente ou porque precisa de fumar para se sentir calmo. Comprou este livro porque, embora se sinta momentaneamente bem quando compra uma peça de roupa de 150 euros ou enquanto devora um pacote de bolachas — e isto não esteja a ameaçar matá-lo ou mesmo magoá-lo ligeiramente —, de uma forma geral sente-se mal com a sua situação atual.


Portanto, quer ter menos destes comportamentos.


A maioria das dependências é parecida com isto:




	Fase 1: DIVERSÃO


	Fase 2: DIVERSÃO + PROBLEMAS


	Fase 3: PROBLEMAS + DIVERSÃO


	Fase 4: PROBLEMAS





Quando uma dependência se torna grande, provavelmente está na fase três ou quatro. Trata-se de uma busca por retribuições cada vez mais pequenas.


As pequenas dependências vivem no espaço liminar entre a fase um e a fase dois. Um reino intermédio e escorregadio, em que, apesar de a diversão ainda dominar o cenário, os problemas começam a tornar-se evidentes, instalando-se sorrateiramente.


Nenhuma destas pequenas dependências é grave, pelo que murmuramos «preciso de melhorar», mas ainda assim ignoramo-las. Estabelecemos um limite de uma hora no WhatsApp e depois tocamos em «ignorar limite» para acabar com ele.


Não obstante, estas pequenas dependências podem tornar-se médias e, depois, grandes dependências. De alguma forma, já o sabe.


Parabéns por abordar a situação tão prontamente, o que requer uma reflexão séria.


CONHECER AS NOSSAS PEQUENAS DEPENDÊNCIAS


Este livro vai aprofundar o «quê» e o «porquê» das pequenas dependências mais comuns. Conhecimento é poder, e, ao sabermos tudo sobre os nossos adversários — o «quê» —, tornamo-nos uma espécie de atleta que estudou as gravações dos jogos do próximo adversário e que agora sabe tudo sobre os seus golpes mortais ou pontos fracos. Mais vale prevenir do que remediar.


O «porquê» analisa o que está por detrás, o motor que impulsiona a utilização desta coisa. O «porquê» vem de um lugar muito mais primitivo e muito menos moderno do que se poderia esperar. A coisa que estamos a utilizar poderá ser moderna, mas o desejo por ela é antigo.


Iremos desvendar a psicologia evolutiva que nos trouxe até aqui. Muitas vezes, saber o «porquê» que motiva o nosso comportamento permite-nos optar por alternativas que satisfazem o mesmo desejo primitivo.


Os cientistas comportamentais insistem há décadas sobre a importância da coisa por detrás da coisa, e com razão. Não queremos as redes sociais em si; queremos ser aceites por um grupo. Buscamos e acumulamos objetos devido ao nosso impulso de caça e recoleção. Não queremos comida de plástico como tal; queremos ter energia.


O desejo inato de criar um ninho na nossa casa faz com que compremos almofadas de que não precisamos. A perseguição subconsciente de oportunidades de procriação (mesmo que, conscientemente, não queiramos ter filhos) pode atropelar a nossa capacidade de tomar decisões sensatas acerca do amor e do sexo. É por este motivo que, por vezes, o nosso instinto pode agitar-se mesmo quando o nosso cérebro superior nos diz para adiarmos.


VERDADES UNIVERSAIS


Dado que todas as dependências têm, na sua essência, o mesmo modus operandi — o indivíduo recorre a uma substância/coisa/atividade/outra pessoa externa para alterar um estado interno —, grande parte deste livro não é específica. É universal.


Depois de desmontar todas as dependências, embora a aparência externa possa ser diferente, encontrará frequentemente os mesmos mecanismos básicos. A mesma neuropsicologia profunda está em ação, quer se trate de uma compulsão por chocolate ou pelo jogo Candy Crush.


Recomendo que leia todos os capítulos sobre as verdades universais. Estas debruçam-se sobre o conhecimento e as táticas aplicáveis a todas as dependências. Por conseguinte, poderá querer espreitá-las. Estão destacadas a negrito no índice.


É muito provável que vá diretamente para as pequenas dependências (em fonte normal, no índice) que mais lhe interessam. Tudo bem. Porém, se tiver curiosidade, talvez seja útil espreitar também as outras pequenas dependências.


Mesmo que uma secção do livro não se aplique diretamente a si, poderá ajudá-lo a compreender alguém que ama e os seus impulsos. O consumo de pornografia do seu parceiro, por exemplo, ou a fixação da sua irmã por gaming.


A sua pequena dependência poderá ser muito particular e não ser aqui referida especificamente (conheço alguém viciado em assistir a torneios de xadrez e outra pessoa obcecada por sauna), mas ainda assim encontrará muitas ferramentas espalhadas pelo livro que irão funcionar, mesmo estando nos capítulos sobre comida ultraprocessada ou nicotina. Muitas das microtáticas no final de cada capítulo são potencialmente transferíveis.


A VIDA MODERNA É ADICTIVA


Também abordaremos o nosso dilema único, nomeadamente a vida nunca ter sido tão viciante, tão apetitosa, tão acessível e cativante como é atualmente. Obrigada, vida!


No século xix, não precisavam de lidar com esta treta. Ninguém provocaria um trabalhador rural que precisasse de acordar daí a seis horas com a frase: «A próxima peça de Oscar Wilde em 5, 4, 3…»


Contribuir para a própria desgraça calórica era inibido tanto pelo orçamento como pela dificuldade em chegar a determinados produtos, em vez de haver um corredor inteiro de cores primárias no supermercado com guloseimas acessíveis com que entupirmos as nossas veias.


Os traficantes vendiam literalmente cavalos em vez de sacos de cocaína, e mesmo a nobreza não tinha dispositivos nos bolsos com que pudesse pedir dinheiro emprestado para apostar cinco mil euros, enquanto o cavalo da sua carruagem fazia uma pausa para beber água.


O consumo atual está sempre ativo, cada vez maior, instantaneamente disponível, com entrega imediata, para ver agora. Se quisermos mais, podemos obtê-lo e, geralmente, podemos obtê-lo no imediato através de uma aplicação, praticamente sem resistências. Motivo pelo qual temos um trabalho sério a fazer. Resistir a isto será um trabalho interno.


Iremos levantar a cortina e revelar o mágico ouvindo denúncias de pessoas que se movimentam nos mundos da manipulação retalhista, do gaming, do marketing do tabaco eletrónico, entre muitos outros. Não vai acreditar no que alguns deles têm a dizer.


Embora seja fácil culpar aqueles que desenvolvem as aplicações em Silicon Valley ou a indústria alimentar e do álcool, por tornarem a vida tão adictiva, eles estão apenas a fazer o seu trabalho — e muito bem. Por vezes, podem ser implacáveis, mas a consciência não faz parte da descrição do seu trabalho; as margens de lucro, sim.


O nosso verdadeiro inimigo é o nosso próprio cérebro e, independentemente do quão instruído ou alto seja o nosso quociente de inteligência, vai desejar mais daquilo que o faz sentir-se bem. Mesmo que essa sensação agradável seja temporária e as consequências sejam permanentes. A menos que seja persuadido a fazer o contrário, o nosso cérebro de caçador-recoletor irá sempre valorizar a emoção de curto prazo acima do ganho de longo prazo.


