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COMO MANTER
0 CONTROLE

Um dos principais estudiosos de autocontrole no mundo,
o psicdlogo explica por que & téo facil sermos seduzidos por
prazeres momentaneos e ensina taticas para resistir a tentagbes

PIETER ZALIS

DESDE A DECADA DE 60, Walter
Mischel, 86 anos, psicologo e profes-
sor da Universidade Colimbia, dedi-
ca-se a estudar os mecanismos do
autocontrole — os fatores que levam
as pessoas a ter mais ou menos do-
minio sobre suas emogoes, desejos e
agoes. Tudo comegou quando Mis-
chel, ainda como professor da Univer-
sidade Stanford, submeteu um grupo
de criangas de 5 anos a uma experién-
cia simples: propds que elas ganha-
riam imediatamente um marshmallow
ou poderiam esperar vinte minutos e
ter como recompensa pela espera dois
marshmallows. E um dos experimen-
tos mais importantes realizados até
hoje para entender as causas que per-
mitem a determinadas pessoas driblar
as tentagdes melhor do que outras e
quais estratégias as ajudam a controlar
esses impulsos. O psic6logo — cujo li-
vro O Teste do Marshmallow chega
neste fim de semana as livrarias brasi-
leiras — falou a VEJA por telefone, de
$Siio Francisco, na California. Na entre-
vista, ele conta o que seus anos de pes-
quisa lhe ensinaram sobre a capacida-
de humana de administrar desejos.

0 senhor passou as ultimas cinco

e L Eo

il
das pessoas. Por que é téo dificil re-
frear nossos desejos? Porque somos
humanos... Falando sério, é claro que
existe uma explicagdio cientifica para
essa dificuldade. A drea do cérebro
denominada sistema limbico trata
das nossas estruturas mais primiti-
vas. Ela é responsdvel por regular
impulsos bisicos e emogdes essen-
ciais para a sobrevivéncia humana,
como medo, raiva, fome e desejo se-
xual. A todo momento estd nos im-
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pulsionando, como se dissesse ao
nosso corpo: “Vi, vil". Esse sistema é
automdtico e, em grande parte, in-
consciente. Se, por um lado, ele € ex-
tremamente importante para fazer
com que fujamos de estranhos amea-
cadores em ruas escuras ou nos des-
viemos de veiculos desgovernados
em rodovias escorregadias, também
pode dificultar nossa vida quando,
por exemplo, precisamos controlar
nossos impulsos se desejamos parar de
fumar, de beber dlcool ou fazer dieta.

E o que faz com que alguém consiga
controlar mals ou menos esses Im-
pulsos? O autocontrole baseia-se em
uma interagdo constante entre duas
partes do cérebro, que eu denomino
de “quente” e “fria”. A parte quente
integra o sistema limbico e ¢ mais
impulsiva, simples e automdtica. A
parte fria estd abrigada no cértex
pré-frontal e é mais ponderada, com-
plexa e de ativagdo lenta. O cértex
pré-frontal é a drea mais desenvolvi-
da do cérebro h r avel

“Sempre soube dos
efeitos negativos
do tabaco sobre a
satide, mas foi s6
quando presenciei
um homem prestes
amorrer de cancer

que parei de fumar.

Aquilo teve um
efeito devastador
sobre mim”

vulneréveis as vicissitudes do sistema
quente. O stress também tem um papel

“Penso, logo posso mudar o que sou”,
Todas essas décadas dedicadas ao te-
ma me mostraram que uma das me-
lhores formas de estimular a parte
fria do cérebro € criar estratégias
mentais com planos que classifico de
“se-entio”. E algo muito semelhante
a0 que um estudo da Universidade de
Nova York dos anos 90 concluiu:
existem formas de atingir nossos ob-
jetivos por meio de planos que conec-
tam situagdes criticas e antecipadas a
respostas objetivamente guiadas. De
forma geral, é o seguinte: “Sempre
que a situagdo x surgir, entrarei com
a resposta objetiva y”. Planos de im-
plementag¢do bem ensaiados tém
grande capacidade de estimular o
sistema frio do cérebro e neutralizar
n0ss08 impulsos. Quanto mais en-
saiarmos e praticarmos, mais os pla-
nos se tornario automdticos e, ao
mesmo tempo, MENos penosos.

