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COMPORTAMENTO

Modo robo:
por que Nos
desconectamos
20 fazer certas
tarefas no

dia a dia?

__ Conversou com alguém e nem
ouviu 0 que a pessoa disse? Entrar no
‘piloto automdtico’ se tornou
corriqueiro. Mas ndo deveria

ISABELLA ABREU
ESPECIAL PARA 0 ESTADAO

Vocé ja conversou com uma
pessoae,distraida, acabou per-
cebendo que nio ouviu nada
do que ela disse? Vocé ja almo-
¢ou enquanto mexiano celular
enemnotou o que comeu, por-
que ndo estava presente e mal
sentiu o gosto da comida? Vo-
cé jd tomou banho desatenta e
derepente se deu conta de que
ndo sabia se ja havia lavado o
cabelo ou ndo?

E provével que vocé se tenha
identificado com alguma des-
sas situagGes. Sio muitas as ati-
vidades que realizamos de for-
maautomaticano diaa dia—es-
covar os dentes, tomar banho,
fazer uma refei¢do. Christian
Haag Kristensen, professor de
Pés-graduagio em Psicologia
da PUC-RS, explica que quan-
do, em nosso cérebro, um pro-
cesso se torna mais automatiza-
do, significa que necessitamos
despender menos “energia”.

“Os processos mais automa-
tizados necessitam de menor
direcionamento de recursos de
ateng#o, menos esfor¢os cons-
cientes, por assim dizer, para
queumadeterminada tarefa se-
ja executada. Dessa forma, ao
precisarmos exercer menor
controle mental para o geren-
ciamento de tarefas, podemos
terrecursos (deatengéo, de me-
moria, etc.) disponiveis para ou-
tras atividades”, diz. Um exem-
plo é quando estamos apren-
dendoadirigir. Noinicio, preci-
samos de muita atengdo em

processos basicos. Na medida
em que essas tarefas (trocar
marcha, por exemplo) se tor-
nam procedimentos de rotina,
podemos focalizar a atengdo
em outrosaspectos,como oam-
bienteanossavolta,outras pes-
S0as No carro, etc.

Ainda que seja comum reali-
zar essas atividades de manei-
ra mecanica, ndo precisa, ne-
cessariamente, ser assim. “O
que torna uma a¢o automati-
caoundo serelacionaaomodo
como interpretamos 0 nosso
corpo em relagéio ao tempo e a
vida.” Essa ¢ a vis@o de Elaine
Moraes, psicéloga e integrante
do Desacelera SP, iniciativa
que desenvolve trabalhos vol-
tados para consciéncia tempo-
ral na cidade. Para entender
melhor como se dé esse proces-
s0, ela reflete sobre os princi-
pais adoecimentos mentais
deste século: depressao, estres-
se e ansiedade. Todos reme-
tem a uma distorcao de aspec-
tos relacionados a experiéncia
da temporalidade.

Nocasodadepressio, € possi-
vel identificar uma fixagdo no
passado, enquanto as queixas
de estresse se apresentam co-
mo uma sobrecarga gerada no
tempo presente. Ja na ansieda-
de, vemos um sofrimento que
ocorre por uma antecipagéo do
futuro, uma preocupagiio ex-
cessiva pelo que ainda ndo
aconteceu. “Embora o diag-
nostico de cada uma dessas pa-
tologias seja muito mais com-
plexo e ndo tdo linear assim,
compreender comonosrelacio-
namos com o tempo nasocieda-
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Condicao leva a nao as

“Se vai brincar com seu
filho, ‘sé’ brinque! Sem
falar no telefone, sem

conversar com outra
pessoa. Viver de forma

consciente significa
trazer presenca para
tudo o que vamos fazer”

Déborah Aquino

Especialista em

desenvolvimento humano

de contemporanea é chave pa-
ra sair do automatico”, ressal-
ta. “Arotina pode seruma expe-
riéncia auténtica, repleta de
sentidos atribuidos pela pre-
senga no aqui-agora e pelo de-
senvolvimento de uma percep-
¢do de tempo mais ciclica e
atenta ao corpo”, completa.
Apsicologaavaliaqueumdos
grandes obstéculos para se man-
ter presente é ovicio tecnoldgi-
co. O bombardeio de informa-
¢Oes, propagandas e imagens
que “metralham” nossos olhos
diariamente vem gerando um
padrdo de concentragdo basea-
do na distragdo concentrada.
“Esse estado de excitagdo e in-
quietagéio mental produzido pe-
las telas deixa as pessoas muito
maisvoltadas para esses estimu-
los externos e visuais, atrofian-
do a capacidade de concentra-
¢do interna, reflexiva e cons-
ciente do momento presente.”