Nas «Notas de Campo» (também assinaladas a negrito no índice), mergulharei neste diabólico mundo moderno e desvendarei tudo o que conseguir sobre este novo enigma. Pequenas Dependências é o meu livro mais investigativo até ao momento. Passei semanas na estrada, fiz um exame ao meu cérebro, visitei dois laboratórios decorados como bares, manuseei amostras de tecido humano, vesti uma bata branca, experimentei um capacete de EEG e, virando-me para especialistas cujo QI é pelo menos 20 pontos superior ao meu, pedi: «Explique-me como se eu tivesse 12 anos.»


Podemos aprender muito com o mundo das grandes dependências adaptando essas ferramentas às nossas pequenas dependências. Acompanhei a equipa de uma clínica de reabilitação conceituada, onde passei 48 horas, e saí de lá a sentir-me revigorada.


Analisei centenas de estudos académicos que, devo dizer-lhe, não costumam ser uma leitura muito interessante. Para lhe dar uma ideia, um deles intitulava-se: Bebida com cafeína e rica em adaptogénios modula os efeitos da cafeína no desempenho mental e nos parâmetros cognitivos: um ensaio clínico randomizado, duplamente cego e controlado por placebo.


Este é também o meu livro menos pessoal. Alguns leitores irão respirar de alívio com o fim do excesso de partilha. Mas calma. Ainda partilharei muitas coisas. Ao longo do livro, irei revelar dados, como o número de vibradores que tenho, aquela vez em que a minha chefe me chamou p*ta, o motivo por que sou péssima a fumar erva e os 37 motivos pelos quais eu e o meu parceiro discutimos.


Será que ela não tem vergonha nenhuma?, ouço a Inglaterra conservadora sussurrar. Não, na verdade, não. A vergonha não conduz a nada de bom. Podem ficar com a vossa vergonha.


Ao longo da jornada, descobri coisas que creio sinceramente serem transformadoras. Que também transformaram a minha vida.


O QUE SE PASSA DENTRO DO NOSSO CÉREBRO


Ajuda imenso compreender o que se passa exatamente no nosso cérebro e porque é que o nosso cérebro se comporta dessa forma.


A chave para isto será perceber o que realmente acontece, do ponto de vista neurocientífico, quando experimentamos essa batalha entre «querer e não querer». Os dramas medievais, particularmente as peças morais, descreviam este conflito de vontades sob a forma de um anjo num ombro e um demónio no outro.


A realidade é que este conflito é frequentemente causado por um embate entre duas partes específicas do nosso cérebro: o sistema límbico e o córtex pré-frontal. Abordaremos detalhadamente o tema mais tarde, mas gosto de pensar nisto como se tivéssemos um cérebro com dupla personalidade, sendo o meu sistema límbico um delinquente que precisa de se acalmar. Os neurocientistas concordam.


O córtex pré-frontal pode ser descrito como a parte racional e adulta do cérebro, que planeia a longo prazo. Ele quer que paguemos os nossos impostos hoje à noite, dado que o prazo final é amanhã. O nosso sistema límbico, por outro lado, quer pôr fogo em todos os recibos, utilizar esse fogo para acender um charro e assistir a todos os episódios de Walking Dead, enquanto enche a boca de chocolates.


Debruçar-nos-emos sobre ciência comprovada, que mostra que o córtex pré-frontal é a chave para se conseguir dominar as dependências. Mais importante ainda, iremos ver como desbloqueá-lo.


Também abordaremos o papel principal da dopamina em tudo isto. Há duas décadas, julgávamos que a dopamina se prendia com o «gostar», mas hoje sabemos que se prende com o «querer». Gostar e querer não são a mesma coisa.


Duas décadas depois da revelação sobre gostar/querer, a placa tectónica da compreensão sobre a dopamina mexeu-se novamente, quando o livro Geração Dopamina, que vendeu vários milhões de cópias, abriu novos caminhos.


«O que sobe tem de descer», disse-nos a autora Dra. Anna Lembke, mostrando que, quando nos entregamos a substâncias ou atividades que aumentam artificialmente os nossos níveis de dopamina, o nosso cérebro luta por voltar ao equilíbrio e, assim, arrasta a nossa dopamina para níveis abaixo do nível basal após o auge.


O que se seguiu foi uma proliferação de TikToks e influenciadores que interpretaram mal o que a Dra. Lembke tinha expressado de forma tão eloquente, falando sobre «dopamina barata» e vendendo o «jejum de dopamina» como se fosse um negócio de sumos.


Iremos falar sobre o porquê de «dopamina barata» ser um termo impróprio e o porquê de «dopamina rápida» ser uma forma muito mais precisa de a descrever. A seguir, explicaremos porque é o «jejum de dopamina» através de um ciclo de compulsão e purga é uma ideia realmente terrível.


Quando compreendido adequadamente, o «jejum de dopamina» é ótimo, mas neste livro abordaremos a «reconfiguração da dopamina» como a opção mais sensata. Porque precisamos da dopamina. Todavia, antes de mais, precisamos de nos orientar em direção ao tipo mais lento: a «dopamina lenta».


A dopamina não é uma vilã. Precisamos dela para nos mantermos de pé e motivados. Ouviremos especialistas dizerem que o nosso sistema de recompensa, que funciona principalmente com dopamina, evoluiu para nos manter vivos, alimentados e empenhados. Ratos cuja dopamina é inibida ficam literalmente deitados, sem se preocuparem em levantar-se e ir comer a comida na outra ponta da gaiola. Precisam de ser alimentados à mão.


A «reconfiguração da dopamina» — embora menos apelativa — é o segredo.


AS OITO PEGAJOSAS


Como sabem, identifiquei 15 «pequenas dependências», trabalhando-as meticulosamente com a ajuda de especialistas. Porém, entre essas 15, também identificámos as «oito pegajosas». As «oito pegajosas» são aquelas que precisamos de tratar com cautela.


Tratei estas oito com o respeito e receio que merecem, colocando-as em primeiro plano.


As restantes também são pegajosas, claro, mas não tanto. Também vale a pena mencionar que praticamente tudo é adictivo (embora argumente que couve, burpees ou declarações de impostos não são). Para honrar isto, debruçar-nos-emos mais tarde sobre como até os especialistas em dependências se tornam viciados em romances de vampiros ou em comprar música clássica. Conversei com um neurocientista que não tem televisão em casa, dada a sua propensão para ficar sentado em frente dela, boquiaberto. Entretanto, um dentista contou-me que tem pacientes que se viciam em branqueamento dentário.


Existem três exceções, em que talvez repare, entre as substâncias notoriamente adictivas (como, por exemplo, o álcool, a nicotina e a canábis) e as dependências clássicas relacionadas com processos (como o jogo, o gaming, as compras e a pornografia).


Este trio é mais comportamental, nomeadamente procrastinar, agradar aos outros e criticar e coscuvilhar. Estes comportamentos são condicionados por forças culturais e evolutivas fascinantes que também iremos abordar.


