T] CAPITULO 1 Seu Cérebro
Nao Quer que Vocé Comece

O cérebro consome até 40% da energia do corpo, por isso
evita esforco mental e favorece a procrastinacao.

Antes de falar sobre disciplina, foco ou forca de vontade, é preciso entender uma verdade
fundamental sustentada pela ciéncia:

(1] O cérebro humano é um dos 6rgaos que mais consome energia no corpo.

Pesquisas em neurociéncia e fisiologia mostram que, embora o cérebro represente apenas cerca
de 2% do peso corporal, ele consome entre 20% e 40% de toda a energia produzida pelo
organismo, dependendo do nivel de atividade mental.

Esse dado aparece de forma consistente em estudos classicos e modernos, especialmente em
pesquisas sobre metabolismo cerebral, como as realizadas por David Attwell e Simon Laughlin
(University College London), além de estudos em neuroimagem funcional (PET e fMRI) que
medem consumo de glicose e oxigénio no cérebro.

[] Por que esse consumo é tao
alto?

O cérebro estd ativo o tempo todo. Mesmo quando vocé acredita estar “parado”, ele esta:

e regulando emocdes,

mantendo atencao basica,
processando estimulos do ambiente,
controlando o corpo,

antecipando riscos e recompensas.

Quando vocé precisa pensar, decidir, planejar, focar ou resistir a distracoes, o gasto
energético aumenta ainda mais.
Essas atividades exigem o uso intenso do cortex pré-frontal, drea responsdavel por autocontrole,



tomada de decisao e planejamento — justamente as funcdes mais caras do ponto de vista
energético.

[[] Pensar profundamente custa caro para o cérebro.

[1O cérebro como gestor de
energia

Do ponto de vista evolutivo, o cérebro aprendeu uma regra simples:

44 Energia é um recurso limitado. Nao desperdice.

Por isso, ele estd constantemente tentando:

reduzir esforco cognitivo,

automatizar decisdes,

evitar tarefas complexas,

adiar acdes com recompensa distante.

Essa légica nao é defeito.
E mecanismo de sobrevivéncia.

[] Onde entra a procrastinacao?

A procrastinacao surge quando o cérebro avalia que uma tarefa possui:

e alto custo mental agora,
e beneficio distante ou incerto.

Nesse cendrio, ele ativa comportamentos de fuga:
e “depois eu faco”,
e “nao é o melhor momento”,

e “vou comecar quando estiver mais disposto”.

Ao mesmo tempo, ele direciona vocé para atividades que oferecem:



e recompensa imediata,
¢ baixo esforco mental,
e alto prazer momentaneo.

Redes sociais, videos, entretenimento e distracdes rapidas sao escolhidas nao porque sao
melhores — mas porque consomem menos energia cognitiva.

[I] A procrastinacao nao é preguica.
] E economia energética.

[1O que dizem as pesquisas?

Estudos de metabolismo cerebral mostram que:

e 0 cérebro consome grande quantidade de glicose mesmo em repouso;
e tarefas que exigem autocontrole e foco aumentam esse consumo;
e quando a energia disponivel parece insuficiente, o cérebro busca atalhos.

Pesquisas em psicologia cognitiva e economia comportamental, como as de Daniel Kahneman,
reforcam essa ideia ao mostrar que o cérebro prefere o Sistema 1 (rdpido, automatico, pouco
custoso) ao Sistema 2 (lento, analitico, caro energeticamente).

Procrastinar é, muitas vezes, o cérebro evitando ativar o Sistema 2.

[]A grande virada de
entendimento

Se o cérebro:

e consome até 40% da energia do corpo,
e evita esforco desnecessario,
e busca atalhos mentais,

entdo tentar vencer a procrastinacao apenas com forca de vontade é |utar contra a biologia.

A solucdo ndo é se cobrar mais.
E reduzir o custo mental de comecar.



[1Encerramento do Capitulo

Quando vocé entende que o cérebro:

e evita esforco,
e adia tarefas pesadas,
e prefere recompensas imediatas,

tudo comeca a fazer sentido.

Vocé nao é fraco.

Vocé nao é indisciplinado.

Vocé esta lidando com um 6rgao extremamente eficiente — e economico.

Nos préximos capitulos, vocé aprenderd como:

e trabalhar a favor do cérebro,
e reduzir o gasto energético das tarefas,
e iniciar acoes sem depender de motivacao.

1] Produtividade comeca com entendimento, nao com cobranca.
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