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			À Cristina, Isabel e Almudena,

amigas, confidentes

e as melhores irmãs

que se pode ter.

 

Ao meu irmão Quique,

que nunca me largues a mão.






		


		
			Introdução

			Temos dificuldade em ver um filme inteiro, mas viciamo-nos em séries com facilidade; as conversas longas cansam-nos, mas não hesitamos em enviar emoticons e em responder com monossílabos; passamos compulsivamente os olhos pelas manchetes, mas somos incapazes de ler uma notícia completa; ouvir o discurso do chefe do departamento ou de um político no noticiário representa um esforço… Todos temos consciência de que a capacidade de prestar atenção tem vindo a diminuir, mas não é apenas a atenção que tem mudado, há muito mais a acontecer na mente e no nosso comportamento. 

			Durante os primeiros meses de pandemia, a pergunta «Como focar a mente» pesquisada através do Google aumentou 300 %. Quem não está mais impaciente? Quem não sente o ambiente mais crispado? Quem não sentiu ansiedade no último ano? Quem não repara que tem mais dificuldade em suportar a dor e o desconforto? Quem não sente o tédio como algo pesado? Estaremos prestes a tornar-nos dependentes de alguma substância, rede social ou comportamento?

			Procuramos, cada vez mais, recompensas imediatas, o que está bastante relacionado com a degradação cognitiva que estamos a sofrer. A sociedade de hoje caracteriza-se por uma vida intensa e agitada. As descobertas e avanços mais relevantes não têm nada a ver com pensamento e cultura, mas antes com velocidade, recolha de informações e com a forma como usamos o tempo, por vezes patológica! A agitação é a perda da paz interior, e esta privação pressupõe um aumento das perturbações somáticas e psiquiátricas, como ansiedade, depressão, insónia ou dependências.

			Tenho dedicado muito tempo a investigar de que modo o mundo digital influencia a forma como gerimos o nosso mundo emocional e nos relacionamos com os outros. O meu objetivo com este livro é permitir-lhe compreender a origem desta situação que a grande maioria de nós já constatou. Explicar-lhe-ei com funciona o cérebro na relação com o prazer e quais as consequências de viver constantemente com demasiada intensidade, à procura da novidade e da gratificação instantânea. Esta vida tornou-se perigosa em muitos aspetos, porque carregámos a fundo no acelerador e perdemos a capacidade de parar, aprofundar, contemplar, observar e prestar atenção. Ao entender como funciona a mente, será mais fácil compreender o que se passa connosco. 

			O livro está dividido em quatro partes. Na primeira, falo da dopamina, a substância que nos acompanhará ao longo de todo o percurso. Ela é responsável pelo prazer, mas também pode ser a nossa melhor aliada ou o pior inimigo. Mal gerida, leva-nos a uma situação de dor e mal-estar incessantes. Está relacionada com as dependências, e por isso dedicarei alguns capítulos às drogas, às redes, ao açúcar… ao que é potencialmente viciante. É uma secção importante, com base neurocientífica e, se a ler com calma, poderá aprender muito. É fundamental que compreenda o equilíbrio dopamina-dor, na minha opinião, uma das chaves da vida moderna. O que é complexo está aqui apresentado de uma forma simples.

			Na segunda parte, falo do córtex pré-frontal. Se o estimular, esta zona do cérebro irá converter-se no seu grande aliado. Irá ajudá-lo a gerir os impulsos, a concentrar-se e a prestar atenção. É essencial que cuide dele, porque só assim poderá conseguir a melhor versão de si mesmo. Falarei dos fatores que o bloqueiam, desde o medo ou a solidão, até às distrações ou os ecrãs. 

			Na terceira parte, apresentar-lhe-ei a história das redes. São alguns capítulos interessantes que lhe darão muito em que pensar. Poderá lê-los com amigos, com os seus pais, filhos, irmãos ou até mesmo com uma turma de alunos. Eles irão abrir-lhe os olhos, permitindo-lhe entender muito do que se está a passar connosco e a razão que leva os governos de diferentes países a quererem regular o seu uso, especialmente em relação às crianças.

			Finalmente, na última parte, proporciono-lhe ferramentas que o ajudarão a gerir tudo o que foi abordado. Serão decerto muitas as perguntas que se colocam: que efeitos tem o mundo digital nos nossos filhos? Levará a um maior risco de depressão, ansiedade, PHDA* ou demência? Podemos prevenir a doença mental cuidando da nossa atenção? Qual é o seu escape nesta sociedade rápida e acelerada em que vivemos? O que está a acontecer foi provocado conscientemente ou é fruto do acaso? Há alguma forma eficaz de cuidarmos melhor de nós mesmos?… É minha intenção responder a todas elas. O que pretendo com este livro é esclarecer algumas questões que lhe permitirão aprender, crescer e melhorar a vida cuidando da sua atenção.

			Se já conhece as minhas anteriores obras saberá que gosto de incluir casos ao longo dos capítulos. Embora baseadas em factos reais, todas as histórias são fictícias e não se referem a qualquer paciente que me tenha consultado.

			Querido leitor, aventuro-me uma vez mais a acompanhá-lo para que recupere o controlo da sua mente e reconquiste a sua vida. É uma alegria saber que estará do outro lado destas páginas, em busca de conhecimentos que lhe permitirão potenciar o melhor que há em nós.

			Obrigada por confiar em mim.

			Um grande abraço cheio de oxitocina.

			 

			Marian Rojas Estapé

			1 de março de 2024

			

			
				
					* Perturbação de Hiperatividade e Défice de Atenção. (N. da T.)

				

			

		


  
    A atenção, uma capacidade indispensável

    Quero explicar-lhe quem são os ladrões da sua mente e, em particular, da sua atenção, e indicar-lhe os fatores que, de uma forma tão intensa, estão a levar-nos a perder a capacidade de nos concentrarmos naquilo que fazemos. É mau distrairmo-nos? De que fatores depende e quem são as personagens implicadas na atenção? Os ecrãs são sempre prejudiciais? Podemos recuperar a capacidade de nos focarmos corretamente?
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    A atenção é a base dos processos cognitivos e é responsável pela seleção, identificação, processamento e hierarquização do que é relevante para a atividade que se vai realizar.

    Comecemos por William James, o pai da atenção. No seu livro The Principles of Psychology, afirma que esta está intimamente associada à experiência, à forma como nos ligamos à realidade e ao modo como esta nos influencia. Não se pode separar uma da outra. Recebemos constantemente estímulos e informação, mas nem tudo estimula a atenção nem se converte numa experiência pessoal. A razão? Nem tudo o que chega até nós desperta o nosso interesse. O que gera uma certa atenção para a mente e para os sentidos é aquilo que a estimula.

    A atenção está intimamente relacionada com a nossa capacidade de nos surpreendermos, de sermos cativados, seduzidos, fascinados… James considerava que a atenção era um foco. A mente toma posse de algo que escolhe entre tudo o que existe na realidade. Esse interesse, esse desejo, essa vontade, é o que lança a luz, evidenciando o que captamos através dos nossos sentidos.

    Numa viagem a Itália, visitei a casa de Pavarotti. Numa das salas da casa eram apresentados vídeos dos seus melhores espetáculos. Lembro-me de ver uma cena maravilhosa na Arena de Verona, e um excerto da ópera Turandot. A certa altura, o grande tenor aparecia a cantar «Nessun dorma», e a sua presença e voz envolveram todos os que estavam ali presentes. Ficámos fascinados. Naquele momento, só ele existia, o resto tinha desaparecido.
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    A atenção é a capacidade do ser humano para observar, contemplar ou interessar-se por algo à sua volta.

    A atenção é um pilar essencial da vida: fundamental para a aprendizagem e a educação, para as relações interpessoais e a empatia, para a meditação e a conexão com o profundo e o transcendente, para a reflexão e a busca de respostas para as questões mais importantes, e para a tomada de decisões livres, com base na informação, na emoção e na razão. Ajuda-nos também a ativar a admiração, a curiosidade. Sem ela, perdemos a gestão dos impulsos, não temos vontade de adiar uma recompensa, sentimos dificuldade em ver a longo prazo e em resolver os diversos desafios que se nos apresentam no dia a dia.

    Existem estados de atenção elevados como o flow (estado de fluxo), a meditação, a ligação com as grandes verdades (da cultura, da ética, da razão, da emoção e da transcendência) e a empatia. De facto, William James afirmava que alguns génios possuíam um enorme poder de atenção sustentada, entrando com mais frequência no estado de flow. No que diz respeito à empatia, quando não nos sabemos pôr no lugar do outro e bloqueamos a capacidade de prestar atenção, podem surgir dois fenómenos: a polarização e as posturas extremas.