Faremos uma investigação forense sobre o que achamos que estas coisas nos proporcionam e o porquê de o cérebro as desejar. E encontraremos formas alternativas de nos proporcionarmos o mesmo, mas geralmente de forma mais lenta («dopamina lenta») e com outros neurotransmissores à mistura, melhores para o bem-estar.


Isto significa que nos convenceremos a fazer menos coisas «erradas» (segundo a nossa própria definição) e mais coisas «acertadas» (idem), mas continuando a sentirmo-nos tão bem como antes. Melhor, até. Uma situação em que todos ganham, sem dúvida.


Coisas externas podem ajudar, e iremos recorrer a elas ao longo da jornada, mas tudo começa connosco.


HABILITÁ-LO


Acredito firmemente que os livros devem habilitar-nos, preparar-nos tecnicamente. Trazer luz sobre os assuntos é ótimo — obrigada, génios —, mas, então, o que é que nós, meros mortais, fazemos com isso? Para onde é que vamos a partir daqui? De que forma podemos utilizar este conhecimento para tornar a nossa vida mais fácil, melhor, mais rápida, mais lenta, mais, menos… seja o que for por que ansiamos? É por este motivo que existem ferramentas específicas para cada pequena dependência, tais como as microtáticas.


Identificará linhas comuns, como vinculação, ocultação de sugestões, construção de estrutura, mudança de identidade e responsabilidade, embora sejam posicionadas de maneira ligeiramente diferente de cada vez. Sabemos que estas coisas funcionam com grandes dependências, pelo que podemos encolhê-las e utilizá-las aqui também.


Este livro está aqui para ajudá-lo a moderar as suas pequenas dependências, transformando-as menos numa compulsão e mais num prazer. Porque, sejamos sinceros, não quer abandonar totalmente — nem precisa disso — as compras, as aplicações de encontros, a PlayStation, o Facebook, ou seja lá o que for que goste de fazer. Também não tenho a mais pequena intenção de abandonar as minhas pequenas dependências (spoiler: o livro tinha outros planos).


Ao mesmo tempo, também sei que o meu dia (e a minha vida em geral) seria melhor se conseguisse parar de pensar que esta compra compulsiva na loja de malhas iria «completar o meu guarda-roupa», me limitasse a comer apenas três bolachas de cada vez, resistisse à tentação de clicar em «próximo episódio» quando está na hora de me deitar e mantivesse o meu tempo de utilização de ecrãs abaixo de duas horas diárias.


Só precisamos de recuperar o controlo. Está entusiasmado? Eu estou. Vamos a isso.







1 Doce à base de chocolate branco e coco. [N. da T.]
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2 Em tradução livre, Espiral Ascendente: Utilizar a neurociência para inverter o curso da depressão, uma pequena mudança de cada vez. [N. da T.]







3 Em tradução livre, Nunca Chega: A neurociência e experiência da dependência. [N. da T.]







4 Em tradução livre, Concebido para Ser Dependência: O jogo nas máquinas em Las Vegas. [N. da T.]







5 Em tradução livre, A Dependência do Telemóvel, o Manual: Como identificar a dependência dos smartphones, acabar com comportamentos compulsivos e desenvolver uma relação saudável com os seus dispositivos. [N. da T.]







6 Em tradução livre, Como É que O Faz Sentir-se? Tudo o que sempre quis saber sobre terapia. [N. da T.]







7 Em tradução livre, A Verdade Incómoda: Mude a sua vida domando dez dos maiores medos da sua mente. [N. da T.]







8 Em tradução livre, Como as Dietas nos Engordam: O livro sobre perda de peso que o ajuda a manter o peso ideal para sempre. [N. da T.]







9 Em tradução livre, Liberte a Sua Mente: O novo mundo da manipulação e como resistir-lhe. [N. da T.]


















PEQUENAS DEPENDÊNCIAS VS. GRANDES DEPENDÊNCIAS





Aqui, convido-o a testar o grau da sua dependência.


É fundamental que utilize este livro apenas para pequenas dependências. Não se destina a médias ou grandes dependências.


Iremos abordar 15 tipos diferentes de pequenas dependências. São elas:


AS OITO PEGAJOSAS




	Álcool


	Gaming


	Nicotina


	Jogo


	O nosso telemóvel


	Canábis


	Comida ultraprocessada


	Pornografia





AS RESTANTES DEPENDÊNCIAS DE SUBSTÂNCIAS/PROCESSOS




	Namoro, sedução e sexo


	Compras


	Televisão


	Cafeína





COMPULSÕES COMPORTAMENTAIS




	Crítica e coscuvilhice


	Agradar aos outros


	Procrastinação





Assinale com um círculo ou um visto os itens que se aplicam a si (podem mudar ao longo do tempo).


A seguir, é necessário testar individualmente cada dependência na tabela, assinalando ou fazendo um círculo à volta das afirmações que se aplicam.


Portanto, se enumerar cinco pequenas dependências, precisa de fazer isto cinco vezes separadamente.


Não se limite a olhar rapidamente para a tabela e a presumir que todas as suas dependências são pequenas. Poderá surpreender-se ao descobrir que algumas delas não são tão pequenas como imagina.


As três pequenas compulsões comportamentais que abordamos (agradar aos outros, procrastinar, criticar e coscuvilhar) não se enquadrarão tão bem neste modelo, mas a maioria enquadra-se.
















	

PEQUENA DEPENDÊNCIA




	

GRANDE DEPENDÊNCIA













	

Não pensaria em gastar nisso o último dinheiro que tem na sua conta bancária.




	

Não hesitaria em comprá-lo com o seu último salário — e depois precisar de pedir dinheiro emprestado para sobreviver o resto mês.









	

Quando não o está a utilizar/fazer, raramente pensa nisso, a não ser por um ou outro pensamento passageiro.




	

Quando não o está a utilizar/fazer, pensa constantemente sobre como se aproximar disso.









	

Brinca sobre a sua utilização.




	

Esconde a sua utilização.









	

Depois de o fazer, sente-se malcomportado, mas não culpado.




	

Depois de o fazer, instala-se um sentimento de autoaversão.









	

Sabe que conseguiria viver sem isso, simplesmente não quer.




	

Não consegue imaginar a vida sem isso, apesar de dizer aos outros que «não tem assim tanta importância».









	

Nunca pesquisou no Google «dependência de [inserir coisa]».




	

Pesquisa regularmente no Google «dependência de [inserir coisa]» (normalmente em modo privado, noite adentro) e procura provas de que não é adicto ou histórias de pessoas que são mais adictas.









	

Se a sua família, amigos ou parceiro lhe pedissem para deixar, acharia alguma graça e, a seguir, recusaria sem necessidade de se justificar.




	

Se a sua família, amigos ou parceiro lhe pedissem para deixar, sentir-se-ia envergonhado, recusaria e daria uma explicação defensiva sobre os motivos por que não precisa de o fazer.









	

Quando ouve falar de pessoas que abandonaram esta coisa, fica curioso e faz perguntas sobre o resultado.




	

Quando ouve falar de pessoas que abandonaram esta coisa, sente-se ansioso, como se a sua utilização dela tivesse sido atacada. Gostaria que recomeçassem.









	

Quando faz essa coisa, por vezes faz mais do que gostaria.




	

Quando faz essa coisa, quase sempre faz mais do que gostaria.









