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Evite subestimar a espera

POR KEITILINE VIACAVA

océ ja percebeu que grande parte das nossas esco-

lhas envolve a avaliagao no presente de resultados

futuros? Praticamos exercicios fisicos hoje para ter-
mos boa forma e salde amanha. Adotamos habitos alimenta-
res mais saudaveis para controlar ou perder peso. Deixamos
de desembolsar dinheiro imediatamente para garantir a apo-
sentadoria. Ndo raramente, porém, fracassamos na manu-
tencao desses comportamentos, seja cedendo a preguica de
ir a academia, descuidando da alimentagao ou sucumbindo a
vontade de gastar. O problema é que o valor que atribuimos
aos ganhos futuros em relacdo aos beneficios no presente
tende a ser menor, e isso se chama viés de desvalorizacao
pelo atraso, ou Viés para o presente.
Pesquisas indicam gue a maioria de nos tende a preferir
recompensas imediatas no lugar de futuras, e isso mesmo
quando a espera possa gerar beneficios maiores. Atualmente,
existe uma vasta literatura sobre o0 assunto mostrando que a
dificuldade na espera costuma ser observada (em maior ou
Menor proporcan) em pessoas de todas as idades, de diferen-
tes géneros e etnias, em diversos contextos sociais.
Apesar de ser uma inclinacao esperada, por estar classi-
ficada como um viés cognitivo, ocorre sem querer, de ma-
neira automatica, e pode prejudicar a nossa capacidade de
planejar as agoes com objetividade. Entender esse viés é
fundamental, sobretudo quando se considera que um com-
ponente essencial no atingimento das nossas metas pes-
soais e profissionais é a capacidade de evitar que a busca
(pouco ou nada consciente) por recompensas imediatas
atrapalhe 0s nossos objetivos de longo prazo.
Estudos em neurociéncias sugerem gue 0 processamento
da informacgao temporal ocorre em dois estagios: um de
avaliacao e outro de escolha. Os circuitos neurais subja-
centes envolvidos (se automaticos ou controlados) podem
variar e parecem ser influenciados por alguns condicionan-
tes. Pressao do tempo, limitagao de recursos, resultados
incertos, ambiguidades, exaustao mental e baixa capaci-
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dade de pensamento abstrato sao considerados variaveis
prejudiciais. Mas de gue forma esse conhecimento pode
melhorar a nossa capacidade de espera?

Em primeiro lugar, podemos avaliar que tipo de decisao
estd sendo tomada. Se os comportamentos que desejamos
adotar no presente sao agoes imediatas para ganhos poste-
riores, entao estamos diante de uma decisao intertemporal.
Portanto, ficamos sujeitos ao Viés para o presente, ou seja,
a0 risco de abater o valor dos resultados futuros devido a
certo atraso nos seus beneficios.

Em segundo lugar, podemos projetar solugdes que nos di-
recionem ao futuro e o tornem mais concreto, sem, porém,
perdermos o foco do que é preciso fazer no presente. E im-
portante tornar os objetivos mais tangiveis, visiveis e reais.
Um trugue é usar outros vieses cognitivos ao nosso favor,
como a aversao a pressao social, por exemplo. Se quere-
mos comegar um curso de lingua estrangeira na préxima
segunda-feira, € bom verbalizar isso publicamente. A vali-
dacao (ou cobranca) das pessoas ao nosso redor aumenta-
ra a chance de colocarmos o plano em pratica.

Em resumo, a distancia entre a acao e o resultado reduz
a motivacao para comportamentos no presente. Assim,
seja qual for o nosso objetivo para o futuro, o viés para
0 presente pode aumentar a sensacgao de dificuldade na
adocao das medidas necessarias e, por consequéncia, ele-
var os riscos de insucesso. A boa noticia é que, além do viés
para o presente, também temos a tendéncia a formacao
de habitos. Se houver reforco positivo para boas praticas
orientadas aos objetivos futuros no ambiente, esse proces-
s0 de mudanca acontece ainda mais rapido! (i
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