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Uma cabeca que nunca se desliga

ou PHDA?

CONTRAPONTO.



Diariamente, na minha pratica clinica, deparo-me com um cres-
cente e muito significativo aumento de sintomas que se asseme-
lham a perturbacio de hiperatividade e défice de atengio - PHDA
(se nio fazes ideia do que é, ndo te preocupes, vais terminar este
livro muito mais informado). A questio é que a PHDA ¢é uma
perturbacio do neurodesenvolvimento, ou seja, nasce com quem
a tem, nio se adquire, como acontece nas perturbacdes de ansie-
dade ou na depressio, na grande maioria dos casos (hd excegdes,
claro). Ainda assim, ha cada vez mais relatos como «ultimamente
nunca me lembro de nada», «<agora perco-me nas horas, e atraso-
-me sempre», «parece que, nos ultimos anos, nio consigo gerir
tudo o que tenho para fazer em apenas 24 horas», «desde ha uns
tempos, nio consigo ler um livro ou manter-me atento por muito
tempo», «estou constantemente a procrastinar», «é-me dificil ser
consistente com aquilo que sei que me faz bem», entre outros
exemplos. Este discurso assemelha-se drasticamente a sintoma-
tologia da PHDA, mas teremos todos PHDA? A resposta, natu-
ralmente, é NAO.

O que a Ciéncia nos tem mostrado, e de forma cada vez mais
consistente, aponta para a ideia de que estamos a ser constante-
mente inundados por estimulos digitais e informagio, o que pode
levar a uma sensagio de sobrecarga cognitiva. Este estado de
hiperestimula¢dao pode mimetizar os sintomas da PHDA, como

dificuldade de concentracdo, esquecimentos frequentes ou
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procrastinagio. A exposi¢do continua a dispositivos eletrénicos,
redes sociais, exigéncias do dia a dia e multiplas tarefas simulta-
neas podem esgotar alguns recursos, criando a falsa impressdo de
que desenvolvemos PHDA, mas como explico no pardgrafo ante-
rior, a PHDA nio se adquire ao longo da vida, existe a partir do
momento em que o cérebro se desenvolve.

Este livro, baseado em evidéncia cientifica e na minha expe-
riéncia enquanto psicéloga clinica, foi desenvolvido para explorar
a intersecdo entre a hiperestimula¢io e a PHDA, destacando
como os sintomas de ambas podem ser tao semelhantes. A minha
intengdo € ajudar-te a discernir se os sintomas que experimentas
sdo resultado de hibitos de vida que te hiperestimulam, ou se, de
facto, poderds ter PHDA. E uma ferramenta para te ajudar a com-
preender as mais variadas formas de hiperestimulacio que exis-
tem, permite-te entender melhor o teu cérebro e a forma como
reage a0 ambiente hiperestimulante em que vivemos, bem como
as diferencas e semelhancas com um cérebro com PHDA. Este
livro vai ainda esclarecer-te sobre o que é esta perturbagio e pro-
curar ajudar-te a gerir as tuas dificuldades, seja porque estds
exposto a uma sobrecarga cognitiva ou porque o teu cérebro se
formou de maneira diferente.

Este livro é para todos aqueles que se sentem sobrecarre-
gados pela necessidade de estar sempre conectados, para os
que se questionam se tém PHDA devido aos seus sintomas de
distracio, impulsividade e dificuldade de concentragio, e para os
que procuram estratégias para gerir melhor os desafios diarios,
num mundo cheio de estimulos. Se és um profissional de satide,
estudante ou alguém interessado em melhorar a sua qualidade de
vida, este livro foi escrito a pensar em ti.

Aideia ndo é fornecer um diagnéstico clinico, mas sim oferecer
ferramentas para que possas refletir sobre os teus comportamen-
tos e entender melhor as suas causas. Espero que, no fim desta
leitura, possas perceber se os teus sintomas sdo resultado da hipe-

restimulagio ou se, possivelmente, tens PHDA - neste caso,
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explicar-te-ei o que podes fazer para teres a confirmagio. Gosta-
ria ainda de esclarecer que nenhum livro dispensa a consulta e
acompanhamento de um profissional de saide devidamente
habilitado para diagnosticar e ajudar quem possa ter PHDA.

Que este livro seja um guia valioso para entenderes e melho-
rares a tua relagio com o mundo, mas acima de tudo, contigo

préprio.