    Uma sociedade incapaz de prestar atenção arrasta um grave problema psicológico, de saúde, familiar, afetivo, político e social. Para sair de uma crise, precisamos de gente perspicaz que domine o assunto, indivíduos que estejam em consonância com outros envolvidos no mesmo objetivo e sejam capazes de encontrar soluções para o problema. Numa crise de atenção perdemos essa perspicácia (custa-nos pensar), a capacidade de concordar com os outros (custa-nos sentir empatia) e temos dificuldade em encontrar soluções (a mente quer apenas sensações e gratificações instantâneas e bloqueia o que vem a longo prazo). E quem são as quatro personagens mais importantes que surgem nos processos de atenção?

    — As ondas alfa do cérebro.

    — O córtex pré-frontal.

    — O córtex cingulado anterior.

    — A dopamina.

    Nazareth Castellanos é uma das grandes cientistas e divulgadoras do tema da atenção e da sua relação com a meditação. Dedicou anos a investigar o assunto e explica-o, de uma forma maravilhosa, em muitas das suas publicações. Sublinha que prestar atenção implica ignorar. Ou seja, quando o cérebro «decide» ocupar-se de uma tarefa e concentrar-se em algo, necessita de se distrair de outros estímulos. A atenção é orientada para se focar no que a seduz e bloquear o que não lhe interessa, assim definindo a sua realidade. O modo como presta e deixa de prestar atenção tem uma base neurológica que se expressa através das ondas alfa do cérebro.

    Quando os neurónios são ativados, é gerada uma corrente eletromagnética nas suas membranas. É esta que fica registada num eletroencefalograma (EEG), que analisa a atividade de grupos neuronais no cérebro. É medida em hertz (Hz), que correspondem a disparos por segundo. Existem cinco tipos de ondas: beta, alfa, teta, delta e gama.

    As ondas alfa têm uma frequência de 8-12 Hz – oito a doze ciclos/disparos por segundo. São responsáveis pelos momentos de relaxamento, meditação ou atenção. Quando uma pessoa entra em modo de alerta, essas ondas vão diminuindo e surgem então as ondas beta – pondo em movimento a atividade mental –, ou as gama – estados complexos da mente, de alta resolução, criatividade ou resolução de problemas.

    Na atenção, as protagonistas são as ondas alfa. Quando estamos atentos, elas encarregam-se de travar outras áreas não implicadas nessa tarefa (assim contendo as distrações), inibindo os estímulos, para que possamos focar-nos no que estamos a fazer nesse momento. Se estiver a assistir a uma palestra, a um concerto, a ler um romance, envolvido numa conversa, numa meditação pausada… e a esse momento associar a respiração, muitos dos seus neurónios irão sincronizar-se em ritmo alfa. Se estas ondas forem pouco fortes, a pessoa será mais vulnerável à dispersão, uma vez que a barreira que bloqueia as distrações é débil. A maior parte das distrações que surgem são de origem interna: pensamentos, ruminações mentais, preocupações ou obsessões.

    Um estudo publicado pela revista Trends in Neurosciences, levado a cabo por investigadores das universidades de Birmingham (Inglaterra) e de Ruhr de Bochum (Alemanha) e do Hospital da Universidade de Emory (Estados Unidos), demonstrou que as ondas alfa ajudavam a conter as distrações, focando a atenção. «Escondiam» o que não era importante, para tornar possível a concentração naquilo que se desejava.
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    Prestar atenção significa aguçar os sentidos, afastando pensamentos, ruídos e sensações.

    Estas ondas devem ser protegidas, e nestas páginas fornecer-lhe-ei ferramentas que o poderão ajudar a consegui-lo – por exemplo, estimulando o flow e a meditação e cuidando do seu córtex pré-frontal. Sabemos que, depois de algumas semanas de prática regular de meditação, o número de neurónios que oscilam em alfa aumenta. É preciso constância, perseverança e vontade para repetir o hábito, para travar, para perceber que estamos a cuidar da mente e a preservar as redes neuronais de uma potencial deterioração. Desse modo seremos capazes de dar um sentido mais profundo à nossa existência.

    Não nos esqueçamos de que parar é uma luta, uma batalha, no início, conosco mesmos, com os nossos pensamentos e medos. Meditar é conseguir uma certa pausa cerebral e calma mental. Uma mente que sabe descansar é uma mente feliz. E é feliz porque estamos a dar-lhe tempo e espaço para se reparar!

    Uma equipa de Standford publicou um estudo[1] que demonstrou que a aprendizagem de técnicas de respiração pode melhorar a atenção, a memória e a gestão das emoções, graças a uma zona do cérebro chamada locus coeruleus, que informa de que modo estamos a respirar.

    
      NÃO SE ESQUEÇA

      Inspire lentamente pelo nariz.
Inspire em três segundos e expire em seis.

    

    Quando vamos para a cama, passamos por diferentes fases neuronais para poder descansar. Se nos agarramos ao telemóvel – ondas beta com muita atividade cerebral – e a dada altura o desligamos e fechamos os olhos, não entramos diretamente no sono. De facto, por vezes é difícil e por essa razão muitas pessoas necessitam de suplementos ou medicamentos para dormir. Esta é uma das razões que me levam a recomendar que deixe os dispositivos um pouco antes de ir dormir e que, quando apagar a luz, traga à mente pensamentos de gratidão, inspirações profundas, etc. Mais adiante falarei sobre o sono. Para dormir bem, há que cuidar dos momentos que o antecedem.

    Há alguns anos, foi publicado um estudo[2] impressionante, no qual se explicava que as ondas produzidas pelas células gástricas se acoplavam às ondas alfa do cérebro. Ou seja, há uma ligação direta entre o cérebro e o intestino. Esta ligação é bidirecional e leva-nos a compreender um fenómeno muito interessante. Uma pessoa com problemas digestivos pode ter associadas dificuldades de atenção e de concentração. No entanto, a ciência tem vindo a demonstrar que, se a pessoa trabalhar a atenção, esses sintomas físicos poderão melhorar.

    Há algum tempo, num outro trabalho publicado pelo Instituto Universitário Karolinska[3] (Suécia), centro de referência em neurociência, observou-se o comportamento de ratazanas com microbiota alterada e verificou-se que os animais tinham mais dificuldade em localizar alimentos e aprender hábitos. Como vemos, a aprendizagem é muito influenciada pelo eixo intestino-cérebro. Uma microbiota alterada afeta os fatores de crescimento, que são determinantes para o correto desenvolvimento dos neurónios em todas as fases da vida, particularmente nas crianças e adolescentes.
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    As ondas alfa estão intimamente ligadas ao intestino, e o cérebro é influenciado pela atividade intestinal.

    Outra das personagens da atenção, a que me referirei com frequência ao longo do livro, é o córtex pré-frontal (CPF). Quero que se torne um amigo, do qual decidirá cuidar a partir de agora. O CPF é a zona consciente do cérebro, que nos ajuda a tomar as melhores decisões e que nos protege para que não nos enganemos nem enveredemos por caminhos que nos prejudicam ou deixam doentes. É responsável por escolher um pensamento ou uma atitude em detrimento de outro. Por outro lado, a zona mais inconsciente e emocional é o sistema límbico. Precisamos de um CPF que funcione bem, que se desenvolva de uma forma adequada e que possa realizar todo o seu potencial. Uma disfunção nesta área deixa-nos incapazes de planear e de ver o futuro. Viveremos apenas no presente, no hoje e no agora. Não seremos capazes de adiar a recompensa e o cérebro procurará apenas sentir prazer e desfrutar ao máximo. Se esta zona se deteriorar, converter-nos-emos em pessoas pouco ponderadas, incapazes de controlar os impulsos e, em consequência, fica aberta a porta para as dependências. Surge então a dopamina, da qual falarei pormenorizadamente nas próximas páginas. É uma hormona maravilhosa, relacionada com o prazer, a motivação, a recompensa, mas que mal orientada causa grandes problemas e dependências. Permita-me que insista neste ponto: um CPF bloqueado impede-o de ver a longo prazo, apenas interessa o que sente no momento presente. Torna-se um toxicodependente emocional, viciado em experiências vibrantes, em sentir e procurar constantemente emoções intensas.

    
      O que deteriora o CPF? Há vários fatores que iremos considerar, mas um dos mais importantes é o stress crónico. É por essa razão que uma pessoa que vive com medo e que sofre de ansiedade generalizada — intoxicação por cortisol —, que sente uma constante necessidade de recompensa — intoxicação por dopamina — tem mais possibilidade de cair numa situação de dependência.

    

    O que nos deixa intoxicados por cortisol?

    — O stress crónico.

    — Os traumas não resolvidos.

    — Uma personalidade insegura.

    — Uma personalidade perfecionista.

    — Uma personalidade controladora e obsessiva.

    — A cronopatia (vivermos obcecados em aproveitar o tempo).

    — A solidão.

    — O medo.
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    Para prestarmos atenção é necessário que nos sintamos seguros.

