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  Tive muita dificuldade na escola. Achava dificílimo me conectar com matérias que não considerava interessantes. Com 16 anos, fui para um centro de educação superior no Reino Unido e descobri a psicologia. Imediatamente, me apaixonei por ela e quis aprender mais. Nos cinco anos seguintes, passei por tempos difíceis como jovem adulto. Perdi algumas pessoas, jovens e velhas, das quais eu era bem próximo. Aos 21 anos, eu já tinha carregado quatro caixões. Essa época da vida amadureceu minha mente, e com frequência me sentia péssimo. Nesse período, adotei o estilo de vida festeiro, o que é muito comum. Infelizmente, comecei a me engajar de forma muito regular em comportamentos viciantes em dopamina, conforme vamos descobrir. Fiz isso porque buscava diversão, mas também para evitar minhas emoções.


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


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


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


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


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


  Obrigado por estar aqui.
Vamos começar.


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

    10 = incrível

  

  Entenda o ESTADO DE FLOW

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

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

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

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

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

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

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

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

  1ª ETAPA

  ESCOLHA A TAREFA

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

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

  2ª ETAPA

  CONTE A ALGUÉM

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

  3ªETAPA

  ELIMINE AS DISTRAÇÕES

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

  4ªETAPA

  DESAFIO DO CRONÔMETRO

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

  Para se manter na atividade, assim que começar a tarefa escolhida, pegue o celular e abra o cronômetro. Dica importante: deixe o aparelho no modo avião, para evitar a chegada de quaisquer notificações! Quando começar a tarefa, deixe o celular em outra sala e abra o cronômetro, virado para cima, e a contagem será iniciada: 00:00, 00:01, 00:02, 00:03.

  Volte à área de trabalho e se concentre. Você vai descobrir que logo terá vontade de se distrair. Se for até o celular e ver que está marcando 01:07, você vai pensar: “Nossa, só consigo me concentrar um minuto e sete segundos”. Então, diga a si mesmo: “Tudo bem, claro que consigo me concentrar mais do que isso”. Em seguida reinicie o cronômetro, volte à tarefa e faça um esforço para continuar. Alguns instantes depois, retorne ao celular e verifique que o cronômetro marca 8:37. Tudo bem, brilhante, agora você se concentrou oito minutos. Transforme esse processo num joguinho individual e, a cada dia, veja se consegue aumentar progressivamente esse número e retreinar sua capacidade de concentração. De início, a meta será quinze minutos; depois, aumente para trinta minutos; em seguida, para 45. O mais incrível é que, quando conseguir ficar quinze minutos concentrado, você vai saber que está começando a entrar no estado de flow, e evitar as distrações ficará mais fácil, porque você vai pensar: “Investi todo esse esforço para aumentar a dopamina; não vou derrubá-la agora!”.
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  Dopamina e TDAH

  Quando pensamos na habilidade de entrar nesses estados de concentração profunda, é essencial também levar em conta o desafio moderno e crescente do transtorno de déficit de atenção com hiperatividade (TDAH). O TDAH vem crescendo no mundo moderno. É claro que um componente para o aumento da estatística é o avanço da capacidade de diagnosticá-lo. No entanto, também é preciso avaliar com que rapidez a dopamina afeta essa prevalência e as dificuldades associadas ao transtorno.33

  Quem lida com o TDAH vivencia duas coisas: desatenção – a capacidade reduzida de se manter concentrado numa tarefa – e impulsividade – o aumento do desejo de estímulo e prazer.34 Indivíduos com TDAH têm um nível básico reduzido de dopamina.35 Se pensarmos nos gráficos da dopamina das páginas 32 e 33, a linha de base será mais ou menos como demonstrado a seguir.
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  Isso significa que esses indivíduos sentem “baratos” maiores com os comportamentos da dopamina rápida, que assim se tornam mais atraentes. Também significa que têm maior suscetibilidade à dopamina baixa e dificuldade com a procrastinação e a falta de foco.36 Sabemos há décadas que o TDAH está intimamente ligado à dopamina, e, por isso, os medicamentos atuais para o transtorno são substâncias como anfetamina e metilfenidato, projetados para elevar a linha de base da dopamina.37

