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O ESSENCIAL

O produto nao cria o mecanismo; ele sabe onde apertar. Recompensa, atengdo ao
social, novidade, automatismo, hierarquia e estimulo preparado ja existiam. O design so
mudou a dose.

Reforgo variavel é o motor. Likes e notificacdes que asvezesvém e asvezesndoseguem
o esquemadamaquina caga-niqueis, 0o maisresistente a extingao.

A rolagem infinita vende novidade, e o cérebro compra. A curiosidade que achava
recurso e abrigo hoje acha mais um video. Sempre ha algo novo, por desenho.

O habito é o objetivo do produto. Usorapido, repetido e semreflexdo. Desbloquear o
celular sem perceber é sucesso de design, e € o que aclinica precisa desmontar.

Na formulagao, a pergunta é qual gancho sustenta este uso. Comparacao social, tédio,
status, novidade. O mesmo aplicativo prende pacientes diferentes por mecanismos
diferentes.

O que o UX desigh fazcom a evolugao

Ovideo 1terminou comuma promessa: mostrar como aarmadilha & montada. Este video cumpre. A
tese é simples e vale guardarinteira: o design de experiéncia do usuario (UX) explora mecanismos
evolutivos. Nenhum dos mecanismos foiinventado porumaempresa; todos foram selecionados ao
longo de milhares de anos porque resolviam problemas de sobrevivéncia e de reprodugao. Oque o
produto fazé identificar o mecanismo e entregar o estimulo que o disparaem dose, frequénciae forma
que o ambiente ancestralnunca entregou.
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Seis mecanismos antigos, seis ganchos de design

( ) 4 N ( B
1 - RECOMPENSA IMEDIATA 2 - ATENCAO AO SOCIAL 3 - NOVIDADE
alimento e informagéo eram raros rosto, status e coesao do grupo curiosidade achava recurso e abrigo
likes, notificacées, reforco variavel feed, reacdes, comparacao constante rolagem infinita, aleatoriedade

( N N B
4 - AUTOMATISMO 5 - HIERARQUIA 6 - ESTIMULO PREPARADO
automatizar poupava energia posicéo no grupo dava recurso rosto, olho, movimento, cor viva
uso rapido, repetido, sem reflexao rankings, medalhas, seguidores icones com face, cores, animacao

1\ J . J | J

o que o design faz: pega um mecanismo que ja existe

Nenhum dos seis foi inventado pelo produto. O produto sé sabe onde apertar. Na clinica, a pergunta é qual deles sustentaouso
deste paciente.

Osslides organizam seis desses pares, sempre nomesmo formato: o contexto evolutivo de umlado, o
recurso de designdo outro. O texto segue amesmaordem.

1. Sensibilidade a recompensa imediata

Contexto evolutivo. No ambiente ancestral, encontrar alimento ouinformacaonova eravitale raro. O
cérebro passou avalorizar essas experiéncias com liberagdo de dopamina, marcando o evento como
algo arepetir.

No designdigital. Likes, notificagdes, mensagens novas e conquistas emjogos ativam o mesmo
sistema. E sdoreforcadores intermitentes: o modelo é odoreforgovariavel, omesmo dojogo de azar.
Nao é arecompensaque prende; é aincertezade quandoelavem.

A algca que os seis ganchos alimentam

pista acdo barata

recompensa variavel

—

notificacdo, tédio, rosto no icone desbloquear, rolar, tocar

A

—

a incerteza da recompensa é o que fortalece a algca, como na maquina caga-niqueis

Reforgo em esquema varidvel: o comportamento que as vezes é recompensado resiste mais a extingdo do que o que é sempre
recompensado. E o esquemadojogo de azar, e € odo feed.
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Uma moderagao

Vale repetiradistingado dovideo 1. Adopaminaresponde mais ao querer e aantecipagao do que
ao prazer consumado. E porisso que arecompensa varidvel funciona tdo bem: o sistema dispara
naexpectativa, e aexpectativanunca se resolve. Dizer ao paciente que ele "busca dopamina”
esta certo; dizer que ele busca prazer explica mal o uso que segue sem prazer nenhum.