    Esta segurança começa por identificar os medos, para que os possamos controlar, evitando a solidão não desejada e o sofrimento social, curando as feridas e gerindo os fatores de stress da forma mais saudável possível (falo denstes temas com mais profundidade nos livros Como Fazer para Acontecerem Coisas Boas e Encontre a Sua Pessoa Vitamina).

    A terceira personagem no processo de atenção é o córtex cingulado anterior (CCA), a ponte entre a razão e a emoção, entre o consciente e o inconsciente, entre o CPF e o sistema límbico. É ativado para nos ajudar a perceber que estamos distraídos e a redirecionar a mente para o que estávamos a fazer. Ajuda-nos a livrarmo-nos de pensamentos ruminantes e obsessivos. É uma área muito importante para fugirmos da rigidez e das preocupações que nos deixam atordoados.

    Esta região é tão interessante que tem sido objeto de vários estudos. Já se verificou que o vício nas redes sociais tem impacto no CCA. Em vários estudos realizados em 2011 e 2012, o professor Hao Li descobriu que ficar viciado nos ecrãs provoca uma deterioração do córtex cingulado anterior.

    Após múltiplas pesquisas, Yi-Yuan Tang, professor da Universidade Estatal do Arizona, descobriu como a meditação aumenta a espessura do CCA a partir do quinto dia de prática. Após oito semanas as alterações estão consolidadas. Tanto o tamanho do CCA como a atividade elétrica nessa zona aumentam. É indispensável cuidarmos do nosso córtex cingulado anterior, uma vez que ele nos ajudará a sair rapidamente de um ciclo, das preocupações e daqueles pensamentos negativos que nos tiram a paz.

    A última personagem no processo de atenção é a hormona do prazer e da motivação: a dopamina. Ajuda-nos a sobreviver e a desfrutar, mas em excesso deixa-nos atordoados e provoca uma alteração profunda nas áreas bioquímica, neurológica, psicológica, emocional e comportamental. É com ela que começamos a nossa jornada.
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			1. A nossa protagonista

			Nos últimos anos, o avanço da neurociência proporcionou-nos informações muito valiosas para a compreensão do comportamento humano, dos motivos pelos quais é tão comum entrar numa espiral de apatia, intolerância à dor e angústia constante – o que tem como resultado uma grave crise de saúde mental – e, como corolário, a sensação de que perdemos o controlo das nossas vidas. A realidade é multifatorial e qualquer breve explicação que encontremos será necessariamente um reducionismo. A minha intenção é fornecer-lhe novas ferramentas para que se compreenda melhor a si mesmo e perceba o que está a acontecer com a sua mente, bem como para orientá-lo e ajudá-lo a tomar decisões adequadas.

			Já o disse e continuarei a repeti-lo: compreender traz alívio. Se compreendermos o que se passa connosco, o que nos está a acontecer enquanto sociedade, sentiremos um grande alívio. De seguida, haverá que decidir o que fazer a esse respeito, mas o primeiro passo consiste em conhecer e interpretar o que nos acontece, o que estamos a viver, do ponto de vista psicológico e com uma base neurocientífica.

			 Iremos começar por conceitos básicos, mas necessários, para entrarmos no mundo emocionante da neurociência das emoções e do comportamento.

			O neurónio é uma célula do sistema nervoso responsável pela transmissão de informações sob a forma de sinais bioquímicos e elétricos. Essa comunicação através de neurotransmissores é determinante no comportamento, no estado de espírito, na aprendizagem, na atenção e até mesmo nas relações humanas. Ao receber o estímulo externo, produz uma descarga elétrica que vai aumentando pouco a pouco. Chegado a certo nível, verifica-se um disparo – potencial de ação – que circula pelo axónio até ao final do neurónio, para os chamados terminais sinápticos. Através destes, o neurotransmissor é então libertado no espaço sináptico.
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			Partes de um neurónio

			Este espaço de cerca de trinta nanómetros é a base da neurociência. Até à descoberta de Santiago Ramón y Cajal, médico e histologista espanhol, acreditava-se que os neurónios eram um emaranhado de fios. Porém, ele revelou que, na verdade, estavam separados por um espaço muito pequeno, mas fundamental nas emoções, no comportamento, na cognição e no estado de espírito. Uma vez nesse espaço, esta molécula, o neurotransmissor, liga-se ao recetor do neurónio seguinte. Essa união é designada sinapse.

			 O neurónio recetor pode interpretar a mensagem como sendo de estimulação ou de inibição. Ambas as funções são importantes para que o cérebro funcione da maneira mais adequada. Cada decisão, cada pensamento, cada atividade gera torrentes de neurotransmissores em milésimos de segundo.
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			Sinapse

			Existem cerca de sessenta tipos de neurotransmissores e cada um deles tem o seu papel. Todos eles contam com uma estrutura química específica, concebida para se acoplar a determinados recetores. O neurónio decide libertar um ou outro neurotransmissor, conforme a mensagem que pretenda enviar. 
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			Os neurotransmissores atuam como mensageiros químicos, enviando sinais entre os neurónios.

			Provavelmente já ouviu falar ou está familiarizado com alguns neurotransmissores, como a adrenalina, a serotonina, as endorfinas, o aminoácido GABA, a dopamina ou o glutamato. Nos meus livros anteriores falei extensivamente de dois deles: o cortisol e a oxitocina – ambos hormonas e neurotransmissores. No presente livro irei abordar o funcionamento da dopamina.
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			Sinapse

			A DOPAMINA, UMA MOLÉCULA VITAL PARA A SOBREVIVÊNCIA

			É denominada dopamina porque deriva do aminoácido tiroxina e o seu precursor sintético é a L-DOPA (L-3,4-dihidroxifenilalanina). Foi descoberta no final da década de 1950 por dois investigadores, de forma independente: Arvid Carlsson e Kathleen Montagu.

			Já vimos o que é a sinapse, a forma como os impulsos nervosos viajam ao longo das vias neuronais. Entre outros aspetos, esta comunicação é essencial para a aprendizagem e para a memória. Falaremos disto e do espaço sináptico nas próximas páginas, mas de momento quero que compreenda que os níveis de dopamina nesses espaços interneuronais serão determinantes para o comportamento, as emoções ou o desenvolvimento de dependências. Mas avancemos com calma, por enquanto só pretendo que fique a conhecer um conceito simples: as sinapses são os pontos de comunicação de uns neurónios com os outros através de mensageiros: os neurotransmissores.

			A mensagem é transmitida através de redes que ligam diferentes áreas cerebrais. Irei usar com frequência o conceito de estradas neuronais para explicar hábitos, rotinas, vícios e o sistema de recompensa. A dopamina é produzida principalmente na área tegmental ventral (ATV) e na substância negra do cérebro. Quando surge o estímulo de prazer ou a sua antecipação, certos neurónios libertam dopamina, que se liga aos recetores pós-sinápticos específicos, surgindo assim a atividade neuronal. Esta dopamina é libertada no circuito de recompensa do cérebro e permanece na sinapse cerca de cinquenta microssegundos, antes de ser reciclada pelo transportador de dopamina. Em casos de estímulos normais, tais recetores*, que são numerosos, aproveitam essa centelha de prazer avisando: «Atenção, vem aí algo bom.»
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			A dopamina é uma hormona muito importante no comportamento humano – diria mesmo que até para a nossa sobrevivência enquanto espécie. É o neurotransmissor responsável pelo prazer, mas que em níveis inadequados provoca infelicidade e uma sensação de vazio. Também está presente no sentimento de esperança e na motivação, uma vez que nos ajuda a desenvolver e a atingir os objetivos traçados. Influencia fortemente o estado de humor e está intimamente relacionado com o sistema de recompensa e a formação de hábitos. Durante muitos anos, pensou-se que o prazer dependia apenas da dopamina, mas hoje sabemos que não é assim, que é algo mais complexo. Contudo, sendo o seu principal componente, iremos agora centrar-nos nela.

			Quero enfatizar o seguinte: a dopamina não se liberta apenas através do objeto ou estímulo agradável propriamente dito, mas também quando é apenas imaginado, antecipado ou visto. Esta é a chave para entender o funcionamento da mente. Já diversas vezes insisti na ideia de que a mente e o corpo não distinguem o real do imaginário. É também assim que a dopamina funciona. Imaginar um jantar em família, a relação sexual que iremos ter esta noite, a compra de uns sapatos, o concerto a que iremos assistir daqui a alguns dias, o jogo de futebol que iremos ver com os amigos… Tudo isto provoca a libertação de dopamina, mesmo antes que a situação que desejamos e esperamos aconteça.
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			A dopamina é não só responsável pelo prazer, mas também pelo desejo de o sentir. É um motivador que nos incentiva a agir de modo a atingirmos os objetivos propostos.