	

Em público (caso a utilize em público), utiliza-a da mesma forma que utilizaria em privado.




	

Em público (caso a utilize em público), finge uma maior casualidade e uma menor intensidade do que em privado.









	

É conhecido por apagar aplicações ou deitar fora itens físicos relacionados com esta coisa. No entanto, é muito raro.




	

Apaga regularmente aplicações ou deita fora itens físicos relacionados com esta coisa só para descarregar ou comprar mais no dia seguinte.









	

Se um médico lhe dissesse que tinha de parar com isto por motivos médicos, pararia imediatamente. Sentiria falta, mas a sua saúde está em primeiro lugar.




	

Se um médico lhe dissesse que tinha de parar com isto por motivos médicos, procuraria uma segunda opinião e pesquisaria fontes na internet que contradissessem a opinião do primeiro médico.









	

Na maioria dos dias, lida com isto como um campeão. Nalguns dias, não.




	

Na maioria dos dias, não consegue lidar com isto. Faz tenções de utilizar X inicialmente, mas acaba por utilizar Y ou até Z.









	

Recebeu um postal de aniversário estranho ou ouviu uma piada a aludir à sua apetência por esta coisa.




	

Muitos dos seus postais de aniversário ou das piadas feitas à sua custa fazem alusão à sua apetência por esta coisa.









	

Não sairia a horas estranhas, desviar-se-ia do seu caminho ou adquiriria wi-fi ou dados extra caros para fazer ou obter esta coisa.




	

É conhecido por sair a horas estranhas ou desviar-se do seu caminho para obter esta coisa. Ou adquiriu wi-fi ou dados extra caros para aceder a ela.









	

A sua utilização ao longo dos últimos dois anos manteve-se bastante constante, com altos e baixos intermitentes.




	

A sua utilização ao longo dos últimos dois anos tem aumentado constantemente.









	

Pontuação……………………………………………………




	

Pontuação……………………………………………………












A SUA PONTUAÇÃO


Se apenas assinalou afirmações na coluna da esquerda, a sua dependência é ligeira.


Algumas pequenas dependências, devido à sua natureza mais proibida, poderão justificar um ou dois círculos na coluna Grande, à direita. Por exemplo, talvez «esconda o seu consumo» de canábis ou pornografia, ainda que não seja uma dependência média ou grande, devido à desaprovação social geral ou ao facto de o seu parceiro não o apreciar.


Desde que tenha assinalado apenas uma afirmação — no máximo, duas — da coluna Grande Dependência e o resto das suas afirmações verdadeiras estejam na coluna da esquerda, ainda está na liga das pequenas.


Tem uma dependência média se assinalar três ou mais afirmações da coluna Grande.


Se os seus vistos estão principalmente do lado direito, lamento dizer que tem uma grande dependência, meu amigo. Já passei por isso, e é assustador de se enfrentar.


Se for esse o caso, este livro não é o recurso certo. Ponha-o de lado e procure um apoio mais adequado. Indiquei uma série deles na página 373.


*


— As «oito pegajosas» foram analisadas e aprovadas pela Dra. Judith Grisel, neurocientista da Universidade de Bucknell, especialista em dependências.


— A grelha Avalie a sua dimensão foi aprovada pela Dra. Emily Finch, psiquiatra especializada em dependências do Serviço Nacional de Saúde britânico (NHS). As suas notas encontram-se em baixo.




A Dra. Finch diz:


«Concordo com tudo o que incluiu aqui. Os sintomas mencionados em relação às “grandes dependências” refletem fielmente os critérios de diagnóstico com os quais estou familiarizada no DSM (Manual de Diagnóstico e Estatística das Perturbações Mentais).»


«Pessoalmente, não utilizaria a expressão “pequenas dependências” para descrever os comportamentos descritos na primeira coluna. Estaria mais inclinada para utilizar “pequenos hábitos”, mas mesmo este termo não cobre totalmente o significado.»


«É um impulso essencialmente humano. Há algumas bolachas de chocolate ali em cima da mesa, e sei que vou comer duas, talvez três, hoje.»


«No entanto, pessoalmente, é a linguagem alternativa por que optaria, sendo que percebo perfeitamente a vantagem de se lidar com aquilo a que deu o nome de “pequenas dependências” antes que se tornem maiores.»

















SEM PRECEDENTES GERACIONAIS





Nenhuma geração antes da nossa passou por um imbróglio tão grande no que diz respeito a pequenas dependências que tentam roubar o nosso tempo, dinheiro e energia.


Quando estamos a aprender a navegar pelo mundo, tendemos a imitar os nossos pais ou responsáveis, copiando a sua forma de lidar com as situações. Isto pode funcionar de duas formas. Talvez tenha adotado o hábito da sua mãe de nunca manter «coisas impróprias» em casa ou talvez os seus pais tivessem uma «gaveta de guloseimas».


Historicamente, todas as gerações enfrentam algumas novas tentações persistentes com as quais os seus pais não tiveram de lidar. O meu pai, por exemplo, atingiu a maioridade na década de 1970 e foi exposto a drogas que o pai dele nunca tinha visto, como a canábis. Uma geração depois, eu e o meu irmão teríamos de lidar com tentações com as quais o nosso pai nunca precisou de se confrontar enquanto crescia, tais como consolas de jogos e doces habilmente comercializados, que não eram servidos em sacos de papel de cem gramas.


Isto é controlável quando as recentes gerações têm de aprender a resistir a apenas algumas coisas novas. É quando há dezenas delas a surgirem que nos deparamos com problemas.


E é aí que nos encontramos agora.


COMO CHEGÁMOS AQUI


A sociedade avançou veloz nos últimos cem anos. Imagine a Europa de 1926, antes da Segunda Guerra Mundial, com queijo envolto em cera e guardado em despensas, lâmpadas a óleo, livros e rádio sem fios como entretenimento doméstico e o automóvel disponível só para os ricos.


Porém, as últimas duas décadas passaram extraordinariamente depressa no que diz respeito a coisas que se tornaram mais adictivas, praticamente ilimitadas e quase sempre acessíveis.


Regressemos a 1996, quando muitos da Geração X (incluindo eu) estavam a atingir a maioridade e a aprender a lidar com o mundo adulto de pequenas dependências.


Se quisesse apostar, teria de ir pessoalmente às casas de apostas. As refeições para levar eram literalmente levadas dos restaurantes, a menos que quisesse ter uma conversa embaraçosa ao telefone fixo com o único restaurante indiano da sua cidade que fazia entregas. Às sextas-feiras, comíamos peixe com batatas fritas (dos poucos alimentos que não foram racionados durante a Segunda Guerra Mundial, para elevar a moral). As refeições prontas ultraprocessadas limitavam-se em grande medida a panados de frango praticamente intragáveis ou «panquecas crocantes» nojentas.


O único acesso à internet em nossas casas era através de uma ligação dial-up na sala de estar. Levava alguns minutos para ficar online através da linha telefónica, e eram poucas as hipóteses de tal acontecer discretamente, uma vez que a utilização da internet ocupava a linha fixa e emitia um som mais ou menos assim: bing-sssh-scree-bing-bop-bing-bop-eee. Subtil.