2. Atencao seletiva a estimulos sociais

Contexto evolutivo. Estaratento aexpressdes faciais, a status e arelagdesinterpessoais aumentava a
coesaodogrupo, e acoesdodo grupo era sobrevivéncia. Quem liamal orosto do outro ficavade fora.

No design digital. Asredes sociais amplificam essas pistas com fotos, reagdes, seguidores e
algoritmos que priorizam conteldo de altainteragao. O resultado € comparagao social constante, que
oslide ligaacompulsdo, ansiedade e baixa autoestima.

Uma moderagao

O mecanismo é bem descrito, mas aligagao entre uso de redes e sofrimento € menos forte na
literaturado que aintuicdo sugere: em amostras grandes, aassociagao entre tempode telae
bem-estar € pequena, e adiregao causal € disputada. O que se sustentamelhor é oefeitoda
comparagao e douso passivo, e nao dotempo emsi. Naclinicaissomuda a pergunta: emvezde
quanto o paciente usa, o que ele faze com quem se compara enquanto usa.

3. Busca por novidade e exploracao

Contexto evolutivo. Curiosidade e exploragao ajudavam a encontrarrecursos, abrigo e aliados. O
organismo que parava de explorar cedo perdia para o que seguia olhando.

No design digital. Arolageminfinita, asrecomendacdes automaticas e a aleatoriedade dos feeds
exploram exatamente essa tendéncia: sempre ha algo novo para descobrir, e o fim nunca chega.
Repare que a aleatoriedade aquié o mesmoingrediente do mecanismo 1: novidade imprevisivel &
recompensa varidvelcom outronome.

Para a sessao

O paciente que "séiadarumaolhada" e ficouumahoranao falhouem forga de vontade. Ele
entrounum ambiente desenhado paranao ter ponto de parada. Nomearissoreduzaculpae
abre aintervengao dbvia: criar o ponto de parada que o produto tirou.
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4. Economia cognitiva e automatismo

Contexto evolutivo. Automatizar comportamentos poupava energia paralidar com ameacas e com
decisdes complexas. Habito é o cérebro economizando para o que importa.

No design digital. Os aplicativos sdo otimizados para uso rapido e repetitivo, criando habitos e rotinas
automaticas semrefiexao critica. O exemplo do slide é preciso: desbloquear o celular sem perceber.
Do ponto de vista do produto, isso é o objetivo alcangado; do ponto de vista clinico, € o comportamento
que precisavoltar a passar pela consciéncia antes de qualquer outra coisa.

Habito, na definicao da psicologia, € comportamento disparado por pista de contexto, com pouca
dependénciadeintencao. Porisso aintervencao que comeca por motivagdo costumafalhar: o gesto
acontece antes damotivagao entrarem cena. O que funciona € mexer na pista e no atrito.

5. Competicao e hierarquia

Contexto evolutivo. Estarem boa posicadono grupo garantiaacesso arecursos e a parceiros. Status
eramoeda antes de existirmoeda.

No design digital. Rankings, curtidas, conquistas e medalhas simulam status e prestigio, reforcando o
engajamento. Ojogo entrega hierarquia visivel a cada partida; arede entrega seguidores como placar. E
amesma busca por "algo valioso" dovideo 1, com o status como o valioso davez.

6. Estimulos visuais preparados

Contexto evolutivo. Aespécie desenvolveu sensibilidade a estimulos visuais biologicamente
relevantes: rostos, olhos, movimento subito, coresvivas. Esses elementosindicavam perigo ou
oportunidade social, e aatengao aelesvinha pronta, sem aprendizagem.

No design digital. Interfaces usam cores chamativas, icones comolhosoufaces e elementosem
movimento para capturar atengao, explorando essa predisposicdo. Icones de notificagdo e emojis sdo
oexemplodo slide: umrosto mindsculo no canto datela ainda € umrosto para o sistema que o detecta.