			Por outro lado, tem um papel fundamental no sistema de recompensa, o que é essencial para compreender o que se passa com o nosso estado de espírito e com o nosso sistema de gratificação. Vivemos na era da gratificação instantânea. Recebemos múltiplos estímulos e sensações dopaminérgicas a qualquer hora do dia. Essa chuva fina, mas constante, de emoções, caprichos e sensações está a modificar a forma como desfrutamos das coisas, como vivemos a dor, como nos relacionamos e relaxamos.



			Fui com a minha família e alguns amigos visitar Ávila. Tínhamos tomado um pequeno-almoço frugal e por volta das duas da tarde estávamos todos com fome. De repente, vindo da chaminés de um dos restaurantes de grelhados em Ávila, sentimos um aroma intenso a borrego e leitão. Todos nos entreolhámos, abriu-se-nos o apetite e começámos a salivar, com vontade de substituir a vista das muralhas por uma boa refeição. Nesse momento, a dopamina começou a libertar-se.

			Chegámos ao restaurante mas, como fomos os últimos a sentar-nos, íamos vendo os outros comensais a serem servidos, o que aumentava a nossa sensação de fome. Quando colocaram a deliciosa iguaria à nossa frente, apressámo-nos a prová-la. Depois de desfrutarmos dos petiscos, vinhos e sobremesas, a sensação de prazer diminuiu, sendo substituída pela de saciedade.

			Verificou-se uma libertação de dopamina quando sentimos o aroma da churrasqueira, quando corremos ansiosos para o restaurante e também quando começámos a comer cada prato.




			Irei falar-lhe de ecrãs, drogas, alimentação e atividades e comportamentos dopaminérgicos. É importante esclarecer que não são as drogas ou os alimentos que consumimos que introduzem a dopamina no organismo – não comemos dopamina –, mas sim as ações que ativam a sua libertação no sistema de recompensa do cérebro. Vejamos brevemente situações e estímulos que libertam esta hormona:

			— O prazer e as recompensas naturais. A comida, a vida social, as relações sexuais e, em geral, a realização de atividades que produzem uma sensação de bem-estar.

			— O desporto. Decerto que já o sentiu em mais de uma ocasião. Após uma partida de ténis, uma tarde passada no ginásio, uma maratona, um jogo de futebol… sente-se num estado de euforia (no final do livro, na parte dedicada às rotinas vitamínicas, falarei dos seus efeitos).

			— A novidade. A dopamina está profundamente relacionada com o sistema de recompensa variável. Grande parte do poder aditivo do TikTok, do Instagram ou da pornografia encontra-se na novidade constante, na necessidade de experimentar e ver coisas novas, cada vez mais emocionantes e intensas, através do ecrã.

			— A surpresa. Tudo aquilo que é inesperado. Se, por exemplo, o chamam para lhe oferecer uma promoção, se o bónus ou a gorjeta que recebe são superiores ao que esperava, se obteve uma melhor nota num exame, ou se vai ao médico e, contra todas as previsões (esta é a chave), lhe dizem que está melhor do que parecia pelas análises.

			— Atingir os objetivos. Pode acontecer em diversos aspetos da vida, desde passar num concurso, conseguir perder peso ou terminar a tese de doutoramento, até à concretização de alguma meta que tenha estabelecido para si mesmo.

			— As drogas. Este é o componente mais perigoso e prejudicial da dopamina. Não só é libertada face a estímulos comuns da vida, como também mediante o consumo de estupefacientes ou outras substâncias: tabaco, álcool, marijuana, cocaína, anfetaminas, fentanil… Qualquer destas substâncias provoca um aumento de dopamina no cérebro. Quando a ativação é demasiado intensa e rápida, a sua potência fica reforçada e daí resulta a dependência.

			Chegados a este ponto, quero dar-lhe a conhecer a Dr.a Anna Lembke, psiquiatra e especialista em dependências da Faculdade de Medicina da Universidade de Stanford, que participou em diversos documentários sobre esta temática, entre os quais o conhecido O Dilema das Redes Sociais. É também autora de um livro que recomendo vivamente, Geração Dopamina,† onde aborda a questão das dependências. Nas suas páginas apresenta um quadro com os vários níveis de libertação de dopamina resultante de diversas experiências realizadas com ratazanas, ao qual recorro para lhe dar uma ideia da sua influência conforme os comportamentos e as dependências. Para que possa compreender melhor, dou-lhe um exemplo: uma ratazana que «consome» cocaína aumenta a libertação basal de dopamina cerebral em 225 %.

			— Chocolate: 55 %.

			— Sexo: 100 %.

			— Nicotina: 150 %.

			— Heroína: 200 %.

			— Cocaína: 225 %.

			— Anfetaminas (fármacos do tipo metilfenidato): 1000 %.

			O SISTEMA DE RECOMPENSA

			Para melhor compreendermos o funcionamento desta hormona precisamos de um conceito essencial: o sistema de gratificação. Este neurotransmissor estimula o circuito de recompensa ao sussurrar-lhe: «Isto tem bom aspeto, quero mais.» É um mecanismo muito diferente do da serotonina – a hormona da felicidade, satisfação ou plenitude, em termos mais amplos –, que lhe diz: «Isto tem bom aspeto, mas basta-me que dele desfrute uma vez.» Esta nuance é muito importante, pois, se tivéssemos de identificar uma substância cerebral responsável pelo equilíbrio interior e pelo estado de espírito, seria a serotonina.

			
				
					[image: ]
				

			

			Prazer: dopamina.Plenitude e estado de espírito adequado: serotonina.

			O sistema de recompensa é necessário. Se no dia a dia não recebêssemos certos incentivos, nem sequer nos levantaríamos da cama. Precisamos dele para ir trabalhar, para ver a nossa família, para nos alimentarmos, para sermos pagos, para aprendermos na escola ou na universidade… Ou seja, precisamos que algo nos estimule de alguma forma. Foram realizadas experiências em animais transgénicos, geneticamente modificados, aos quais se alterava ou até suprimia o seu sistema de recompensa. Como resultado morreram, porque não tinham uma razão para viver. Para sobrevivermos, precisamos do circuito de recompensa.

			Por outro lado, os hábitos formam-se graças a este sistema. O cérebro não compreende nem distingue entre o bem e o mal. Compreende, sim, os comportamentos repetidos que criam uma rotina. Podem ser melhores ou piores, prejudiciais para a saúde ou fortalecedores do organismo. Compreender este aspeto é fundamental.

			Os hábitos e as rotinas

			Recebermos um estímulo externo através dos sentidos gera uma resposta que, por vezes, poderá estar condicionada pelos nossos hábitos, os comportamentos que vamos repetindo com frequência ante o mesmo estímulo. Deixe-me dar-lhe um exemplo. Se, ao chegar a casa cansado, depois de um dia de trabalho, abrir uma lata de cerveja e comer umas batatas fritas – uma ação que, como é evidente, o alivia e liberta dopamina –, ao longo do dia, o seu cérebro vai querer voltar a ter essa sensação. A repetição desse comportamento, juntamente com o prazer que sente, fará com que a sua mente queira revivê-la constantemente. Se está a sair tarde do trabalho, o seu cérebro – com o desejo de obter essa sensação de prazer – começará a libertar dopamina.



			Um dia, Fátima admitiu que ia com os clientes a um bar perto do seu escritório para poder beber vinho. 

			— Acho que sou alcoólica, passo o dia à espera de poder beber — confessou-me. — Se não tiver reuniões, saio sozinha. Preciso do vinho, faz-me sentir aliviada e dá-me forças para continuar a trabalhar.

			O seu comportamento tornou-se um hábito e todas as manhãs o cérebro lhe recordava de que estava na «hora de descontrair».




			A dopamina consolida esta ligação neuronal que intensifica a vontade de repetir um comportamento. E esse ciclo retroalimenta-se. Quanto mais o repetir, mais precisarei de sentir e repetir o hábito. Aos poucos, ir-se-á forjando uma estrada neuronal, a ligação vinculada a essa emoção ou comportamento específico, a esse hábito dopaminérgico.

			O papel do circuito de recompensa no cérebro

			Já sabemos que, quando há prazer ou vontade de sentir prazer, a dopamina é libertada no sistema de recompensa através da área tegmental ventral, que envia a sua mensagem para outras zonas do cérebro – a amígdala, o hipocampo, o núcleo accumbens, o córtex pré-frontal… 

			Vejamos outro exemplo e repare nos atores neurológicos que participam em cada momento. Imagine que sai do trabalho e no regresso a casa passa por uma pastelaria que fica perto. Entra e compra um bolo, um gelado ou uma sanduíche. O que acontece é o seguinte:

			— A amígdala fá-lo sentir (fome, ansiedade, medo…).

			— O hipocampo guarda a informação, memoriza (comi um queque, estava ótimo, acompanhei-o com um café…).