Se estivéssemos com tesão, a menos que quiséssemos arriscar que esse modem (normalmente partilhado) fosse infestado por pop-ups reveladores ou inclusivamente por um vírus encantador, pagávamos por canais de televisão extremamente caros ou comprávamos revistas como a Playboy ou a Playgirl. Não tínhamos smartphones, pelo que não podíamos procurar diversão dentro do nosso quarto, com históricos de navegação ocultos em janelas privadas protegidas por impressão digital.


Além disso, não existiam redes sociais falsas onde pudéssemos descobrir se alguém gostava de nós ou passar pela experiência angustiante de sermos rejeitados por um grupo de colegas. O MySpace só surgiria sete anos mais tarde.


Se quiséssemos socializar, íamos «lá abaixo ao parque/clube recreativo», aos centros comerciais, onde ficávamos a vaguear pelas lojas (era um grande programa de sábado), fazíamos festas em casa ou, para os mais ousados menores/maiores de idade, íamos a bares, que fechavam às 23 horas… ou mais cedo, ao domingo.


Além do advento da televisão por cabo e da internet via dial-up, a vida não era realmente muito diferente disto em 1986. Ou mesmo em 1976.


A GERAÇÃO Y ATINGE A MAIORIDADE


Avancemos agora até 2006, quando muitos millennials estavam no final da adolescência ou no início da idade adulta, e começavam a precisar da arte da autorregulação.


Ainda víamos televisão em canal aberto — no máximo, televisão por cabo ou parabólica —, em vez de streaming, os primeiros utilizadores tinham acabado de entrar no Facebook e apenas oito em cada dez de nós tinham telemóvel, que podia ser um tijolo da Nokia, um dobrável mais sofisticado como os Samsung ou, para os executivos, um Blackberry.


O iPhone ainda não tinha sido inventado, e nove em cada dez de nós ainda tinha telefone fixo. Ninguém tinha ouvido falar em «tempo de utilização de ecrã», muito menos se debatia com a forma de o limitar. A ideia de alguém passar quatro horas por dia no seu telemóvel dobrável teria sido ridícula. Todos nós jogávamos Tetris nos referidos tijolos ou dobráveis, enquanto os jogadores empenhados jogavam o mais recente Super Mario Bros na PlayStation 2.


Não existiam serviços de entrega em menos de uma hora; se quiséssemos guloseimas, tínhamos de ir à loja. A nicotina era ingerida principalmente através do cigarro ou de pastilhas de nicotina vagamente farmacológicas, disponíveis apenas em farmácias ou mediante receita médica. Os cigarros eletrónicos tinham acabado de chegar ao Reino Unido e eram extremamente raros.


Ainda não existiam aplicações de encontros; o Tinder só seria lançado seis anos depois e o Bumble, oito anos depois. Tudo o que existia eram sites de encontros, como o Match.com e o Mysinglefriend.com. A necessidade de um computador portátil, ou PC, para aceder a chats de namoro e potenciais pretendentes limitava as possibilidades.


As leis de licenciamento de 24 horas tinham acabado de ser implementadas, o que significava que, a menos que vivêssemos num local remoto, a festa raramente era interrompida por falta de álcool. A maioria das cidades tinha uma loja suspeita com licença para vender bebidas alcoólicas durante a noite, geralmente com um nome como Wine Not,10 ou um posto de gasolina onde podíamos pedir o que queríamos através de uma divisória (algo que eu fazia com frequência).


A cocaína tornou-se muito mais comum socialmente, estimulando estes noctívagos. Antes da cocaína, muitos simplesmente desmaiavam. A utilização da cocaína enquanto «estimulante» para nos mantermos sóbrios e podermos beber mais ganhou terreno.


OS «NATIVOS DIGITAIS» DA GERAÇÃO Z


A única geração da atualidade que tinha uma noção do que estava prestes a surgir — e que surgiu — é a Geração Z, atualmente com idades entre os 13 e os 28 anos quando escrevo, sendo que os mais velhos ter-se-ão tornado adultos em 2015.


E eles — não surpreendentemente — tendem a ser os mais perspicazes entre nós no que diz respeito a saberem sobre a necessidade de dominar estes assuntos, já que são «nativos digitais» e cresceram rodeados pela internet.


Falam sobre coisas como «captação de atenção» e «exploração de dados», e são o público-alvo dos novos telemóveis básicos, sem recursos (o dumbphone11 passou por uma reformulação de imagem, dado que ter um é, na verdade, inteligente).


A Geração Z adora vinil, câmaras Polaroid, artigos de feira da ladra, Game Boys, música dos anos 90 e programas que são confortavelmente retro, como as séries Gilmore Girls e Friends. É evidente que anseiam por tempos mais simples.


É verdade que são irremediavelmente dependentes do telemóvel, passando em média seis horas por dia nele, mas também são o grupo mais empenhado em moderar esta utilização. Os estudos revelam que a Geração Z é a única geração cujo tempo nas redes sociais diminuiu desde 2021 (o tempo que os baby boomers passam nas redes sociais está a aumentar).


Além disso, um relatório encomendado pelo governo britânico em 2025 revelou que dois terços da Geração Z acham que as redes sociais fazem mais mal do que bem. Com base nas suas próprias experiências nas redes sociais quando estavam a crescer, 78% deles prometem «adiar a utilização das redes sociais pelos seus filhos o máximo de tempo possível».


São apelidados de «geração zero» por optarem evitar em grande medida as festas e o consumo de álcool, dando origem a manchetes como «O que é que se passa com os jovens de hoje? Já não se embriagam» (The Guardian). Um inquérito recente descobriu que 43% da «geração zero» com idade para beber não consome álcool.


As principais pequenas dependências da Geração Z são, não por coincidência, coisas que só recentemente ganharam destaque: cigarros eletrónicos e TikTok. A primeira loja de cigarros eletrónicos na Grã-Bretanha só abriu há pouco mais de dez anos, em 2015, ao passo que o TikTok foi lançado em 2018.


NÃO HÁ UM MANUAL SOBRE «COMO LIDAR»


Eis o que acontece quando a velocidade dos avanços tecnológicos ultrapassa a sabedoria transmitida de geração em geração. Quando há dezenas de artigos — e não apenas alguns — sem nenhum histórico na bagageira.


Não temos um manual estruturado, um manual de estratégias desenhadas para lidar com a situação, o que nos conduz à forma como vivemos atualmente: cada qual com as suas pequenas dependências.


«Há 30 anos, teríamos herdado a estrutura e os hábitos dos nossos pais», diz o neurocientista Dr. Alex Korb, autor de The Upward Spiral. «Mas o rápido avanço da tecnologia e da sociedade moderna acabou com muitas das estruturas inerentes.»


Diz o Dr. Korb que é um pouco como a fruta que antigamente era sazonal: «Antes, os morangos só estavam disponíveis nos meses de verão, mas agora podemos comprá-los durante o ano todo.»


Segundo ele, existem apenas duas formas de sair desta situação desestruturada: «Ou as expectativas sociais precisam de se concentrar em “esta é a forma correta de utilizar esta coisa” ou — o que é mais provável — precisamos de fazê-lo nós próprios.»