0 senhor poderia dar alguns exam-

muito preocupante. Depois d i

P
por sustentar as capacidades criati-
vas ¢ regular nossos pensamentos,
agoes e emogoes. E como funciona-
mos? Quando a parte quente € ativa-
da, atenua-se a agdo da parte fria, e
vice-versa. E esse mecanismo, no
qual esto fincadas as raizes do auto-
controle, que torna os humanos dife-
rentes dos animais.

Quetipod: céod para
controlar melhor a parte quente do
cérebro, responsével por dificultar o
autocontrole? E preciso estar atento
principalmente aos primeiros anos de
vida. Nossas experiéncias mostram
que o sistema frio s6 comega a se de-
senvolver a partir dos 5 anos e a matu-
ridade plena ocorre apenas depois dos
20 anos. £ isso que explica o fato de
criangas e adolescentes serem muito

pesquisas sobre seus efeitos, a neuro-
cientista Amy Arnsten, da Universida-
de Yale, concluiu que o stress, mesmo
quando muito brando, pode acarretar a
perda répida e acentuada da acio do
chrtex pré-frontal, a parte do cérebro
responsavel por ativar nosso sistema
frio. Quanto mais duradouro for o
stress, também menor serd a disponibi-
lidade do cérebro para encontrar solu-
gles para os problemas e mais alonga-
dos serfio os danos sobre nossa capaci-
dade de controle.

E como fazer para ativar a parte
fria? A mensagem fundamental da
minha pesquisa sobre autocontrole é
uma releitura do dito do filésofo
francés René Descartes (1596-1650):
“Penso, logo existo”. O que se desco-
briu sobre o autocontrole nos permi-
te modificar a proposigdo para:

plosp d pl 7 Posso
citar meu proprio caso. Durante
anos, fumei a ponto de levar meu ca-
chimbo para o chuveiro enquanto to-
mava banho. Sempre soube dos efei-
tos negativos do tabaco sobre a saii-
de, mas foi apenas quando presenciei
um homem prestes a morrer de ciin-
cer que parei de fumar. Aquilo teve
um efeito devastador sobre mim, so-
bre minha vontade de fumar. Essa
experiéncia me permitiu criar pela
primeira vez um plano “se-entio”
eficiente, algo proximo do seguinte
pensamento: “Se a vontade do cigar-
ro surgir, pensarei na imagem do ho-
mem que vi morrendo”. Foi um fator
importante para fazer com que mi-
nha parte fria do cérebro, que sabia
dos beneficios 4 saGide a longo prazo,
fosse mais forte que a parte quente,
que sempre pensava em como era
gostoso o cheiro de cigarro penetran-
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do pelo nariz ou a fumaca entrando
pela boca. Posso citar outros exem-
plos. Estratégias para estudar seriam
algo como: “Quando o relogio mar-
car 10 horas, vou pegar um livro e
estudar™. Ou, no caso de uma dieta:
“Na hora em que a sobremesa chegar,
nio comerei a torta de chocolate™.
Mesmo que simples, essas estratégias
de antecipar uma situagéo e planejar
uma resposta a ela mostram-se bas-
tante eficientes para ativar nossa
parte fria do cérebro.