INTRODUCAO

Quantas vezes te sentas no sofd a fazer um scroll infinito na
televisdo, talvez com outros elementos da tua familia ao lado,
que, por sua vez, estio a fazer o mesmo no telemével, e nio
comunicam? Quantas vezes jd deste por ti a fazer uma maratona
de episédios de uma série e a deixar tarefas importantes atrasarem-
-se por esse motivo? Quantas vezes estds a jogar videojogos e
ignoras completamente o que se passa a tua volta? Quantas vezes
realizas tarefas e sentes que precisas de manter algum som de
fundo, porque a tarefa, por si s6, nio te estimula o suficiente?
Quantas vezes te sentas para descansar e o teu cérebro te diz
«devias estar a fazer aquilo!», gerando logo uma sensagio de
culpa por te permitires parar? Quantas vezes sentes que 0 tempo
passa depressa demais para tudo o que tens para fazer e, quando
dds por ti, passaram-se dois ou trés anos desde que definiste um
objetivo que ndo cumpriste?

Acredito que tenhas feito check em virios pontos que men-
cionei no paragrafo anterior. Mas, antes que sintas que estds a fazer
tudo mal, quero que saibas que a maioria das pessoas tem estes
comportamentos dezenas de vezes por dia. E a razao? Vivemos
na era da hiperestimulacio. Deixdmos de saber viver o momento,
de saber estar aborrecidos, de estar desconfortaveis. J4 nao é facil
conseguir aproveitar as pequenas experiéncias do dia a dia: ouvir
0s pdssaros na rua, porque ja estamos atrasados, sentir o cheiro

do café pela manhi porque vamos verificar as notificagdes que
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recebemos durante a noite, tornou-se dificil apreciar o toque da
pessoa com quem estamos porque estd a dar o documentério que
estamos a ver hd uma semana, sentir o sabor de um prato que
fizemos, porque jd nem cozinhamos tanto e passimos a pedir a
uma aplicagdo que nos traga comida feita para comer nos nicos
20 minutos de pausa. Deixdimos de saber, mais do que apenas ver,
contemplar.

Atualmente, somos inundados por uma constante avalancha
de estimulos. Desde a cultura do hiperconsumo até 3 omnipre-
senga da tecnologia e das redes sociais, somos confrontados dia-
riamente com uma quantidade infinita de influéncias que moldam
a nossa experiéncia e a perce¢io que construimos do mundo
(interno — dentro de ti; e externo — o que te rodeia). Torna-se facil
confundir os sintomas decorrentes da hiperestimula¢io com
aqueles associados a PHDA. Os comportamentos que sdo comuns
em individuos expostos a uma constante avalancha de estimulos
também podem ser caracteristicos da PHDA, e é neste ponto que

0OS Ccruzamos.



OS HIPERESTIMULOS
NA SOCIEDADE ATUAL



A CULTURA DO HIPERCONSUMO

SOBRE(VIVER): O QUE E A HIPERESTIMULACAO?

Acordas com o despertador, jd atrasado. Enquanto tentas respon-
der a notificagdes no telemdvel, tomas o pequeno-almogo sem te
aperceberes de que o pio ndo tem manteiga, como gostas. Sais a
correr, esqueces-te das chaves, voltas a casa. O trinsito estd
parado, o rddio ligado, mas a tua mente estd numa corrida: e-mails,
reunides, tarefas inacabadas. Mais notificagdes, travas a fundo
para evitar um acidente.

Chegas ao trabalho sem 0 almogo. A tua secretdria é um caos.
Tentativas de organizagio sio interrompidas por colegas, mensa-
gens e uma mente que ndo para. Na reunido, estds distraido e
esqueces-te de pontos importantes. Ao almogo, falas com uma
colega sobre a falta de memoria que tens notado. De regresso ao
escritdrio, tentas focar-te, mas o telemével vibra constantemente,
interrompendo-te. A medida que o dia passa, o cansaco acumula-
-se e a frustragdo também. Nada parece avangar.

No fim do dia, vais para casa exausto, mas as distragdes con-
tinuam. Nas redes sociais, aparece um andncio sugerido, que fala
sobre PHDA (Perturba¢io de Hiperatividade e Défice de Aten-
¢ao) no adulto e identificas-te demasiado. Meméria comprome-
tida, atrasos constantes, irritabilidade, impulsividade, agitagio
fisica e mental, entre outras. E tu pensas: «<Eu s6 posso ter PHDA..»