Porque mesmo quando as expectativas sociais se instalam (estou a pensar na trend «não sejas idiota à mesa», em que todos colocam os seus telemóveis no centro da mesa e o primeiro a agarrar nele paga a refeição), eis o que acontece.


A tecnologia vira tudo do avesso, pois agora é preciso scanear um código QR para ler a maioria dos menus, fazer o pedido e também pagar. Et voilà… o «não sejas idiota à mesa» acaba de ser descartado.


Nós: 0; Silicon Valley: 30.


E, assim, restam-nos nós próprios. «Cabe-nos a nós criar as nossas próprias estruturas individuais e inerentes», diz o Dr. Korb. «Essa é a única forma de evitar o consumo excessivo. Precisamos de descobrir a quantidade certa para nós de marijuana ou jogos ou streaming ou utilização de smartphones.»


Os especialistas em dependência denominam esta estrutura imposta voluntariamente de «autorrestrição». No caso de grandes dependências, é como o viciado em heroína que se interna numa clínica de reabilitação, afastando-se dos traficantes, ou o viciado em pornografia que vive sem wi-fi em casa. Um exemplo farmacológico de autorrestrição é o implante de naltrexona, que bloqueia os recetores de opioides no cérebro, diminuindo o desejo por oxicodona ou fentanil.


É claro que, no caso das pequenas dependências, estas soluções são demasiado extremas. Pequenos vícios não precisam de reabilitação, abstinência ou intervenção farmacêutica. É por este motivo que tomaremos o modelo de autorrestrição das grandes dependências e o diminuiremos vários níveis, apresentando uma versão mais pueril.


Assim que tivermos estruturas que funcionem, cairá sobre nós a responsabilidade de ensinar os nossos filhos, sobrinhos e sobrinhas, afilhados, alunos — qualquer jovem perto de nós. Se não tivermos qualquer esperança contra a implacável captação de atenção, que esperança terão eles?


Sim, a tecnologia e a nossa sociedade mudarão de formas que nem sequer conseguimos imaginar. Estou a pensar neste momento na IA. Nos anos 2000, pensávamos que o avanço da inteligência artificial seria semelhante ao filme Eu, Robot, em que os robots criados para tarefas serviçais se revoltariam e se tornariam maus. Normalmente, os seus olhos ficavam vermelhos.


Jamais poderíamos ter previsto o mundo em que vivemos atualmente, em que a IA consegue escrever livros e música, é utilizada para criar pornografia falsa com celebridades ou pode ser aproveitada para nos enganar, imitando as vozes dos nossos entes queridos. Afinal, os robots de olhos vermelhos eram a mais pequena das nossas preocupações.


Não sabemos o que ainda está por vir. De que novas formas o capitalismo irá assaltar a nossa dopamina rápida, viciando-nos em substâncias e atividades que ainda não conseguimos imaginar.


Mas há algo que sabemos: uma vez que não podemos aprender a lidar com isto junto das gerações anteriores, precisamos de aprender a «autorrestringir-nos» durante a nossa própria vida.


«Precisamos de construir nós próprios as estruturas que não vimos os nossos pais darem como exemplo», afirma o Dr. Korb, «dado que muitas das tentações que existem atualmente não existiam quando estávamos a aprender com eles».


A altura é agora, pessoal. Antes que este imbróglio se torne ainda maior.







10 Trocadilho com why not (porque não?). [N. da T.]







11 Termo que resulta da união entre dumb (burro) e phone (telefone), por oposição a smartphone. [N. da T.]

















A EXPLICAÇÃO ESTÁ NO NOSSO CÉREBRO





A primeira coisa que precisamos de perceber sobre a neurociência das pequenas dependências é isto: tudo o que parece irracional provavelmente tem uma explicação racional.


«Sempre que o cérebro parece não fazer sentido, assim que consideramos o ambiente em que evoluiu normalmente faz todo o sentido», afirma o neurocientista Dr. Korb.


Pode parecer que o nosso cérebro está a ser contraditório, até irracional, quando quer algo e ao mesmo tempo não quer. Quer um bolo, mas não quer um bolo. «Dá-me uma cerveja!», exige, como o Homer Simpson, enquanto outra parte intervém dizendo que «não, amanhã é um dia importante».


«O cérebro tem várias camadas», diz o Dr. Korb, «e a razão por que sentimos vários desejos simultâneos, muitas vezes em direções opostas, reside no facto de diferentes partes do nosso cérebro quererem coisas diferentes».


Essa experiência de puxa-e-empurra é um facto neurobiológico físico. «Parte do nosso cérebro quer ver outro episódio, e parte do nosso cérebro não quer», diz.


Pensamos que é falta de caráter ou um sinal de que precisamos de desenvolver mais força de vontade. Sentimo-nos como seres humanos fracos, falíveis e defeituosos que precisam de ter mais determinação, como aquele influencer que acorda às 4 horas da manhã para beber batidos de proteína e ir ao ginásio.


«Os nossos pensamentos, sentimentos e ações são todos controlados por diferentes partes do cérebro», explica o Dr. Korb, «que muitas vezes nos puxam em direções diferentes».


É por isso que acabamos por ficar «cognitivamente dissonantes», capazes de ter simultaneamente duas crenças opostas: «Quero jogar, mas não quero jogar.»


Há algo extremamente reconfortante em descobrir que o cérebro de toda a gente funciona assim. Que é cientificamente normal pensar uma coisa, querer outra e, então, fazer algo totalmente diferente.


NÃO PRECISAMOS DE DEIXAR DE QUERER


«Não fique zangado consigo por querer fazer coisas que são agradáveis», diz o Dr. Korb. É apenas o centro de recompensa a fazer o seu trabalho, e o centro de recompensa funciona principalmente com dopamina.


O Dr. Korb designa a dopamina como «molécula do desejo». «Muitas pessoas julgam que desejar coisas que são “más” para si significa que têm algum problema», diz ele. «Não têm.»


Não se trata de amputar o desejo. Trata-se de compreender o desejo e as razões por detrás dele, explorar outras partes do cérebro que desejam coisas diferentes e criar as condições ideais para que essa reorientação aconteça.


«Não precisamos de deixar de desejar», afirma o Dr. Korb. «Só precisamos de começar a permitir que o cérebro faça escolhas diferentes.»


Como trataremos detalhadamente neste livro, o nosso cérebro evoluiu para procurar o prazer e evitar a dor, o nosso sistema de recompensa está apetrechado para repetir, repetir, repetir tudo o que lhe dá uma descarga rápida de dopamina, sendo que precisamos de nos empenhar mais para ativar a parte racional do nosso cérebro (o córtex pré-frontal que usa Crocs) em detrimento da região espontânea (o sistema límbico que pensa: «Mas quem é que precisa de sapatos?! Vamos mas é dançar descalços!»).


Além disso, a autoflagelação por nos sentirmos atraídos pelo prazer só serve para que o desejemos ainda mais. «Muitos de nós acreditam — especialmente nos Estados Unidos, com as suas raízes puritanas — que o prazer é mau», diz o Dr. Korb. «A ironia é que, quando acumulamos culpa ou vergonha sobre a coisa prazerosa, isso diminui a satisfação que ela nos proporciona e, por conseguinte, faz com que a desejemos mais.»