			— A neurotensina é responsável pelo armazenamento de memórias no «sector» positivo ou negativo. Através deste neuropéptido, o cérebro é capaz de atribuir um valor emocional à informação. Podemos compará-la ao maquinista que transporta essas experiências em direção à selva das complicações, ou em direção à ilha paradisíaca do bem-estar.

			— O córtex pré-frontal pensa e analisa, funcionando como contrapeso (o lugar é bom; não vale a pena engordar por causa disto; é melhor ir ao ginásio; os queques caseiros da minha mãe são melhores).

			Depois de analisar cada um dos intervenientes, veja agora as etapas que a mente percorre. 

			— Estímulo (sinal).

			— Vontade.

			— Comportamento (resposta).

			— Recompensa (consequência).

			— Pós-recompensa.

			Apresento-lhe vários casos.



			1. Estímulo. Estou farto de trabalhar.

			2. Vontade. Tenho vontade de me sentir bem e de ter as ideias claras.

			3. Comportamento. Vou ao ginásio.

			4. Recompensa. Liberto dopamina endógena «boa».

			5. Pós-recompensa. Sinto-me melhor, mais ligado, menos saturado.





			1. Estímulo. Chego a casa à sexta-feira e sinto-me só.

			2. Vontade. Tenho vontade de estar com alguém, de passar a noite acompanhado (começa a libertar-se dopamina).

			3. Comportamento. Descarreguei o Tinder e comecei a conversar (cada vez mais dopamina, novidade, gente nova, duas conversas interessantes).

			4. Recompensa. Convida-me para ir tomar uma bebida a sua casa. Sei que irá acontecer alguma coisa. Que tal será? (mais novidade, mais incerteza e vontade…). Lá vou eu. Tenho relações sexuais.

			5. Pós-recompensa. No dia seguinte, diz-me que aquilo não teve qualquer significado, e que espera que eu fique bem. Volto para casa (sensação de vazio, de tristeza. Terá valido a pena?). Ou antes: estou bem, porque quando me senti só, pude encontrar alguém com quem passar um bom bocado.





			1. Estímulo. O meu chefe liga-me e diz-me que me vai reduzir o salário, porque não cumpro os objetivos (sensação de impotência, tristeza e medo). Não posso perder o emprego.

			2. Vontade. Quero sentir algo positivo, mas fiquei sozinha no escritório, a chorar, numa enorme ansiedade.

			3. Comportamento. Ligo à Glovo e peço fast food (novidade, dopamina). Procuro algo que tenha sal e açúcar (é uma resposta instintiva. Nesse momento o meu cérebro não pede feijão-verde ou brócolos, mas antes um aumento de dopamina, para aliviar aquela sensação de medo e incerteza).

			4. Recompensa. Recebo um hambúrguer com batatas fritas, um brownie com gelado para sobremesa e uma bebida açucarada. Como e bebo tudo (é libertada muita dopamina).

			5. Pós-recompensa (desânimo). Dói-me a barriga. Sinto-me inchada. Ainda estou mais triste (o corpo está mais inflamado). Não sei o que está a acontecer no meu organismo, mas algo se passa e a minha voz interior deixa-me esgotada.





			Se o estímulo «Sinto-me só, ansioso, triste, angustiado, com fome, etc.» for frequente e o trato sempre com a mesma recompensa, irá gerar-se um hábito através de alterações neurobioquímicas. Estou a habituar o organismo e a mente a recompensas fortes. Se esses estímulos voltarem a surgir, o cérebro vai querer repetir tudo.
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			A dopamina é a responsável pela consolidação e reforço das conexões neuronais que nos levam a repetir comportamentos.

			A nossa atenção é fortemente condicionada pela soma de todas as recompensas que vamos recebendo ao longo da vida.

			O CÉREBRO RECORDA O QUE O ACALMA

			Apresento-lhe um dos conceitos mais importantes do livro: o cérebro lembra-se do que o acalmou. A mente tem uma memória prodigiosa para saber quais as sensações que a deixam aliviada, que lhe reduzem a tensão ou que pontualmente a alegram.

			Quero que pense nos seus hábitos e rotinas. Quais os comportamentos e recompensas que surgem na sua cabeça e no seu corpo quando se vê envolvido em emoções que não pode controlar. O cérebro relaciona o estímulo com a recompensa posterior, o que tem um impacto direto nos neurónios dopaminérgicos. As dendrites crescem em resposta às recompensas com muita libertação de dopamina – essa plasticidade é estudada pela neurociência das dependências. É um processo muito importante, porque as mudanças no neurónio persistem durante anos, mesmo depois de se ter deixado a droga ou o comportamento viciante.

			Acredita-se que algumas substâncias, como a cocaína, os opioides, a canábis ou o álcool podem modificar o cérebro para sempre. Isso explica por que razão pacientes que passaram décadas sem consumir podem ter uma recaída e voltar a consumir de forma compulsiva. É como se o cérebro dessas pessoas tivesse ficado afetado, e até a simples recordação de como foi, reabrisse as portas da dependência. É por esse motivo que não deve fraquejar nem uma vez se, por exemplo, estiver a deixar de fumar.

			Se tem um hábito negativo e quer libertar-se dele, precisa de analisar o estímulo ou sinal que o desencadeia e observar a recompensa que nesse momento dá ao cérebro. Seja sincero consigo mesmo. Sem que disso se aperceba, muitas das suas rotinas estão presentes no seu dia a dia há já muito tempo. Tente identificar quais desses hábitos aumentam a sua ansiedade, o mau humor ou a irritabilidade. Durante esse processo, a sua mente arranjará desculpas. Não faz mal, aceite a resistência à mudança como parte do ponto de viragem na sua vida – no final do livro desenvolveremos mecanismos para o ajudar a abandonar esses hábitos negativos e a gerar aquilo a que eu gosto de chamar rotinas vitamínicas.

			
				
					
				
				
					
							
							
								
									[image: ]
								

							

						
					

				
			

			Exercício. Analise a emoção e a recompensa que normalmente lhe está associada.

			Vou contar-lhe algo que acontece comigo. Adoro chocolate, em todas as suas variantes, texturas e misturas. Durante a gravidez do meu segundo filho proibiram-me o mais doce, e portanto só podia comer o chocolate negro com mais de 80 % de cacau. A princípio não me agradou, mas, como foi o único que me permitiram, acabei por adorar. Consigo identificar perfeitamente quando quero algo por prazer, quando se trata de uma via de escape e quando é apenas para terminar uma refeição com o meu quadradinho de chocolate – embora costume ser mais do que um!

			Sou louca pelas palmeiras de chocolate de Morata de Tajuña. De vez em quando, escapo-me para visitar uma das lojas e compro uma caixinha. Vejamos o que acontece no meu cérebro sempre que entro numa delas – agora, a frio, sou capaz de analisar a situação, mas naquele momento não tenho a mesma consciência. Entro na loja. A dona, Loli de la Torre, cumprimenta-me, dá-me um abraço e vejo no balcão as palmeirinhas de chocolate e as glaceadas acabadas de fazer. A dopamina começa a ativar-se no meu cérebro: «O meu paladar vai desfrutar de algo maravilhoso, é um dos meus doces preferidos.» Entra em ação o circuito de recompensa. Nesse momento, a amígdala cerebral – centro das emoções – alegra-se com a possibilidade do que está para vir. O hipocampo, zona da memória, recorda as vezes em que já ali estive e comi aquelas deliciosas palmeiras. O córtex pré-frontal vai calibrando o momento, de acordo com a minha força de vontade. Deixe-me falar-lhe desde já de um conceito fundamental que abordarei mais tarde e que é crucial para a compreensão de muitos temas da mente: a bateria mental. É a energia de que dispomos para gerir os impulsos consoante o cansaço, a saturação, o estado de espírito ou a força de vontade num determinado momento.

			«Não deves, acabaste de tomar o pequeno-almoço; vais comer daqui a pouco; estás com as crianças, se comeres uma, elas também vão querer; se comeres uma, vais ter dificuldade em não comer mais duas ou três…»

			O córtex pré-frontal ajuda-nos a controlar os impulsos e planeia, porque vê o longo prazo – voltaremos a ele mais tarde, para compreender como funciona. Se cada vez que entro na loja dos chocolates como uma palmeira, o meu cérebro associará a minha presença aí com o seu consumo. Se eu começar a comer, o núcleo accumbens é ativado, recordando-me o quanto gosto deste doce e mostrando-me, de um modo intenso e obsessivo, o resto das palmeiras, para que eu coma outra. É libertada muita dopamina, sinto prazer e, por isso, custa-me parar. Certamente que esta ativação do núcleo accumbens já aconteceu consigo ao comer alguns alimentos processados, com muitos hidratos de carbono e muito açúcar ou muito sal. Na verdade, o açúcar e o sal são dois dos ingredientes mais comuns que existem em praticamente qualquer alimento que se compra num supermercado.
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			A dopamina é a substância que nos leva a relacionar o nosso estado de espírito com o comportamento e a recompensa que procuramos.