0 senhor afirma que parte das suas
conclusbes pode ser utilizada na
érea de politicas publicas. Como se
aplicaria a teoria & pratica? Ainda
nio tenho uma resposta ou uma estra-
tégia consolidada, mas suspeito que
08 i is que
me permitiram parar de fumar pos-
sam ser empregados para aprimorar
politicas sociais e econdmicas. A
grande questio é refletir sobre como
controlar suficientemente nosso siste-
ma quente para que a parte fria possa
assumir o controle sobre as importan-
tes aghes pessoais que terdo impacto
no futuro da humanidade. Hoje mes-
mo, apos NOssa conversa, darei uma
palestra sobre como o autocontrole
pode ter importantes implicacdes pa-
ra o aquecimento global e as mudan-
cas climéticas. Pense: ndo é uma tare-
fa ficil convencer leigos de que € pre-
ciso evitar agdes que envolvam, por
exemplo, a emissiio de substincias
quimicas na atmosfera porque elas
poderdo destruir a Terra dagui a 100
ou 1000 anos.

Que outras dreas do conhecimento
podem se beneficiar desse racioci-
nio? Em Nova York, hd um exemplo
muito animador de uma rede de esco-
las geridas por organizagOes privadas
com dinheiro federal. E o chamado

Knowledge Is Power Program (Kipp)
(Programa Conhecimento E Poder).
Em suas unidades, 86% dos alunos
sdo criangas oriundas de minorias
pobres, residentes em dreas degrada-
das. Essas escolas possuem uma
grande capacidade deincentivar o es-
tudo com propostas que reduzem o
stress dos alunos. Em cada salade au-
la, em vez de castigos antigos como
deixar a crianga em pé num canto ou
expulsd-la da sala, hd uma “cadeira
de reflexdo”, cujo objetivo é ajudar o
estudante a esfriar a cabe¢a quando
os professores acharem que ele estd
com o finimo exaltado. Ao redor des-
sa cadeira estdo afixadas mensagens
tranguilizadoras como: “Respire fun-
do”, “Imagine a raiva flutuando para
longe em baldes de gis”. Aproxima-
damente 40% dos ex-alunos do Kipp
concluiram o curso universitirio,
contra 8% a 10% de estudantes com
formagio semelhante e 32% em rela-
¢io d média americana.

“Vi muita gente
com problemas
de autocontrole
na infancia
apresentar grande
evolucdo ao
longo da vida.

0 autocontrole é
uma habilidade que
pode ser aprendida

e aprimorada”

Como todas essas concluses surgi~
ram a partir de um teste téo simples
ccomo o dos marshmallows? Isso ocor-
reu na década de 60. Euemeusalunos
submetemos criangas a um teste de la-
boratorio que propunha uma escolha
entre 0 ganho imediato de um marsh-
mallow ou uma recompensa de dois
mar paraas que
esperar os doces por até vinte minutos.
A resposta dessas criangas, além de se
revelar um importante indicador da
capacidade presente de autocontrole,
mostrou-se um indicio confidvel de co-
mo seria a vida delas no futuro. Aque-
las que domavam seu impulso e espe-
ravam para obter uma satisfagio
maior apresentaram, na adolescéncia,
melhores resultados em testes de apti-
dfio escolar e de fungio cognitiva, por
exemplo. Além disso, mais velhas, ji
na faixa dos 20 ou 30 anos, possuiam
indice de massa corporal mais baixo e
a autoestima mais elevada. Também
mostravam perseguir seus objetivos na
vida com mais eficdcia e lidavam me-
Ihor com frustragBes e stress.

Pode-se dizer que o autocontrole &,
sobretudo, uma heranga genética?
De forma alguma. E verdade que, nos
primeiros anos de vida, mulheres ten-
dem a ter maior capacidade de resistir
as tentagdes do gue os homens, para
ficar em um exemplo. Mas de modo
algum podemos afirmar que somos
vitimas do nosso passado biologico ou
que estamos predeterminados a apre-
sentar um comportamento especifico.
Em todo esse tempo que venho estu-
dando o assunto, vi muita gente com
problemas de autocontrole na infin-
cia mostrar grande evolugio ao lon-
go da vida. Isso significa que as ha-
bilidades de autocontrole podem ser
aprendidas, aprimoradas e explora-
das, ndoimporta qual seja a nossa ca-
pacidade original. m
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