  Há muitos anos já foi demonstrado que existe um forte componente genético para o TDAH, que predispõe os indivíduos a uma linha de base mais baixa da dopamina. No entanto, com o aumento da acessibilidade da dopamina rápida, agora temos capacidade de criar esses picos e quedas constantes. Isso leva muita gente a ter sintomas de dopamina baixa e, portanto, a mostrar alguns sintomas do TDAH, principalmente impulsividade e falta de foco.

  O importante aqui é que, se você tem TDAH ou apresenta alguns sintomas do transtorno, precisa aceitar a importância de começar a administrar melhor sua dopamina. Isso significa incorporar à rotina diária mais atividades que ajudem a elevar a linha de base desse neurotransmissor.
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  PROCURE ALGO QUE VOCÊ AME

  O fascinante nos indivíduos que lidam com o TDAH é que, quando encontram uma atividade que amam, eles não apenas a executam bem, mas se destacam nela. Uma razão importante para isso é o nível mais baixo da linha de base da dopamina, ou seja, eles têm um aumento maior de dopamina com essa atividade. Isso tornará a atividade muito mais compensadora e agradável, e assim os indivíduos com TDAH conseguem ter hiperfoco nas atividades que amam.

  Portanto, é importantíssimo experimentar atividades diferentes e identificar qual você gosta mais. Por ter crescido com muitos sintomas de TDAH, durante anos tive dificuldade com minha inclinação para todos os comportamentos viciantes do mundo moderno. Quando encontrei o conceito da DOSE, as atividades de falar em público, escrever e fazer vídeos deram à minha mente algo em que eu conseguia realmente me concentrar para aumentar a dopamina e, portanto, acessar o estado de flow. Reserve um momento para pensar em qual atividade você mais ama, que lhe dá a sensação mais ampla de recompensa. A atividade que você selecionar é essencial para prosperar com um cérebro com TDAH. Veja algumas ideias a seguir.

  
    
      
        	
          ARTÍSTICAS

        
        	
          EDUCATIVAS

        
        	
          ESPORTIVAS

        
      

      
        	
          Desenho

          Escrita

          Pintura

          Música

          Vídeo

          Artesanato

          Colagem

        
        	
          Estudo

          Resolução de problemas

          Quebra-cabeças

          Podcasts

          Leitura

          Aprender uma nova habilidade

        
        	
          Futebol

          Natação

          Musculação

          Dança

          Golfe

          Ioga

          Ciclismo

        
      

    
  

  Enquanto avança neste livro, essas ideias ficarão cada vez mais claras. Logo você terá um cérebro mais disciplinado, concentrado e realizado.

  Desafio

  Proponho agora que você aceite o “Desafio do estado de flow”. Para cumpri-lo, você precisa conseguir um período de trabalho profundamente concentrado toda manhã e outro toda tarde nos próximos sete dias. Isso pode incluir se concentrar num projeto essencial e importante para você, trabalhar numa solução criativa para um problema profissional, desenvolver um projeto artístico, arrumar a garagem ou apenas se concentrar profundamente na leitura diária de A DOSE certa.

  Com o desafio do estado de flow selecionado, não se esqueça de contar a alguém o que vai fazer. Pode ser um amigo, o cônjuge ou um membro da família. Isso aumenta sua responsabilidade de conseguir, além de oferecer a oportunidade de conversar com a pessoa sobre esse tópico.

  DICA FUNDAMENTAL:

  Pense na ciência da força de vontade explicada na introdução à dopamina quando quiser entrar no estado de flow. A cada momento de sucesso ao evitar a distração e se manter concentrado, seu CCMA se acende, e a capacidade de entrar no estado de flow aumenta.
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  Primeiro, vamos classificar sua disciplina.
 Aqui nos referimos especificamente à sua disciplina no ambiente doméstico. Dê uma nota de 1 a 10 à sua capacidade de manter seu quarto arrumado. Seja franco.
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    1 = terrível

    10 = incrível

  

  Entenda a DISCIPLINA

  Nosso ambiente externo reflete o ambiente interno. Crie um espaço limpo para sentir a mente limpa.