Este é o ritmo de vida que muitos de nés enfrentamos, em que

a sobrecarga de estimulos e a pressdo constante nos deixam
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num estado de agitacio mental e fisica, muitas vezes indistin-
guivel dos sintomas da PHDA. No entanto, podem ser as conse-
quéncias da hiperestimulagio a qual estds exposto ou ser, realmente,
um diagnoéstico. Acredito que ndo saibas como as distinguir, por
isso, parece-me importante explorar até que ponto o ritmo aluci-

nante do dia a dia ndo se confunde com a pessoa que és.

A cultura do hiperconsumo caracteriza-se por um comporta-
mento excessivo no que diz respeito a compras ou a0 consumo
de bens e servigos, sejam fisicos ou digitais. Esta cultura é alimen-
tada pela crenga de que a aquisi¢io de bens materiais ou digitais
pode trazer felicidade, szatus social e satisfagio pessoal. Somos
constantemente incentivados a consumir mais, impulsionados por
campanhas publicitdrias, redes sociais onde existem influencers,
profissionais e até por «profissionais/especialistas», sendo impor-
tante reconhecer que entre ser e dizer que se € vai a distancia da
conclusio de uma licenciatura, um mestrado e muita formagio
continua. E tudo isto s6 facilita as compras online. Nio é apenas
uma tendéncia econémica, mas também um fenémeno social
e psicoldgico que molda os comportamentos e as expectativas
das pessoas. O hiperconsumo transforma a nossa experiéncia
enquanto seres humanos e leva-nos a construc¢io de uma identi-
dade pessoal formatada pelos padrdes da hiperestimulagio —
necessidade de estar sempre presente, nio perder momentos, ser
perfeito, ter opinides sobre tudo, ser produtivo. Parece ideal, mas
muito pouco real.

Esta cultura pode ter profundas implica¢des na forma como
vivemos e interagimos com o mundo, produzindo de forma con-
secutiva desejos e satisfagio tempordaria, um ciclo em que as pes-
soas sdo levadas a acreditar que precisam de mais para se sentirem

completas. No entanto, esta procura por novidade e estimulo
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pode levar a uma série de dificuldades ou desafios emocionais e
cognitivos, incluindo ansiedade, distra¢o, impulsividade, entre
outros, dando origem a um fenémeno que, no meu contexto
clinico tem sido muito evidente: a busca por um diagndstico
de PHDA.

Jean Baudrillard (1998), ainda a tecnologia estava muito pouco
desenvolvida—se usarmos a atualidade como comparagdo —, explo-
rou alguns conceitos muito interessantes, que continuam a ser estu-
dados. O autor trouxe-nos uma visio diferente sobre o consumo:
ndo é apenas uma atividade econémica, mas um sistema de valores
e um modo de vida. Ou seja, tudo o que consomes estd carregado
de significados e simbolos e acabas por transformar o consumo em
formas de comunicagio e de identidade pessoal, criando uma fusio
entre 0 consumo e a pessoa que és. Se pensares que 0 consumo se
estende para 14 de bens materiais, temos as redes sociais, a televisao
e até os videojogos a transformar completamente a nossa identi-
dade. Estaremos a deixar de saber ser «gente»?

Os bens materiais como carros, roupa de marca, smartphones
topo de gama e relégios sofisticados ndo sdo meros objetos do dia
a dia. Transformam-se em poderosos simbolos de quem és e do
que valorizas na vida. Nas redes sociais, cuidas meticulosamente
da tua imagem, apresentando a0 mundo uma versio idealizada de
ti ou, por vezes, literalmente filtrada, criando uma autoimagem
distorcida. O nimero de seguidores e likes frequentemente serve
como uma validagdo do teu estatuto social, ou seja, facilmente te
medes pela quantidade de notificagdes que recebes, ao invés de te
medires pela qualidade das tuas a¢des e experiéncias de vida.

Ao mesmo tempo, filmes, séries e musica nio s6 te entretém,
como também moldam os teus gostos e até a tua visao do mundo,
criando uma identidade cultural dnica e pouco original.

Estes objetos e intera¢des nio sao simplesmente elementos do
quotidiano. Tém o poder de moldar quem és e como te relacionas
com o mundo 2 tua volta, transformando profundamente a tua

experiéncia contigo e com a sociedade.
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A questao que se impoe é: quem és tu
na auséncia de estimulos?

Para tornar mais simples a compreensdo deste tema, proponho
um exercicio onde poderds perceber os teus hibitos de consumo

e 0 espago que ocupam na tua vida.