Este fenómeno, ao qual dou o nome de «paradoxo da culpa», será algo a que voltaremos repetidamente. A autocensura não funciona.



O DESFASAMENTO EVOLUTIVO


A estrutura do nosso cérebro é antiga e incompatível com a forma como vivemos atualmente. Ela evoluiu na época dos caçadores-recoletores e não mudou desde então; por conseguinte, não consegue lidar com as pressões aceleradas que o nosso mundo pós-moderno oferece.


«Damos-lhe o nome de “desfasamento evolutivo”», diz o Dr. Andrew Thomas, psicólogo evolucionista da Universidade de Swansea. «O nosso ambiente mudou a um ritmo acelerado. A primeira revolução agrícola ocorreu há apenas cerca de 10 mil anos, o que nos tirou de comunidades fechadas com no máximo 150 pessoas e nos colocou em cidades cheias de pessoas que não conhecemos, cidades cheias de opções.»


Dez mil anos parecem uma eternidade, mas, no panorama maior da grande escala evolutiva, é um piscar de olhos. «Considerando que os seres humanos como nós existem há cerca de 300 mil anos, a formação das cidades é muito recente», afirma. «O nosso ambiente permaneceu praticamente inalterado durante 290 mil anos antes disso.»


A expansão das megacidades (Londres, Nova Iorque, Tóquio) só se deu nos últimos séculos. «Devido à rapidez com que tudo isto aconteceu, a nossa psicologia evoluída simplesmente não a conseguiu acompanhar», afirma o Dr. Thomas.


Ouvimos isto muitas vezes, porque é verdade. «Este desfasamento deu origem a cérebros da Idade da Pedra em corpos modernos», diz. E em sociedades modernas. «Isto causa muitos problemas fundamentais.» O Dr. Thomas aponta o namoro, a alimentação e a tecnologia como os maiores problemas de desfasamento que encontra.


UM CIRCUITO EM SOBRECARGA


Este desfasamento significa que evoluímos para ambientes de escassez, sendo que o nosso cérebro continua formatado para esse efeito; todavia, agora vivemos em mundos de superabundância.


Imagine isto como uma metáfora: compra uma casa de campo antiga, classificada como património histórico, cuja instalação elétrica não é atualizada desde a década de 1930. Então, começa a tentar utilizar esse sistema para ligar dezenas de aparelhos modernos. A instalação elétrica ficaria sobrecarregada, certo? Os fusíveis disparariam, as normas de segurança não seriam cumpridas e poderia inclusivamente acabar com um incêndio em mãos.


Muitas das coisas sobre as quais falaremos neste livro — desde tecnologia, como as redes sociais, até drogas, como o álcool e a nicotina — sobrecarregam artificialmente o circuito de recompensa do nosso cérebro.


«A evolução não preparou o nosso cérebro para estas drogas, logo, este entra em sobrecarga e avaria», disse o Dr. Wolfram Schultz, neurocientista da Universidade de Cambridge, ao jornal The Guardian.


«Pense nos caçadores-recoletores que ainda hoje existem», diz o Dr. Korb. «Veja os Nenets da Sibéria, que vestem a pele das renas criadas por eles e dependem da sua carne para sobreviverem aos invernos rigorosos. Ou os Hadza, uma tribo da Tanzânia que escava câmaras subterrâneas para caçar porcos-espinhos, desenterra tubérculos de ervilhas-de-cheiro e carrega literalmente um “machado de mel”12.»


«Em termos evolutivos, temos o mesmo cérebro que eles», afirma o Dr. Korb, «mas eles ainda vivem num ambiente que limita a quantidade de comida que podem consumir. Quando encontram uma colmeia, abrem-na e ingerem o máximo de mel que conseguem, mas nenhum deles tem excesso de peso, porque estes alimentos são difíceis de obter».


Já nos nossos mundos de Middlesex ou Montecito, temos acesso ilimitado a alimentos ricos em gordura e açúcar, que foram sobrecarregados para se tornarem o mais deliciosos possível.


«O nosso cérebro evoluiu para nos dizer “come o máximo possível de alimentos com alto teor calórico” por via da dopamina e outros mecanismos», diz o Dr. Korb. Porém, o nosso acesso a tais alimentos é agora praticamente ilimitado.


A conceção inata do nosso cérebro está condenada. Ainda tem um machado de mel na mão.



ACRESCENTE-SE O CAPITALISMO


Depois, acrescente-se o capitalismo. «É aqui que as coisas se tornam sinistras», diz o Dr. Korb, no sentido de que os sistemas em que vivemos são manipulados contra nós, devido ao dinheiro.


As empresas lucrativas não querem que sejamos moderados, querem que gastemos mais dinheiro a comer compulsivamente. O capitalismo não quer saber da nossa saúde mental, vida familiar ou circunferência da nossa cintura; só quer que nos convertamos à sua marca.


«As empresas alimentares poderiam criar comida ultraprocessada que fosse simultaneamente deliciosa e satisfatória (…) mas não o fazem», afirma Korb. «Elas criam-na de modo a querermos mais — e mais —, porque não é suficientemente saciante.»


Isto produz uma descarga de dopamina. «Então, temos uma quantidade de estímulos que libertam dopamina que não é natural», diz a neurocientista Dra. Judith Grisel. «O que acontece a seguir no cérebro é que este se torna insensível. E, assim, queremos mais. É por isso que não conseguimos esperar 90 segundos no consultório médico sem aceder às redes sociais.»


Esta combinação problemática entre os antigos padrões do cérebro e a conceção dos consumíveis modernos manifesta-se em quase todas as pequenas dependências que abordamos.


UM CÃO E UM ADOLESCENTE PLANEIAM UMA FESTA


Depois, dentro do próprio cérebro, há outro puxa-e-empurra em jogo, que mencionámos anteriormente, em que o adulto que usa Crocs (o córtex pré-frontal) precisa de controlar o delinquente descalço (o sistema límbico).


«O sistema límbico é como um adolescente e pode ficar muito chateado quando não consegue o que quer», diz o Dr. Korb, «enquanto o córtex pré-frontal é o adulto na sala, que se manifesta e diz: “Hum, talvez essa não seja a decisão certa.”».


Que se lixe! Vamos acrescentar um cão, só para espevitar ainda mais este caos. Ah, e ele será a sede da dependência. Ótimo.


«O corpo estriado [corpus striatum] é como a secção “cão” do cérebro. É orientado para o prazer e o habitual — faz o que foi treinado para fazer», diz Korb. «O corpo estriado é a sede da dependência, porque é o que nos leva a agir.»


O corpo estriado (cão) tem boas intenções e não conspira conscientemente para nos arruinar, mas, dado que é espontâneo, medroso, se baseia em hábitos e é movido pelo prazer, provavelmente não é o membro da família que deva tomar todas as grandes decisões.


Como um cão sem vigilância, o corpo estriado comeria um porco assado inteiro e, a seguir, teria de vomitar para ficar bem. Ele acha que um esquilo no jardim é uma ameaça mortal. Não possui uma forma de planear objetivos a longo prazo.