  Nossa próxima Ação da DOSE é uma das mais simples e importantes. Para otimizar a química do cérebro, você precisa desenvolver Disciplina. Ser disciplinado é uma característica fundamental da pessoa feliz e altamente funcional no mundo moderno. No entanto, ser disciplinado num mundo que luta constantemente para puxar você para o prazer de curto prazo e afastá-lo de suas metas é dificílimo. Nesta fase da leitura, você vai desenvolver autocontrole. Agir assim aumentará seu nível de dopamina,38 além de aprimorar a capacidade de se engajar em todas as ações que virão na jornada da DOSE.

  Na busca de desenvolver disciplina, é interessante pensar em alguns grupos de pessoas, como os integrantes das Forças Armadas, os atletas e os monges e as freiras, todos inacreditavelmente disciplinados. A disciplina, nessas áreas, é desenvolvida, de forma gradativa, pelo modo como essas pessoas se engajam no ambiente onde vivem.

  A meta não é apenas reforçar sua disciplina, mas ajudá-lo a desenvolver um nível ótimo de amor e atenção pelo ambiente onde vive, cuidar do lar, de seu quarto, da sala de estar, da área de trabalho. Torná-los ambientes tranquilos e aconchegantes para descansar, trabalhar e socializar é importante. Durante minha criação, minha mãe fez algo inteligentíssimo que me ajudou a desenvolver essa habilidade de cuidar do ambiente doméstico. Quando eu tinha uns 5 anos, ela costumava dizer: “Adoro que você adora manter seu quarto bem organizado”. Leia de novo. “Adoro que você adora.” Desde pequeno, minha mente começou a sentir e acreditar profundamente que eu adorava ter um quarto organizado. Quando cresci, esse amor se tornou muito real. Mesmo quando estou meio abatido e preciso de uma dose de produtividade para me motivar, ou num processo mental mais ansioso e preocupado e preciso criar mais calma à minha volta, adoro organizar meu ambiente para ter o espaço mental que procuro.

  1º DIA:

  TAREFA

  Você já notou que, embora a tarefa seja potencialmente incômoda, quando termina de limpar e organizar a casa vem um sentimento de satisfação e realização? É para isso que serve a dopamina: para você se engajar em atividades que exigem esforço e acrescentam valor à vida.39

  Hoje, a meta é simples: limpar um cômodo de sua casa. Aconselho escolher seu quarto. O quarto é uma externalização da mente. Limpe-o e observe o que acontece. A atividade e a realização da faxina aumentarão o nível de dopamina e limparão a mente.40 Para obter o máximo aumento de dopamina, você precisa, de fato, limpar. Pode ser necessário abrir o armário e as gavetas, e reorganizá-los. Talvez precise desfazer a cama, lavar os lençóis e até passar o aspirador. Lembre-se de cumprir uma etapa de cada vez. Por exemplo, comece com a cama. Depois, arrume as roupas. Então, organize as coisas aleatórias que estão na mesinha de cabeceira. Fazer uma etapa de cada vez reduz a sensação de sobrecarga, caso a tarefa pareça assustadora. Eu orientaria você a colocar sua playlist favorita (veja mais ideias sobre música na Parte 4, Endorfinas) enquanto faxina o quarto. A meta é criar no quarto um ambiente aconchegante.

  2º DIA:

  TAREFA

  Depois de concluir o quarto, vamos para o ambiente onde você trabalha. Pode ser uma área do quarto ou outro ponto da casa. Seja onde for, é importantíssimo para sua produtividade que essa área se torne limpa e organizada e assim permaneça. Reserve algum tempo hoje para arrumá-la. Isso dará ainda mais apoio à nossa missão de ajudar você a atingir o estado de flow quando estiver trabalhando. Observação: se sua profissão não envolve ter um ambiente de trabalho em casa, concentre-se em arrumar a cozinha.

