quE@H’
sua

mehte

Comportamentos
e condicionamentos

Henrigue Akiba e Gustavo Estanislau




O periodo do isolamento social forgou muita gente a
ficar mais tempo em casa, tornando naturais
comportamentos como os de assistir a videos e jogar

videogame deitado ou até mesmo comer em frente ao
computador ou TV. Esses sdo alguns dos exemplos que
explicam o qudo prejudicial pode ser a associagéo de
estimulos repetidos a condicionamentos.

Explicando melhor: quando uma pessoaq, por exemplo, usa
a cama para assistir filmes, se divertir com games ou redes
sociais, comer ou mesmo para conversar com 0s amigos, é
bastante provavel que, ao deitar-se d noite, a cama ative
seus circuitos neuronais. Isso, provavelmente, ird provocar
uma série de reflexos que podem variar desde estados de
alerta (reflexo comum quando assistimos a seriados ou
jogamos algo excitante) até o estado de “desligamento”,
que nos prepara para dormir.

Da mesma forma, quando acordamos no meio da noite e
ndo conseguimos voltar a dormir, a cama passa a ser
associada ao comportamento de “rolar na cama”, fazendo
com que ela desperte o reflexo de insénia ou até mesmo o
medo de dormir.




Condicionamentos positivos

Os condicionamentos também podem ser utilizados no
cotidiano de forma positiva como, por exemplo, quando
trocamos o pijama por roupas de trabalho mesmo
trabalhando em casa, ou quando recorremos a um filme,
desenho animado ou misica para amenizar o estresse.
Nesses casos, o condicionamento evoca um estado de
proatividade ou um sentimento de tranquilidade que foram
desenvolvidos durante a vida.
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A construcao de
um comportamento

Apesar de muitos condicionamentos serem estruturados ao
longo da vida, eles podem ser combatidos e até eliminados.
Mas, para que isso ocorra, € importante conhecer a
configuragdo bdsica. Em outras palavras, é importante
conhecer o processo de organizagdo desta condutq,
composta por quatro etapas: gatilho, desejo, resposta e
recompensa.

O gatilho é o disparador da ag¢@o e costuma estar
relacionado aos estados emocionais, lugares ou ao tempo
dessa agdo. Apds o disparo do gatilho, hd a estruturagdo de
um desejo, que cria a necessidade de uma resposta. Por
fim, hd uma recompensa, decisiva para que o cérebro
avalie se vale a pena memorizar e repetir essa agdo.
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adora, se voce deseja mudar um
comportamento, € fundamental
dificultar a resposta.

Ou seja, nos exemplos citados, é preciso se afastar do celular
ou ndo ter cigarros por perto. Além disso, em algumas
situagbes, & possivel reduzir a exposicdo ao

gatilho — silenciando o celular ou evitando
situagbes estressantes - e quando isso
ndo for vidvel, o ideal & buscar formas
sauddveis de lidar com os eventos que
podem levar ao esgotamento.




A estruturagéo de novos condicionamentos passa pela
necessidade de organizar uma rotina de forma que o
comportamento desejado ndo se torne um peso.

Para isso, & importante:

estabelecer prioridades:

separe as atividades em urgentes, importantes
e as que podem ser adiadas.

fazer um crohograma:

organize sua semana levando em conta suas
responsabilidades, tempo para descanso e
atividades de lazer.

acompahhar seu comprometimento

observe seu desempenho com o hdbito que
VOCé quer criar.

A consolidacdo de um comportamento
néo & um processo linear, e imprevistos
podem acontecer. E preciso aceitar que
algumas vezes o ritmo serd abaixo do
desejado, mas, lembre-se sempre de

que o fundamental & manter a
constancia da pratica.
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