QUAIS SAO OS TEUS HABITOS DE CONSUMO?

Preenche a tabela seguinte de acordo com os teus habitos de consumo.
Coloca uma cruz (X) na opgdo (entre o «nunca» e o «sempre») que mais
se aproxima do teu comportamento perante a situagdo apresentada.

SITUAGOES Muitas | Algumas | Poucas
Sempre

R N
DE CONSUMO vezes vezes vezes aramente| Nunca

Compro artigos
por impulso, sem
necessidade real.

Compro roupas
novas, por
tendéncias e ndo
por necessidade.

Substituo os
meus dispositivos
eletrénicos
frequentemente
por modelos mais
recentes.

Sou influenciado
pela publicidade a
comprar produtos.

Utilizo eventos de
vendas como a
Black Friday para
comprar artigos.

Adquiro produtos
de luxo ou de marca
para demonstrar
status social.

Compro varios
produtos que
utilizam recursos
naturais sem
considerar a
sustentabilidade.
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SITUACOES
DE CONSUMO

Sempre

Muitas
vezes

Algumas
vezes

Poucas
vezes

Raramente

Nunca

Tenho mais do que
uma propriedade
ou carro, sem
necessidade
pratica de tal.

Planeio viagens
especificamente
para fazer
compras.

Compro muitos
artigos, e-books

e servigos online,
muitas vezes, sem
os utilizar em
pleno.

Fago publicagdes
especificas nas
redes sociais

para mostrar um
determinado estilo
de vida.

Compro produtos
recomendados por
influencers digitais.

Sinto a
necessidade de
obter validagdo
nas redes sociais
através de likes e
comentarios.

Participo em
desafios ou
tendéncias online
para me sentir
parte de um grupo.

Substituo
frequentemente

o meu perfil,

foto de capa ou
informagdes nas
redes sociais, pela
necessidade de ser
aceite.

TOTAL
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Depois de completares a tabela, soma o numero de cruzes em cada
coluna e escreve o total na linha final. Isto ajudar-te-4 a calcular a
média e a perceber qual é a resposta mais comum.

E normal que a tua resposta mais comum n3o seja «nunca». A ideia
nao é seres alguém que vive numa bolha, a parte da forma como o
mundo se vai construindo. Alids, fazendo uma boa utilizagdo, pode ser
uma ferramenta altamente benéfica, com finalidades educativas, pro-
fissionais ou ludicas.

O que procuro com este exercicio é que reflitas sobre as seguintes
questdes:

Estds satisfeito com o resultado que obtiveste neste exercicio?

O resultado estd alinhado com a consciéncia que tinhas sobre ti, tendo
em conta os teus habitos de consumo e exposi¢do a hiperestimulos?

De que forma, realisticamente, acreditas que deves viver?

Os teus habitos de consumo tornam-te mais auténtico ou fazem-te
sentir obrigado a corresponder a determinados pressupostos sociais?

Apos esta reflexio, é relevante pensares sobre o impacto que
os habitos tém sobre a tua rotina. O que nos leva & questdo das
responsabilidades didrias, das quais ndo se pode fugir. Como é

que estas duas realidades se conciliam?
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EXIGENCIAS DIARIAS E HIPERESTIMULACAO:
SAO COMPATIVEIS?

Nos ultimos séculos, as nossas necessidades essenciais e as exigén-
cias do que é «ser pessoa» passaram por uma verdadeira revolugio.
H34 duzentos ou trezentos mil anos, as necessidades basicas de um
individuo eram relativamente simples e focadas na sobrevivéncia:
alimentacio, abrigo e seguranga. As responsabilidades eram claras
e delimitadas, muitas vezes centradas no trabalho fisico e nas rela-
¢Oes comunitirias proximas. Hoje, as exigéncias multiplicaram-se
exponencialmente. Além das necessidades basicas de sobrevi-
véncia, enfrentas um leque de exigéncias sociais, profissionais e
pessoais que, muitas vezes, parecem impossiveis de cumprir.

Atualmente, em muitos ambientes profissionais, a expectativa
é de alta produtividade, de inovagio constante e de atualizagio
continua. A competitividade do mercado de trabalho obriga-te a
estar constantemente atualizado com novas competéncias e conhe-
cimentos. As jornadas de trabalho sdo longas, ultrapassam a hora
de saida oficial e muitas vezes invadem a tua vida pessoal, com a
tecnologia a permitir que estejas contactavel a qualquer momento,
aumentando a sensagdo de nunca desligar verdadeiramente.