«O corpo estriado é ativado pelas emoções no sistema límbico», afirma o Dr. Korb. Sim, ouviu bem: o adolescente está a dizer ao cão o que fazer. O que provavelmente significa dizer-lhe para mergulhar num clickpool do TikTok ou despejar gomas diretamente na sua boca.


No entanto, há esperança sob a forma do «adulto na sala». «Felizmente, podemos utilizar o córtex pré-frontal para ensinar o nosso sistema límbico e o corpo estriado a fazerem melhores escolhas», diz o Dr. Korb. «Os nossos desejos são como os latidos de um cão. O cão pode latir o quanto quiser. Se lhe dá ou não uma guloseima? A escolha é sua.»


Mais tarde, aprenderemos então a envolver o córtex pré-frontal nisto tudo. Se não o fizer, será como se estivesse a dar permissão a um adolescente e a um cão para planearem uma festa. E eles fá-lo-ão.


«O corpo estriado e o sistema límbico são como o piloto automático do cérebro e sentir-se-ão completamente felizes a viver a nossa vida sem a nossa intervenção consciente», diz o Dr. Korb.


Estou neste momento a tentar imaginar essa festa. Uma piscina cheia de bolas e ossos, e saquinhos de doces cheios de bolinhos de canábis.


O CONTACTO PRECOCE PREDIZ A DEPENDÊNCIA


Quanto mais cedo o nosso corpo estriado aprender que gostamos de «uma coisa», seja um Game Boy ou fazer compras acima das nossas possibilidades, mais provável é que nos viciemos nela.


«Os jovens são melhores a aprender qualquer coisa, e isso inclui a dependência», disse-me a Dra. Grisel. «Sim, o cérebro “aprende” a dependência, ainda que associemos a aprendizagem a algo positivo», afirma. «Quanto mais cedo começamos algo, mais nos dedicamos a isso, quer seja aprender uma língua, tocar um instrumento ou praticar um desporto. Quanto mais cedo a criança entra em contacto com a substância, maior é a plasticidade e maleabilidade do seu cérebro», disse, «e mais provável se torna que aprenda a utilizá-la de uma forma adictiva. O nosso cérebro tem mais neuroplasticidade aos 15 anos do que aos 18».


Mas, felizmente, esta mesma neuroplasticidade também está do nosso lado, uma vez que significa que, de facto, podemos alterar o nosso cérebro. O cérebro que temos aos 45 anos é muito diferente do cérebro que tínhamos aos 25.


Podemos — e conseguimos — moldar conscientemente o nosso próprio cérebro ao longo da vida. Abrimos novas vias neuronais, expandindo as nossas capacidades, sempre que aprendemos uma nova competência, como conduzir, ou nos tornamos pais ou começamos um hábito de poupança ou nos comprometemos a não ver televisão antes das 20 horas.


Há que despender esforço neste processo, é inevitável. Mas é possível. E é por isso que estamos aqui. Para aprender como.







12 Machado de ferro utilizado para acesso a colmeias silvestres dentro de troncos ocos. [N. da T.]


















O PORQUÊ DE GOSTARMOS DE RECOMPENSAS INCERTAS





Chegamos agora a outra verdade fundamental que sustenta muitas dependências — a «incerteza da recompensa».


Alguns dos meus especialistas disseram-me que as substâncias oferecem recompensas relativamente previsíveis. É fisiológico. A cafeína e a nicotina estimulam, o álcool embriaga e a canábis dá-nos uma sensação de euforia.


É claro que nem toda a gente considera a «recompensa» gratificante, e é por isso que nem todos gostamos da sensação da nicotina ou do café, da sensação de embriaguez ou de estar drogado. O significado da resposta fisiológica é individualizado. Mas a reação automática em cadeia de «substância ingerida + resposta fisiológica» é amplamente universal e robusta.


A «incerteza da recompensa», contudo, entra em jogo principalmente nas nossas «dependências processuais»: telemóvel, jogos, apostas, compras, pornografia, sedução, namoro e sexo. As recompensas incertas sempre compuseram todas estas atividades. Por exemplo, quando fazemos compras, parece que a roupa mudará a nossa vida após a aquisição (mas o resultado varia), os jogos, mesmo os clássicos gamão e xadrez, têm resultados incertos, as apostas têm proporcionado recompensas incertas desde os primeiros tempos das corridas de cavalos, e até os primeiros telemóveis dobráveis estavam carregados da imprevisibilidade inata das pessoas.


Hoje em dia, porém, essas recompensas organicamente incertas foram artificialmente ampliadas e manipuladas com estratégias de marketing inteligentes (pop-ups, contagens regressivas para provocar FOMO13), algoritmos carregados de uma programação aparentemente aleatória de recompensas (dê-lhes um incentivo para mantê-los a jogar!), o scroll infinito (talvez haja uma pessoa/artigo/vídeo ainda melhor?) ou aplicações que aproveitam sinteticamente aquilo que já nos fascina e nos inquieta — aquilo que as pessoas irão fazer ou dizer (torne os comentários visíveis para todos!).


O poder da incerteza da recompensa sobre nós é conhecido há quase um século. Em termos académicos, é mais frequentemente referido como um «cronograma variável de recompensas», e a sua influência sobre o nosso comportamento foi descoberta na década de 1930, quando um licenciado de Harvard chamado B. F. Skinner concebeu a «Caixa de Skinner». Não lhe atribuiu esse nome (deu-lhe o nome de «câmara de condicionamento operante»), mas, como Skinner acabou por se tornar uma superestrela no mundo académico, outras pessoas nomearam-na assim.


Era uma caixa simples, equipada com uma alavanca/botão, que distribuía uma recompensa. Skinner colocou ratazanas, ratos e pombos dentro dela, para perceber como as recompensas moldavam o seu comportamento. Ele achava que as recompensas reforçariam a aprendizagem — e realmente reforçaram. Foi então que teve uma ideia genial. E se variasse e não desse sempre uma recompensa?


Pois bem, os pombos, ratos e ratazanas ficaram obcecados. Quando a recompensa era certa, nem por isso. Porém, quando a recompensa era incerta, pressionavam a alavanca ou bicavam o botão compulsivamente. Chegavam a ignorar a água, a comida ou a socialização com outros pombos ou roedores.


Se houvesse um padrão na recompensa, os pássaros ou roedores rapidamente aprenderiam esse padrão e perderiam o interesse, diz a professora Natasha Dow Schüll, antropóloga cultural da Universidade de Nova Iorque. Bicariam ou pressionariam dez vezes quando estivessem com fome e depois voltariam à sua vida, diz ela. «Mas, se o fizéssemos aleatoriamente, abandonariam a sua vida e ficariam ali a bicar.»


«Evoluímos para resolver puzzles, e os puzzles orientam o nosso comportamento», diz Schüll, «porque somos inspirados a persegui-los, a resolvê-los». A incerteza da recompensa lança ao cérebro um puzzle que ele não consegue resolver. «Torna-se um encontro bruto com o acaso», acrescenta ela, «e assim ficamos presos ao puzzle».




[image: Imagem a preto e branco de uma caixa com um rato no interior com uma pata apoiada numa alavanca que dispensa um pedaço de comida. No interior da caixa existe também um altifalante e luzes de sinalização.]









13 Sigla de fear of missing out, isto é, medo de ficar de fora. [N. da T.]
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