			Não suportamos o aborrecimento e o stress

			Se há algo que, além dos hábitos, influencia e altera o sistema de recompensa, é o stress. Habituámos o cérebro a ativar um mecanismo fácil como via de escape à mínima sensação de angústia, ansiedade ou tensão interior.

			
				
					[image: ]
				

			

			Quando é que pegamos no telemóvel? Sempre que estamos aborrecidos ou stressados.

			O nosso caminho consolidou-se com estas duas emoções: o aborrecimento e o stress. Ambas têm de ser eliminadas logo que surgem e a dopamina proporcionada pelos ecrãs tem capacidade para nos aliviar numa questão de segundos.

			Talvez já alguma vez me tenha ouvido dizer que ter o telemóvel constantemente na mão é como transportar às costas um minibar. Sempre que se sente mal, estranho ou incomodado, bebe um gole. O cérebro funciona com o mecanismo use it or lose it, ou usas ou perdes. Quanto mais usar determinada zona do cérebro, mais ela se desenvolverá e as conexões neuronais aumentarão. Pelo contrário, quando deixa de a usar, a intensidade dessa área diminui. Se, de cada vez que sente tensão, proporciona dopamina ao cérebro através de um ecrã, de álcool ou de drogas, irá passar a ter uma baixa tolerância à frustração. O cérebro perderá a capacidade de gerir o sofrimento pelas vias normais, uma vez que o habituou a recorrer a «chutos» dopaminérgicos para fugir do que é negativo, evitando enfrentá-lo. Este recurso a comportamentos viciantes terá ainda outra consequência negativa: uma necessidade cada vez maior de emoções ou de substâncias intensas, dado que já se habituou e se tornou insensível às mais suaves.

			Se, face ao mínimo indício de aborrecimento, se agarra aos ecrãs para fugir dele, evita ativar o flow, o tédio saudável, a divagação mental ou a capacidade de contemplar. Mesmo que lhe pareça contraditório, em breve compreenderá que aprender a ficar entediado pode ser uma excelente ferramenta para melhorar as capacidades cognitivas.

			Cuidado com os caçadores de recompensas!

			Constatou-se que, nas pessoas que vivem numa paz relativa e que possuem uma boa autoestima, as concentrações de dopamina basal na amígdala são baixas, ao contrário de quem sofre de muito stress ou medo, com tendência para atingir níveis mais elevados de dopamina. Portanto, esta hormona está envolvida em muitas questões de desenvolvimento, prazer, sexualidade, nutrição e, como não podia deixar de ser, educação.



			Paloma era incapaz de gerir os conflitos e a tensão em casa. Era uma PAS — pessoa altamente sensível — e não suportava ver os filhos sofrer. O seu pai sempre fora muito duro com ela, que cresceu num ambiente exigente e com pouco afeto. Paloma não queria reproduzir esse modelo. Lembra-se de que quando era pequena costumava ir ter com os pais para lhes pedir alguma coisa — carinho, afeto, comemorar o aniversário com as amigas… —, mas a reação deles era sempre negativa.

			— Tens de ser forte, não queremos uma filha mimada.

			Consequentemente, Paloma arrastava consigo essa ferida, e desde que tinha sido mãe sempre atendera a todas as necessidades dos filhos, como reação ao que tinha sofrido.

			Há dois anos, o marido foi-lhe infiel, o que pôs fim ao seu casamento e a fez sofrer muito. Como não queria que as crianças detetassem a sua vulnerabilidade, cobria-as de atenções. Qualquer capricho era satisfeito. «Todos os meus colegas têm cartas do Pokémon», e Paloma ia comprá-las; «Não gosto de vegetais», e ela fazia batatas fritas; «Eu não quero ir ao futebol», e ela ia buscá-los mais cedo à escola…

			Álvaro, um dos seus filhos, começou a baixar as notas e, para o encorajar, prometeu-lhe que se obtivesse um «Bom» lhe daria cinco euros.

			A partir de então, a criança apenas estudava porque com esse dinheiro que ia juntando podia ir ao supermercado perto de casa para comprar alguma gulodice que lhe apetecesse.

			Um dia, Paloma acabou por reconhecer que o filho era um mimado e que se convertera num tirano.

			— Ontem foi o seu aniversário e disse-me que a comida não estava boa e que havia poucos presentes.




			Nessa consulta, falei a Paloma do circuito de recompensa nas crianças. Álvaro tinha o seu sistema de recompensa alterado. Precisava constantemente de picos de dopamina e procurava aliviar qualquer estado de desconforto com alguma sensação, um presente, comida ou dinheiro, que lhe permitisse libertar essa dopamina.

			Na educação de uma criança é muito importante – e nada fácil! – que se tente levá-la a desenvolver este sistema não apenas com base em recompensas e castigos, mas também interiorizando o que está bem e o que está mal. Estou ciente – tanto mais porque sou mãe de quatro filhos – de que em muitas ocasiões isso é quase impossível, mas pelo menos devemos perceber o que funciona para os seus cérebros e depois adaptarmo-nos o melhor possível, de acordo com as suas personalidades, circunstâncias e necessidades. Não nego que na vida de uma criança há ocasiões em que os castigos são necessários, ou em que as recompensas podem ser uma ferramenta que nos permite retirar os mais pequenos do ciclo negativo em que se encontram. O problema é adotar esse comportamento binário, recompensa-castigo, como um sistema educativo padrão, convertendo as crianças em caçadores de recompensas sem responsabilidade.

			VIVER SEM SOFRIMENTO

			Desde que o homem é homem, a dor sempre esteve muito presente na cultura. Nos filmes, ficamos surpreendidos ao ver imagens que, aos olhos de hoje, nos parecem bárbaras. Quantas vezes já não vimos cenas recriadas de tempos passados e achámos inacreditáveis as condições em que se vivia. Em pleno século xxi, mudámos a nossa tolerância à dor. Queremos acreditar que qualquer situação que possa causar dor ou qualquer sofrimento deve ter solução, custa-nos aceitar que a dor faz parte da vida. A verdade é que não podemos fugir dela constantemente, porque o sofrimento sempre foi e será uma realidade.

			A origem da dor pode ser externa ou ter causas endógenas. Estas últimas são influenciadas pela personalidade, pelas feridas psicológicas, pela forma como enfrentamos os conflitos e pelas decisões que tomamos. É verdade que hoje em dia é relativamente fácil escapar dela. Vivemos num mundo em que muitos de nós têm acesso fácil e ilimitado ao prazer instantâneo nas suas múltiplas variantes. Por muito esporádico e insubstancial que seja, esse pico de dopamina permite-nos ter prazer por um curto período de tempo e abstrairmo-nos dos problemas reais; porém, quanto mais explosiva for a subida, mais alta será a queda e, passado o efeito dopaminérgico, acabaremos por ver-nos confrontados com o mesmo problema, ao qual acrescentámos a sensação de vazio e talvez ainda a semente de um vício.

			Uma sociedade viciada em prazer – e por viciada quero dizer que consome produtos dopaminérgicos de forma constante, inconsciente e ilimitada – terá sérias dificuldades em gerir a dor, o sofrimento ou o mal-estar. À nossa volta, a publicidade e as redes sociais transmitem-nos uma mensagem: consome este produto e ficarás mais feliz! Mas o organismo não funciona assim. Quanto mais estimular a dopamina, mais difícil será obter a felicidade desejada. Pelo contrário, isso levá-lo-á numa busca constante de prazeres, ao contrário do que poderia ser proporcionado pela serotonina.

			Mais cedo ou mais tarde, todas estas realidades negativas acabarão por nos afetar. Quando surgirem, fugir delas recorrendo a satisfações ocasionais – e, além disso, cada vez mais viciantes – não será a solução. Do ponto de vista evolutivo, a tática da avestruz nunca deu bons resultados. A tristeza, a tensão interior, a angústia, a incerteza e o medo são inevitáveis e, muitas vezes, pontos de viragem que, se superados, podem fazer-nos crescer como seres humanos. Não existem tratamentos instantâneos e infalíveis. Não nos podemos curar de todo o sofrimento numa questão de minutos.

			
				
					[image: ]
				

			

			O que cura realmente requer tempo e, no que respeita ao aspeto psicológico, é preciso haver espaço para o silêncio. Há que parar e compreender que o corpo precisa de descanso para recuperar.

			De alguma forma, todos passamos a vida a fugir de qualquer tipo de mal-estar. Contudo, a realidade é obstinada, a dor existe – às vezes é inevitável – e devemos enfrentá-la, analisá-la, para ver que informações nos fornece. Surge em resposta a algo e é um indicador que nos avisa de que alguma coisa não está a funcionar do modo correto. Se fugirmos a toda a velocidade de qualquer desconforto ou dor, mesmo psicológica, se os aplacarmos e escondermos sem os estudarmos primeiro, estaremos a andar às cegas, ignorando um mecanismo fisiológico que nos pode facultar informações essenciais sobre o estado do corpo.