  
    [image: ]
  
  Enquanto progride, note o sentimento de satisfação e realização que surge. Nos dias seguintes, seu foco primário deve ser organizar progressivamente a casa inteira, uma etapa de cada vez. Sei que essa é uma tarefa significativa a cumprir. Avance em seu ritmo. Se mora com outras pessoas, como cônjuge, amigos, pais ou filhos, seria valiosíssimo envolvê-las de algum modo, se possível. Diga-lhes que está lendo A DOSE certa e que isso seria ótimo para elas também aumentarem a dopamina. Tenho certeza de que gostariam disso!

  Colaborar coletivamente para garantir que o ambiente doméstico seja organizado é um ato simples de contribuição e bondade com os outros. Contribuição é algo que exploraremos com profundidade na Parte 2, Ocitocina.

  Agora, com o lar mais organizado, nossa meta é mantê-lo assim. Isso se inicia com o modo como você começa seu dia.
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  Quero que faça isso antes de pegar o celular, antes de qualquer outra coisa. Esse simples ato de disciplina e realização dará o tom do restante do dia. No próximo capítulo, sobre jejum de celular, alteraremos de forma significativa sua relação diária com o telefone; mais tarde, construiremos meticulosamente a rotina matinal perfeita para você.

  Com a conclusão da tarefa de fazer a cama, quero agora que você passe a ver todas as tarefas domésticas com outros olhos e compreenda a importância e o impacto de cumpri-las em seu nível de motivação. Por exemplo, se você estiver com a dopamina baixa, a sensação pode ser de preguiça e letargia, e a ideia de cumprir uma tarefa profissional é desafiadora. Em momentos assim, a organização do ambiente é um modo perfeito de aumentar o nível de dopamina e se preparar para uma tarefa que exija esforço significativo – por exemplo, antes de entrar numa atividade em estado de flow. Toda vez que tiver de esvaziar a lava-louça, lavar os pratos, levar o lixo para fora, veja essas tarefas como valiosas para sua saúde mental. Sei que parece incomum, mas, se passar uma semana implementando a disciplina nesse aspecto da vida, você começará a ver que ela se transfere para outras áreas.

  Preste atenção e veja se sente o estado de flow durante a faxina. Talvez você note que, no começo, é chato e exige um monte de esforço. Aos poucos, você começa a ganhar ímpeto. É o início do estado de flow. A dopamina está subindo no cérebro e faz a tarefa parecer mais fácil e satisfatória.

  Estratégia
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  Desafio

  Proponho agora que você aceite o “Desafio da disciplina”. Para cumpri-lo, você precisa faxinar o quarto, o espaço de trabalho e a cozinha nos próximos três dias.

  Enquanto cumpre o desafio, não se esqueça de contar a alguém com quem tenha intimidade o que vai fazer. Um amigo, cônjuge ou membro da família. Isso aumenta sua responsabilidade de ter que ir até o fim e cria a oportunidade de conversar com a pessoa sobre o valor de se dedicar mais frequentemente a essa atividade.


  
    [image: ]
  
  Primeiro, vamos classificar até que ponto seu relacionamento com o celular é saudável.

 Aqui, nos referimos especificamente ao tempo que você passa olhando a telinha todo dia. Dê a si mesmo uma nota de 1 a 10: até que ponto você é viciado em celular? Seja franco.