CONSEQUENCIAS. Um estilode
vida acelerado e sem presenca
podeacarretar diversos prejui-
zos. Para Déborah Aquino, es-
pecialista em desenvolvimen-

to humano, a falta de presenca
nos tira da exceléncia. “Gosto
do conceito do professor
Clévis de BarrosFilho, que afir-
ma que exceléncia é alocar to-
dos os seus recursos numa de-
terminada atividade, fazendo
o que pode ser feito, com o que
vocé tem no momento. Consi-
derando essa ideia, sdo pou-
quissimas as pessoas que sdo
realmente excelentes nas di-
versas areas davida”, observa.

Segundo a especialista, a des-
conexao com O momento pre-
sente afeta a carreira, prejudi-
cando o pensamento criativo e
o foco na solugiio e em novas
ideias. Nas relagdes com ami-
gos e familiares, sdo grandes as
possibilidades de que elas se-
jam superficiais e distantes.
“Sem presengavocé ndo escuta,
nioolhanosolhos, ndo entende
asnecessidades emocionais das
pessoas que sao importantes pa-
ravocé”, enfatiza. Ja na saude, o
impacto também ¢ enorme.
“Quem éacelerado ndo comedi-
reito, porque esta sempre com
pressa e, consequentemente,
come além da conta. Quem nio
tem presenga, deixa de sentir,
ndo sabe lidar com as emogdes.
Além disso, nfio dorme bem,
ndo tem paciéncia para respi-
rar”, enumera.

E a que devemos estar aten-
tos para evitar umavidano “pi-
loto automatico”? Falhas de
memoria, dificuldade em con-
centracio, irritabilidade, sen-
so de urgéncia para tudo (jére-
parou quantas vezes temos
pressa e nem sabemos o moti-
vo?), culpa por descansar e ser

que sdo importantes na sua vida

multitarefa sdo alguns indi-
cios. “Nosso cérebro nio su-
porta tanta coisa a0 mesmo
tempo. Ele ‘buga’. E quando is-
soacontece, ele escolhe o cami-
nho mais facil. E esse caminho,
definitivamente, ndo é o cami-
nho da consciéncia”, ressalta
Déborah Aquino. A solugéo?
Fazer uma coisa por vez. “Se
vocé vai comer, ‘sé’ coma! Na-
dade celular ou qualquer outra
atividade com a comida. Se vai
brincar comseufilho, ‘s’ brin-
que! Sem falar no telefone,
sem conversar com outra pes-
soa. Viver de forma consciente
significa trazer presenca para
tudo o que vamos fazer.”
Além disso, o escritor e psi-
c6logo Rossandro Klinjey des-
taca outros sinais, como ter
uma rotina muito previsivel e
rigida, sem espaco para mudan-
case criatividade. Outra carac-
teristica: se deixar em segundo
plano para agradar aos outros.
“Esse movimento evidencia o
quanto vocé ndo se prioriza e
estd sempre preocupado em
atender as expectativas exter-
nas a custa até de sua paz inti-
ma e de seus valores”, conta.
Hé também uma sensagio
muito comum: achar que o
tempovoou, quando na verda-
de, por nio observar o passar
do tempo, ele passa por voce.
“Nesse modo ‘piloto autométi-
co’, vocé comeca a julgar to-
dos, a analisar, criticar ou ava-
liar sem intenc?o, sem clareza
e, pior, sem empatia ou com-
paixdo. Talvez, olhar demais o
outro sejareflexo deteresque-
cido de si mesmo”, conclui. ®
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