			PRAZER E DOR, DUAS FACES DA MESMA MOEDA

			Durante o meu internato, fui a Londres assistir a uma conferência sobre as redes neuronais que ligam a dor e o prazer. Fiquei muito impressionada, mas só agora pude compreender o enorme impacto que isso tem na nossa saúde física e psicológica.

			O organismo procura constantemente alcançar uma harmonia interior graças a sistemas complexos de controlo e autorregulação – pressão arterial, temperatura e equilíbrio do pH, glucose, oxigénio, proteínas ou eletrólitos. Este processo designa-se homeostasia. Se o organismo estiver equilibrado, qualquer tentativa de modificação gera resistência, o que acontece de forma inconsciente e involuntária. Se alguma condição interna for alterada, o corpo envia um sinal para reagir a esta mudança e voltar ao equilíbrio natural, que lhe permitirá funcionar de forma mais otimizada. Neste processo há três intervenientes.

			— O recetor, o sensor que percebe as modificações que ocorrem em algum parâmetro do corpo.

			— O centro de controlo, que pode ser o sistema de glucose, de sódio/potássio, de pH ou de temperatura.

			— O efetor, o órgão ou glândula que gera a reação contrária à percebida pelo recetor, para dessa forma manter a situação anterior ao estímulo ou mudança.
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			Este sistema de autorregulação também existe na esfera da dopamina e do prazer. Como é que se regula o excesso de prazer? Qual é a reação fisiológica que é gerada para neutralizar esse excesso? A dor.

			Quando tentava explicar este conceito ao meu marido, pensei numa comparação que talvez possa também ajudar o leitor a compreendê-lo melhor. Comparei o equilíbrio entre prazer e dor com uma corda. A chave é perceber que o organismo pretende que essa corda se mantenha estável, que permaneça centrada, de forma a que nem a dor nem o prazer fiquem demasiado afastados dos extremos.
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			P: prazer. D: dor.

			Vejamos um exemplo. Num jantar farto com amigos, regado com muito álcool, a dada altura sentimos um prazer intenso que liberta uma grande quantidade de dopamina. Ao experimentar todos esses prazeres combinados, o P puxa com força para o seu lado, mas o corpo quer evitar esse desequilíbrio a todo o custo e por isso começa a segregar substâncias de dor – pequenos «d» –, que puxam para o lado contrário, o do D, para centrar a corda.
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			Quanto mais prazer, maior sensibilidade à dor.
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			A dor surge para recuperar o equilíbrio depois de um excesso de prazer. Precisamos de sentir dor e prazer para que a mente e o corpo estejam em harmonia.

			Uma pequena nota sobre a corda. Nem todos nascemos com a mesma capacidade de procurar e encontrar o equilíbrio. A parte genética também tem influência. Estamos a avançar na compreensão de como o corpo funciona. Não basta ter certas noções de fisiologia e medicina, a antropologia é igualmente fundamental.

			Ao longo da sua evolução, o ser humano sempre tentou evitar a dor e aproximar-se do prazer. A nossa fisiologia tem uma conceção inteligente, um sentido, não foi criada por acaso. O organismo possui circuitos altamente aperfeiçoados com um propósito. Sentimos prazer em atividades relacionadas com a sexualidade – a reprodução, sem a qual teríamos fracassado como espécie – e a nutrição – a comida e a bebida, ambas necessárias à sobrevivência. Ao longo da história, o circuito do prazer tem sido útil para a nossa sobrevivência em tempos de escassez, em que é difícil conseguir alimentos – guerras, pandemias, secas…

			A corrida para mitigar a dor e obter prazer tem sido uma constante na evolução humana. Atualmente, a medicina, a farmacologia, a química e a tecnologia alcançaram grande parte desse objetivo. É cada vez mais fácil evitar a dor e aceder a atividades ou estímulos que nos dão prazer. O cérebro vai-se adaptando, progressivamente, para viver neste mundo de superabundância de prazeres instantâneos.

			As redes neuronais do prazer e da dor estão intimamente relacionadas. O nosso instinto de sobrevivência explica por que razão é essencial sentir prazer e dor de forma intensa. A intensidade do prazer é fácil de compreender e nenhum de nós lhe escapa. Da mesma forma, a dor tem de ser forte para que, por exemplo, consigamos perceber o perigo e fugir. Se pisar algo que o magoa, tem de fugir, tem de afastar o pé do local onde se magoou. Se beber um líquido muito quente, os recetores da língua e da garganta reagem vigorosamente, para evitar que se queime. E como é ativada essa dor? Quando o sinal chega, as vias da dor detetam o mal-estar e, em consequência, segregam neurotransmissores para conseguir mitigá-lo, o que se torna possível porque existem opioides endógenos‡ – endorfinas, encefalinas e dinorfinas – que aliviam esse desconforto. Ao mesmo tempo, quando a dor é ativada, o cérebro envia uma mensagem ao organismo para que lute ou se afaste do perigo.
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			A dor e o prazer ajudam-nos a detetar possíveis ameaças ou a satisfazer uma necessidade.

			Irei explicar-lhe este conceito de prazer-dor com um termo cuja origem remonta ao século xix e que estava relacionado com a perceção visual. Decerto já lhe aconteceu em mais de uma ocasião. Está a olhar fixamente para alguma coisa verde, a seguir desvia o olhar para uma parede ou uma superfície branca e vê algo parecido com uma mancha vermelha. Este facto foi descrito pelo fisiólogo alemão Ewald Hering. Em 1978, Richard Solomon e John D. Corbit denominaram esta teoria de processo oponente, suscetível de ser aplicada a diversos aspetos da vida, como as emoções e as motivações.

			Alguém ingere uma droga, o que lhe provoca uma sensação de alegria e felicidade, euforia e uma certa desinibição. O que acontece depois de alguns instantes ou de algumas horas? Surge a dor de cabeça, o mal-estar, a náusea, a tristeza e a ansiedade. Agora imagine uma refeição farta num restaurante de fast food, com refrigerante, batatas, uma sobremesa açucarada… Pouco depois, será inevitável uma quebra no estado de humor, provavelmente acompanhada de um ardor no estômago e de uma incómoda sensação de saciedade. Poderá ter mais ou menos consciência de tal situação, mas, se se observar neste tipo de ocasiões, verificará este processo oponente: quanto mais intenso e pontual for o prazer, mais rápida e pior será a quebra e o subsequente mal-estar.

			Continuando com o exemplo da corda, o prazer liberta dopamina e esta é lançada na direção de P. Porém, o meu interior, o meu organismo, a minha mente estão em constante busca de equilíbrio. Então D, a dor, puxa para o seu lado e vai em busca de reforços para reequilibrar a corda. Ou seja, com o consumo constante de uma droga ou substância dopaminérgica a corda inclina-se para D.

			Se é viciado em pornografia, nas primeiras semanas terá um grande reforço de dopamina – a corda estica-se na direção do prazer. Se nos meses seguintes for repetindo o mesmo conteúdo – não há nada de novo, mas há ativação de dopamina –, já não terá a mesma sensação do início, antes acabando por ficar com uma impressão de quebra e um certo mal-estar. Gostaria de reviver a emoção que sentiu ao ver os primeiros vídeos – a mente recorda-lhe que o fez sentir-se bem –, mas não consegue e por isso o seu cérebro irá pedir-lhe novidade. Procurará diferentes formas de consumir a mesma droga obtendo uma intensidade semelhante à da primeira vez.
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			Quando estamos viciados num prazer dopaminérgico «mau» de forma crónica, a sensibilidade à dor modifica-se.
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			A forma como o organismo evita o desequilíbrio entre prazer e dor.

			No momento em que surge o estímulo, os neurotransmissores desempenham a sua função. Ao fim de algum tempo surge a reação antagónica/oponente, que pode prolongar-se, mesmo que o estímulo inicial tenha desaparecido. Tal situação deve-se a dois fatores.

			— O primeiro estímulo começa a diminuir.

			— O processo oponente entra em ação para recuperar o equilíbrio.

			Imagine, por exemplo, que bebe um gin tónico. O álcool proporciona-lhe uma sensação positiva, alegria, relaxamento, desinibição e maior sociabilidade. Passadas algumas horas surge a sensação de quebra, dor de cabeça ou mal-estar.

			Outro exemplo. As batatas fritas de pacote. Quem já não terá pensado «O melhor será nem sequer abrir o pacote»? É quase impossível termos uma tigela de batatas à nossa frente e comermos apenas uma. A primeira é deliciosa, o prazer é imenso. Embora as seguintes já não provoquem a mesma sensação, não consegue parar de comê-las.