  
    1[image: ] 10

    1 = terrível (o celular 

    não sai da mão)

    10 = incrível (só uma olhadinha às vezes)

  

  Entenda o JEJUM DE CELULAR

  Parabéns por chegar à terceira ação do efeito DOSE. Não subestime o poder do que já está conseguindo nesta jornada. Agora você está bem adiantado no caminho de otimizar a química do cérebro! Chegou a hora de discutirmos seu relacionamento com o celular.
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  Este capítulo será um dos aspectos mais centrais da DOSE e terá um impacto imenso sobre o modo como você se sente. Em primeiro lugar, é preciso reconhecer que o vício em celular é inacreditavelmente comum. É normal que você adore ficar no aparelho o tempo todo, acessando redes sociais. Com o aumento progressivo da compreensão da dopamina sabemos agora que o celular, sobretudo por causa das redes sociais, oferece um pico de dopamina instantâneo.41 Esses picos de dopamina são muito desejáveis, e agora inventamos um modo para rapidamente satisfazer à profunda ânsia dopaminérgica interior de forma rápida e simples: abrindo uma rede social. No entanto, picos rápidos não conquistados pelo esforço derrubam o sistema da dopamina e nos deixam desmotivados, letárgicos e abatidos.42

  Passei muitos anos pesquisando a possibilidade de desenvolver uma relação mais saudável com o celular. Como toda a orientação que ofereço neste livro, isso reverbera imensamente dentro de mim. O celular é viciante para mim de um jeito inacreditável. Amo meu celular e, desde bem pequeno, sempre tive adoração absoluta pela tecnologia. Adorava videogames, iPads, computadores, todo item tecnológico com que tive contato. Ganhei meu primeiro iPhone aos 12 anos, o iPhone 3GS. Era incrível. Ao mesmo tempo, abri minhas primeiras contas nas redes sociais e descobri a alegria que também encontrava nelas ao me conectar com pessoas para falar de minha vida. Aos poucos, meu vício nessas plataformas se intensificou. Tudo isso estava em nível controlado até inventarem o TikTok, que explodiu durante a pandemia de covid-19. Essa plataforma popularizou o conceito de vídeos curtos de visualização rápida. Se dedicar um segundo para pensar em sua relação com o celular, pode não se dar conta de que, nos últimos três ou quatro anos, o tempo que passa com o aparelho aumentou significativamente. Agora, todas as plataformas copiaram o modelo do TikTok, com produtos como os reels do Instagram e os shorts do YouTube. Esses vídeos curtos causam um aumento enorme do estímulo da dopamina43 – muito mais do que o texto e as fotos conseguiam. Devido ao aumento imenso e rápido da dopamina, esse é o aspecto de seu celular que pode causar o surgimento do estado de baixa dopamina. Se ainda não percebeu, com certeza observará agora: quando consome vídeos curtos por algum tempo, tudo é incrível durante a rolagem, mas, quando finalmente pousa o celular, você se sente abatido e letárgico. É que seu cérebro se debilitou e esgotou a dopamina, um recurso vital.

  Além dos vídeos curtos, constantes notificações, e-mails, mensagens, stories e alertas de notícias negativas causam picos rápidos de dopamina no cérebro.44 Para melhorar sua relação com o celular, vamos nos concentrar em dois aspectos fundamentais. Criá-los em sua vida transformará a motivação que você sente a cada dia.

  Estratégia

  Primeiro, jejum de celular, ou seja, dar uma tempo de usar o aparelho. Você deve conhecer o jejum como uma prática religiosa em que os indivíduos passam um período prolongado sem comer. É algo que os seres humanos fizeram instintivamente como prática espiritual durante milhares de anos. O interessante é que hoje a ciência moderna está mostrando o benefício que o jejum pode trazer à saúde fisiológica e psicológica (para saber mais, ver Capítulo 13, sobre saúde intestinal). Assim como hoje ficamos atentos para não consumir alimentos em excesso, é preciso ficar atento para não consumir conteúdo de celular em excesso. O jejum de celular leva esse conceito à sua relação com o aparelho. Agora, chegamos a um ponto como sociedade em que temos que desenvolver uma prática clara e diária de “jejuar” do celular. Isso vai permitir que a dopamina se recupere e criar a oportunidade de mais conexão e restauração. Em segundo lugar, a configuração do celular. Devemos aproveitar os vários recursos do aparelho que nos permitem acompanhar o uso, além de nos desconectar dele com mais regularidade.
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  1º ESTÁGIO:

  JEJUM DE CELULAR

  O jejum de celular é um conceito simples e impactante que desenvolvi para mim quando trabalhava para controlar meu vício no aparelho. Há uma razão muito específica para eu ter escolhido essa rota para ajudá-lo a mudar sua relação com o celular. Você já deve ter percebido que, se o celular estiver por perto, é quase inevitável pegá-lo. Digamos, por exemplo, que você esteja tentando assistir a um programa de TV e o aparelho esteja a seu lado no sofá. Por mais que resista, se sentir um pouquinho que seja de tédio, o celular, de repente, vai estar em suas mãos. Para reduzir significativamente o uso do aparelho, é preciso que haja janelas temporais durante o dia, mantendo o celular fora de alcance.

  O primeiro componente do jejum de celular envolve o grandioso desafio de não pegar o celular assim que acordar. Sim, sei muito bem como é difícil. No entanto, depois de ensinar mais de 50 mil pessoas a melhorar a saúde mental, não há dúvida de que essa é uma das mudanças mais populares e impactantes que já vi alguém fazer.

  Durante a noite, como parte do processo restaurador do sono, o cérebro regenera a dopamina. Faz sentido, porque é bom que o cérebro acorde com abundância de dopamina para você se sentir motivado a começar o dia45 (novas ideias para otimizar o sono profundo estão na Parte 3, Serotonina, principal substância envolvida na regulação dos padrões de sono). Nesse momento do despertar, com abundância de dopamina no cérebro, duas coisas podem ocorrer: 1) você conclui uma atividade que exige algum tipo de esforço físico ou cognitivo, e o nível de dopamina começa a subir; 2) você pega o celular, o mundo das notícias, notificações e redes sociais e, imediatamente, há um pico e uma queda do sistema da dopamina. Lembrar-se de que a dopamina é responsável por todo o ímpeto e foco no dia que começa é fundamental para colocar o sistema da dopamina na direção certa.

  A rotina matinal
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  Com o que aprendemos no Capítulo 2, sobre disciplina, iniciar o dia arrumando a cama é um jeito ótimo de imediatamente começar a criar dopamina. Depois, escove os dentes e jogue água fria no rosto. Se é uma rotina ir ao banheiro assim que levanta, é nessa hora que a rolagem de tela costuma acontecer. Para mim, esse hábito foi dificílimo de romper. Sabendo que esforço cria dopamina, substituí o celular pela leitura nos poucos minutos no vaso. Como sabemos pelo estado de flow, ler é uma atividade fantástica para o cérebro. Se você adotar a prática matinal diária de ler algumas páginas deste livro, seu cérebro será instintivamente atraído pelo aprendizado no restante do dia. Isso ocorre em consequência da interessante neurociência que demonstra que, não importa de onde recebemos nosso primeiro pico de dopamina, o cérebro segue por essa direção o dia todo.46 Portanto, escolher um desses comportamentos saudáveis da dopamina no início do dia é essencial.
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  Depois, há duas rotas para sua manhã. Uma é se preparar imediatamente para o dia: tomar banho e se vestir. A outra é sair por um breve período para ver o sol. A meta é simples. Só olhe o celular depois de estar pronto para o dia ou de ter saído e visto a luz do dia. Uma frase básica que digo a mim mesmo toda manhã é:

  
    “Tenho que ver o sol antes de ver as redes sociais.”

  

  Esse é um bom mantra para a vida.

  Ótimo. Agora, o primeiro componente do jejum de celular está concluído, muito bem.

  Em toda a jornada da DOSE, componentes adicionais serão acrescentados à rotina matinal para otimizar ainda mais a química do cérebro.

  A rotina noturna
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  O segundo componente do jejum de celular envolve o modo como você usa o aparelho à noite. É facílimo passar uma parte significativa da noite rolando sem pensar as várias plataformas de redes sociais e continuar verificando assuntos de trabalho. Sem que você perceba, o tempo voa, e o verdadeiro propósito da noite, seja ele conexão, descanso ou exercício, perde-se no mundo dos picos rápidos de dopamina dentro do celular. Com isso em mente, agora você assumirá o compromisso de, todas as noites, passar um período prolongado distante do telefone. A meta é atingir um mínimo de sessenta minutos sem nem olhar o celular. Há quatro momentos da noite em que você pode fazer jejum de celular.