Como pai ou mie, deves ser cuidador, educador e ainda brincar
com os teus filhos. Tens de garantir que as refei¢des estio prontas,
a casa estd limpa, a roupa estd lavada e arrumada e que também
consegues regular as tuas emocdes para dar o melhor exemplo aos
teus filhos. A pressdo para equilibrar estas responsabilidades
com as exigéncias profissionais e pessoais pode ser esmagadora,
resultando em stresse elevado e exaustao emocional.

A «realidade» atual promove ideais de rela¢oes perfeitas, onde
se espera que sejas parceiro de apoio, romantico e presente emo-
cionalmente, mesmo quando estds sobrecarregado com outras
responsabilidades. A manuten¢do de uma relagdo de qualidade
requer tempo, esfor¢o e energia, que muitas vezes sdo escassos

devido a outras pressdes. A intimidade e a sexualidade s3o aspetos
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cruciais para uma relagio saudivel, mas, frequentemente, ficam
em segundo plano devido ao cansaco, a falta de tempo ou a sobre-
carga nio sé de responsabilidades e tarefas como também de esti-
mulos didrios.

A vida social é outra drea onde as exigéncias aumentaram sig-
nificativamente. As redes sociais criaram uma dinimica onde a
quantidade de interag¢des e a manutencio de uma presenca online
ativa sdo vistas como indicadores de uma vida social saudivel.
Participar em eventos, manter amizades e estar presente nas redes
sociais pode consumir uma quantidade considerdvel de tempo e
energia, gerando ansiedade e uma sensac¢io de inadequagao.

Cuidar da saude fisica e mental é essencial, mas também se
tornou uma fonte de pressido. Hi uma expectativa para manter
uma alimentagio sauddvel, fazer exercicio regularmente e praticar
atividades que promovam o bem-estar mental, como meditagio
ou hobbies relaxantes, dormir 8 horas por dia ou fazer terapia e
cuidar do mundo interno. A procura quase obsessiva de um estilo
de vida saudédvel pode ser desgastante, especialmente quando ten-

tas equilibra-lo com todas as outras responsabilidades.

O que nos remete para a seguinte questao:
Serd o conceito de estilo de vida sauddvel igual para todos nds?

A resposta é ndo.

Apesar do que sabemos ser o bdsico para que a nossa saude
seja assegurada, também sabemos que os contextos variam e que
estes hdbitos devem ser sempre adaptados a cada realidade e as
necessidades individuais. Os teus dias continuam a ter 24 horas,
mas as exigéncias pedem-te dias com o dobro do tempo.

A sensagdo de nunca ser suficiente, de estar sempre a falhar
em algum aspeto da vida, pode conduzir a sentimentos de frus-
tra¢do, desmotivagdo ou até a quadros clinicos de ansiedade ou

depressio.
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Para uma gestao eficaz do tempo e defini¢do clara de priori-

dades, a Matriz de Eisenhower pode ser uma ajudal!

URGENTE NAO URGENTE

FAZER AGENDAR
E (tarefas com prazos ou (tarefas com prazos ndo definidos
E consequéncias) que contribuem para o sucesso a

~ |
§ Exemplo: preparagdo de uma B A,
= reunido de trabalho Exemplo: planeamento, exercicio
fisico, desenvolvimento pessoal

= DELEGAR ELIMINAR
2
E (tarefas que tém de ser feitas, (tarefas desnecessarias
8 mas que nao requerem e distragdes)
2 competéncias especificas) ~
o Exemplo: navegacdo nas redes
l‘zt Exemplo: envio de um e-mail sociais sem propdsito

No seguimento da Matriz de Eisenhower, sugiro-te que fagas

o préximo exercicio para que possas organizar as tuas prioridades

€ O teu tempo.

gar; Eliminar.

DEFINE PRIORIDADES

Na proxima tabela, preenche a coluna das tarefas, com todas aquelas
que tens de fazer diariamente, e classifica-as como: Urgente — Sim (S)
ou N3o (N) — e Importante — Sim (S) ou Nao (N). Depois, utilizando a
Matriz de Eisenhower, define o proximo passo: Fazer; Agendar; Dele-

Tarefa Urgente Importante L.
Prioridade
(exemplos) (S/N) (S/N)
Lavar a roupa N S Agendar
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Agora que terminaste este exercicio, consegues organizar
melhor o teu tempo e as tuas prioridades; no entanto, talvez este-
jas a sentir que, para seres feliz, terds algum trabalho. E, possivel-
mente, esta ¢ uma das mais dificeis aceitacdes com que o ser
humano se depara atualmente. Se, por um lado, a tua atencio ¢é
sugada pelas exigéncias atuais, por outro, precisas de, intencio-

nalmente, procurar lugares de paz, calma e presenga.