			Mais um exemplo: fuma o seu primeiro cigarro. É possível que seja agradável, mas muitas vezes essa sensação vem acompanhada de tosse, mal-estar, enjoo e náuseas. Nesse contacto não existe dependência. O processo oponente não será forte. Pelo contrário, quando uma pessoa já fuma há anos e não consegue parar, se o tentar da noite para o dia, o processo oponente será forte e provocará um mal-estar significativo.



			Em alguns casos de dependências agudas, o processo oponente pode ser considerado como craving, um estado que se define como o desejo imperioso e compulsivo de consumir uma substância. Inclui pensamentos intensos que acompanham essa necessidade de consumir. É um fator relevante em substâncias de abuso e vem acompanhado de uma significativa ansiedade, tristeza, irritabilidade e também mal-estar.

			O craving está igualmente presente na síndrome de abstinência, quando alguém para de consumir repentinamente ou se encontra numa fase de desintoxicação, não apenas de drogas, mas também de alguns fármacos.




			Quanto mais tempo consumir uma droga, mais durará o efeito oponente ao deixar de a tomar – poderá ser um dia, algumas horas ou algumas semanas, dependendo de há quanto tempo está viciado. Portanto, as terapias cujo objetivo é abandonar um vício podem ser radicais – parar de um momento para o outro – ou graduais – pouco a pouco e/ou alternando-o com um medicamento que ajude a diminuir a necessidade de consumir.

			ESTRADAS NEURONAIS 

			No início do capítulo referi que iríamos abordar este assunto e o momento chegou. Explicar-lhe-ei a comparação que faço entre estradas e dopamina. Creio que poderá ser uma forma interessante de melhor compreender os hábitos e as dependências.

			A mente vai consolidando os seus caminhos, conforme o que vamos experimentando e nos agrada, desagrada, gera prazer ou alívio. Como já vimos, assim nascem os hábitos. Uma zona do cérebro – o corpo estriado – valoriza as sensações e o prazer que elas produzem. É como se avaliasse e recordasse o que vai acontecendo connosco e o impacto que isso tem no sistema de prazer e de recompensa. O que terá mais valor na nossa escala de prazeres? O que nos permite libertar mais dopamina. Temos tendência a repetir aquilo que nos fez segregar a maior quantidade desta hormona e essa estrada ir-se-á consolidando, ou seja, teremos uma maior predisposição para recorrermos a ela, através desse hábito ou atividade. Quanto mais dopamina se segrega, mais quereremos repetir, perdendo o interesse em outras atividades menos dopaminérgicas – que, muitas vezes, são mais saudáveis! Vou dar-lhe alguns exemplos. Um dia está a jogar Ludo com os seus filhos. Estão todos a divertir-se: «Tens de comer o vermelho», «Seis são doze», «Tens de comer o papá para ele não ganhar», «Não me sai um cinco e continuo com as minhas fichas em casa»… Quem nunca participou num jogo divertido, com gargalhadas, talvez até algum choro, mas em que toda a família pôde desfrutar de um tempo agradável? Imagine que por essa estrada circulam sete bolinhas de dopamina.§

			
				
					
				
				
					
							
							
								
									[image: ]
								

							

						
					

				
			

			Chega o dia de aniversário de um dos seus filhos e o padrinho dá-lhe uma Playstation de presente. No dia seguinte, as crianças veem o presente e divertem-se a jogar. Na estrada dos videojogos há muitas bolinhas de dopamina a circular. Quando, passados alguns meses, propõe aos seus filhos uma partida de Ludo, eles não querem, não têm vontade. A mente deles deseja o que é novo, mais gratificante, e consideram o anterior jogo muito aborrecido. 
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			Vamos ver um jogo de futebol com amigos e divertimo-nos muito. Ao fim de alguns meses, sempre que vemos uma partida com eles, fazemos apostas. Este sistema de recompensa variável gera mais dopamina do que se fizermos a atividade sem apostas. Assim, o cérebro pede-nos que assistamos ao jogo de futebol enquanto apostamos. Na estrada em que assistimos ao jogo de futebol com os amigos há dez bolinhas de dopamina a circular; se apostarmos, circulam vinte. Portanto, preferimos a segunda opção.

			Damos fruta aos nossos filhos, e eles gostam. Depois, começam a comer a toda a hora rebuçados com sabores, bolachas e iogurtes açucarados. Querem cada vez menos fruta, porque o seu cérebro prefere o açúcar «sintético». A fruta ativa cinco bolinhas de dopamina e os doces e derivados, quinze, vinte, trinta… Por isso, uma criança que habitue o paladar e o cérebro aos doces irá recusar com muito mais facilidade a maçã, pera ou tangerina que lhe oferecer. Se esse rebuçado ou doce ainda servir igualmente para o animar ou para que deixe de estar triste, a combinação está feita: emoção (tristeza), recompensa (açúcar), pós-recompensa (não quero fruta para o lanche).

			Poderia continuar a dar exemplos semelhantes, que nos ajudam a compreender muitos comportamentos do nosso dia a dia. Temos relações sexuais com o nosso parceiro e adoramos, até que um dia ficamos viciados em pornografia e passamos a vê-la constantemente. Ao fim de algumas semanas ou meses, notamos que temos menos libido e que desfrutamos menos das relações – com efeito, a pornografia é uma das principais causas de disfunção sexual nos homens.

			Lemos um romance e desfrutamos. Descobrimos o mundo das séries e algumas das plataformas convertem-se nas nossas melhores amigas. Cada vez se torna mais difícil concentrarmo-nos nos livros. Antes líamos e deliciávamo-nos com isso, mas agora não nos satisfaz e até nos aborrece.
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			Costumo chamar ladrões de dopamina às dependências e a tudo aquilo que tem um grande poder para viciar uma pessoa. A estrada da pornografia, dos videojogos, das séries, do açúcar… vai-se tornando cada vez mais larga, roubando a dopamina das vias mais simples. A longo prazo, quando o consumo se torna crónico, as estradas pequenas – os hábitos menos viciantes e mais saudáveis – são menos gratificantes, geram apatia e fastio, e o cérebro só consegue desfrutar dos hábitos mais dopaminérgicos e viciantes.


			1 + 1 pode ser mais do que 2



			Rubén consumia cocaína e álcool. O seu relacionamento amoroso tinha vindo a deteriorar-se, no trabalho sabiam que ele tinha um problema e ele acabou por meter baixa. No dia em que o conheci, mostrava-se angustiado e muito nervoso.

			— Estou metido numa situação da qual não sei como sair. Comecei a consumir cocaína esporadicamente na faculdade e achei que tinha tudo sob controlo. Uma noite, na despedida de solteiro do meu melhor amigo, fomos a um bordel. Bebi muito, consumi cocaína e acabei por me enrolar com uma rapariga que ali trabalhava. Na manhã seguinte, senti-me muito culpado, mas disse a mim mesmo que aquilo não voltaria a acontecer. Desde então, sempre que bebo mais de seis copos, preciso de cocaína, é como se o meu cérebro me recordasse de que dessa forma desfruto muito mais, e então acabo por ir a uma discoteca ou entro num site e contrato os serviços de uma rapariga. Não sei o que fazer. Deixei-me disso durante uns tempos, conheci a minha namorada e estou apaixonado por ela. Há algumas semanas, quando estava a festejar um aniversário com amigos, tive uma recaída. Não percebo o que se passa comigo, sou determinado, trabalho muito e considero-me uma boa pessoa.




			O caso de Rúben é aquilo que denomino 1 + 1 não são 2. O cérebro liga emoções fortes e a dopamina associa sensações diferentes e potencia-as. Há pessoas que recebem estímulos encadeados. Uma coisa leva à outra. A partir de um determinado estímulo, a mente quer outro e depois mais outro – lembre-se de que a mistura de «estradas» potencia a libertação de dopamina.
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			A mistura de «estradas» potencia a libertação de dopamina.

			As pessoas que desejam interromper hábitos tóxicos encadeados precisam de eliminar a causa primária negativa pela raiz. Rubén tentou deixar a cocaína, mas o álcool em doses elevadas levou-o à recaída. Antes de tudo, tivemos de fazer um tratamento de desintoxicação da bebida, porque, só suprimindo desde o início a sua via rápida de consumos, conseguiria acabar por completo com esse hábito tóxico. 

			

			
				
					* Os recetores dopaminérgicos específicos – os pós-sinápticos – podem ser D1, D2, D3, D4 e D5. As funções serão diferentes, conforme aquele a que se ligam. Os mais conhecidos são o D1 – pós-sináptico – e o D2 – pré e pós-sináptico.

				

				
					† Nascente, setembro de 2024. (N. da T.)

				

				
					‡ Péptidos sintetizados pelo sistema nervoso. A sua estrutura química é semelhante à da morfina. Aliviam a dor, equilibram a temperatura corporal, melhoram o humor e reduzem a ansiedade.

				

				
					§ Estes números são um exemplo, mas explicam muito bem o funcionamento da dopamina, o comportamento e as dependências.
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