  1. Ao se exercitar

  O exercício é uma oportunidade perfeita de obter algum tempo longe do celular. Você pode ir à academia e deixar o aparelho no armário ou sair para caminhar, correr, pedalar ou nadar à noite com o celular no modo avião. Outra maneira brilhante de se afastar do celular à noite é praticar algum esporte. Recentemente, reacendi meu amor pelo tênis. Eu amava esportes quando criança, e trazer isso de volta à vida adulta tem sido incrível. Você vai ver outras ideias na Parte 4, Endorfinas, em que reforço sua relação com o exercício.

  Observe que muitos se identificarão com “mas preciso de minha música para me exercitar”. Vou guiá-lo para experimentar os exercícios totalmente sem celular. No entanto, se essa opção não for viável, deixe o celular no modo avião e ouça SOMENTE música. Não ceda a nenhuma forma de distração ou notificação.

  2. Ao comer

  O jantar é uma ótima maneira de passar algum tempo desconectado do celular. Enquanto cozinha e come, deixe o aparelho em outro cômodo. Você pode deixar música, um podcast ou um audiolivro tocando, se precisar desse estímulo. A meta é se afastar da dopamina rápida e das notificações constantes. Para quem mora com a família, há uma pesquisa interessantíssima que demonstra o valor significativo para a saúde mental dos jovens de envolver os filhos no processo de preparar as refeições, sentarem-se juntos em família e limparem a cozinha coletivamente.47 Isso ajuda os jovens a se afastar da tecnologia, se conectar com a família e aprender a importância da contribuição. Contribuir para os outros é um componente vital da mente saudável, e vamos ver isso com mais detalhes no Capítulo 11.

  3. Ao socializar

  A conexão social é um dos ingredientes centrais da mente feliz e saudável. Aos poucos, os celulares começaram a interromper a qualidade da conexão social que podemos vivenciar. Tenho certeza de que você notou o sentimento frustrante de tentar conversar com alguém e a pessoa ficar o tempo todo olhando o celular. Quer seja sair para passear com alguém, jantar fora ou ficar em casa, use essa oportunidade para passar no mínimo sessenta minutos longe do celular e se conectar com pessoas queridas.

  4. Ao assistir à TV

  Esse aqui é incomum. Talvez você pense: assistir à TV… qual é a diferença entre isso e olhar o celular? Tenho certeza de que você tem sentido cada vez mais dificuldade de assistir à TV sem mexer no celular o tempo todo durante o programa ou o filme. Quando se trata do cérebro e, principalmente, da dopamina, se olharmos como a TV e as redes sociais se comparam, veremos diferenças significativas.

  Assistir à TV exige que seu cérebro se engaje pelo menos em algum esforço, já que você precisa se concentrar e prestar atenção ao que está assistindo para sentir algum prazer. Rolar os vídeos das redes sociais não exige nenhum esforço para receber prazer. Costumávamos temer que a TV destruísse a mente dos jovens; agora, estou nas escolas treinando-os a passar algum tempo assistindo à TV sem o celular, e essa é uma vitória. (É claro que a prioridade número um é deixá-los ao ar livre, conectando-se entre si.) Esta noite e de hoje em diante, quando assistir à TV, deixe o celular em outro cômodo e observe as diferenças no modo como você se sente.

  
    Quando fizer o jejum de celular à noite, seja durante uma atividade social ou ao assistir à TV com a família ou os amigos, é importante que as pessoas com quem você está também se engajem nesse desafio. Isso é vital, como consequência da chamada dopamina antecipatória.48 Talvez você já tenha notado que, quando vê alguém pegar o celular, de repente vem a vontade rápida de pegar o seu também
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