Tens o hébito de passar o intervalo de trabalho a jogar um jogo
no telemével ou a fazer scroll, em vez de dares uma volta ao ar
livre, ou esticares as pernas? Ou o de enviar uma mensagem rapida
em vez de fazer uma chamada telefénica, porque é mais ficil e
imediato? Estes habitos refletem uma cultura que nos empurra
para a conveniéncia e a satisfacdo rdpida, muitas vezes em
detrimento de uma conexio mais profunda ou de um bem-
-estar a longo prazo.

A gratificagdo instantinea estd em todo o lado. Como referi,
desde as compras online que nos tentam com a entrega no dia
seguinte, comida pronta em menos de meia hora apenas com
alguns cliques, até as redes sociais que nos oferecem /ikes e vali-
dagdo, é ficil cair na armadilha de querer tudo para agora.

Mas serd que este ciclo de recompensas rapidas nos estd a bene-
ficiar realmente?

Kelly McGonigal, psicéloga e professora americana, chama-
-nos a reflexdo: resistir as tentagdes das gratificagdes imediatas
ndo é apenas uma questao de for¢a de vontade, mas, sobretudo,
um investimento no nosso préprio futuro. Kelly compara a nossa
capacidade de resistir ao impulso de comprar algo de que nao
precisamos, ou de passar horas nas redes sociais em busca de
validagdo, com um musculo que precisa de ser treinado. O auto-

controlo é um recurso limitado que podemos fortalecer com
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pratica e autodisciplina, e a recompensa imediata pode minar
esta capacidade, levando a procrastinacgio e a dificuldade em
manter o foco em objetivos de longo prazo.

De seguida, tens uma lista que compila, conforme a irea da
vida, vdrios exemplos em que podes ser levado a consumir de
forma imediata. Procura perceber se te identificas com algum(ns)
deles, e reflete sobre o impacto que estes comportamentos tém
na tua vida, quer a nivel emocional (por exemplo, se sentes
ansiedade, tristeza, euforia, prazer ou até se ruminas muito
sobre determinadas questdes), quer cognitivo (aten¢io, memoria,
procrastinagio, gestio do tempo, agitacio motora e/ou mental,

entre outros).

Compras — Preferir compras por impulso, sem poupar para
emergéncias; ser influenciado por publicidade e ofertas

instantaneas.

Entretenimento — Optar por contetdo rapido e ficil, como
videos virais, jogos de telemével ou maratonas de séries, em

vez de atividades ao ar livre ou de um momento de leitura.

Redes sociais — Usar as redes sociais para gratificagio instanta-
nea através de likes e atualizagdes frequentes; preferir interagdes

virtuals a encontros presenciais.

Comunicag¢io — Priorizar mensagens e e-mails ripidos em
detrimento de conversas significativas; usar a comunicagao

digital em situa¢des que exigem presenga ativa.

Alimentacao — Escolher fast food e refei¢des pré-preparadas;

optar por suplementos em vez de descanso adequado.

Informacio — Ler apenas os cabegalhos ou resumos; usar as

redes sociais como fontes principais de informacio.

Aprendizagem — Focar-se em resumos e videos explicativos

rapidos; estudar em ambientes distrativos.
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Bem-estar — Recorrer a aplicacdes de meditagio ripida e
terapias de resultados imediatos; evitar enfrentar as emogoes

através de distracdes.

Lazer — Preferéncia por entretenimento que exige pouca aten-

¢do e compromisso; trocar frequentemente de hobbies.

Saude — Escolher solugdes rapidas para problemas de satde;
evitar préticas regulares de exercicio fisico e check-ups médicos

completos.

A gratifica¢do instantinea ou recompensa imediata sio impor-
tantes em virios momentos da vida. Ajudam-te a obter ou a man-
ter a motivagao, fazem-te sentir prazer, dao-te valida¢io, podem
divertir-te, poupam-te energia e nao s6, sendo, muitas vezes, fun-
cionais para o nosso corpo e mente. Mas veremos mais a frente o

impacto que tém sobre o nosso cérebro quando mal geridas.
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