Esse é o mecanismo mais dificil de contornar por decisao, porque opera antes da decisado. Dai as
intervengdes de ambiente que funcionam melhor do que as de intengéo: telaem escala de cinza, icones
sem selo, notificagdes visuais desligadas.

O que fazer com isso na formulagao
Os seismecanismos servem a duas coisas na clinica.

Aprimeira é psicoeducagao, no sentido exato dovideo 1: mostrar ao paciente que o uso dele apoia-se
em mecanismos que todo mundo tem, e que o produto foi construido para aperta-los. Isso deslocaa
culpado carater para o contexto sem tirar aresponsabilidade pela mudancga.
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Asegunda é formulagao. O mesmo aplicativo prende pacientes diferentes por mecanismos
diferentes: um estd preso pelacomparagao social, outro pela novidade que preenche o tédio, outro
pelo status doranking, outro por habito puro que ja ndo entrega nada. A pergunta de avaliacao é qual
gancho sustenta o uso deste paciente, porque aintervencao muda conforme aresposta. Para o gancho
4, atrito e pista; parao 2,0 que ele fazenquantousae com quem se compara;paraole o 3, pontode
parada e substituicdo darecompensa variavel por recompensa previsivel.

Leitura em processos

Narede do caso, ousode telararamente € ond central. Ele costuma ser a saida baratade um
processo que esta antes: evitacao de tédio, de soliddo, de tarefa aversiva, de comparacao que
doi. Os seis ganchos explicam por que a saida € tao barata; aformulagdo precisa achar de que o
paciente esta saindo.

O que vem no proximo video

Um alinhamento conceitualdo que €, afinal, dependéncia tecnoldgica: onde terminaousointenso e
comega o transtorno.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. Eo segundo video de uma disciplina de pds-graduacao e trata de fundamentos;
avaliagao eintervencdo vémnos videos seguintes.

Fonte. Este resumo foi escrito a partir dos slides do video, semtranscricdo da fala. Os seis pares (contexto
evolutivo erecurso de design)reproduzem o conteldo dos slides emparafrase; os trechos queligamos
mecanismos entre si, a definicdo de habito e a secdo final sobre formulagdo foramdesenvolvidos pelo autordo
material a partir da lédgica da aula, e o texto assumeisso onde ocorre.

Duas moderagdes empiricas, sinalizadas no texto. Primeira: a "liberacdo de dopamina" dos slides foilida pela
distingado entre querer e gostar (Berridge e Robinson), porque é ela que explica o poder do reforgo varidvel e o
uso semprazer. Segunda: aligacao entreredes sociais e ansiedade ou baixa autoestima foi mantida como
mecanismo plausivel,comaressalva de que a associagado entre tempo de uso e bem-estar é pequena nas
amostras grandes (Orben e Przybylski) e de que o efeito mais bemsustentado é o da comparagéo e do uso
passivo.

Acréscimos. As referéncias foramacrescentadas para darrespaldo formal ao que os slides afirmam sem citagéo:
os esquemas dereforgo, o modelo do gancho de produto, o descompasso evolutivo, a psicologia do habito, a
preparacao bioldgica para certos estimulos e a analise dos recursos aditivos das plataformas. Nenhuma citagao
foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Identifiquei qual dos seis ganchos sustenta o uso deste paciente,emvez de tratar "tela” comoum
alvo unico.

Pergunteio que ele faz enquanto usa, e ndo sé quanto usa.
Distingui querer de gostarao ouvir o relato: o uso ainda entrega prazer ou sé antecipagéo?
Mapeei as pistas de contexto que disparam o gesto automatico.

Propusinterven¢des de ambiente (atrito, ponto de parada, notificagdes) antesde contarcom
motivagao.

Usei os mecanismos parareduzir culpa semretirar a responsabilidade pelamudanga.

o ool O

Procurei, narede do caso, de que o paciente esta saindo quando entranatela.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLIiNICA
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Pararevisar — responda

Responda com suas palavras. O PDF guarda o que vocé escrever. O gabarito estd na pagina seguinte — responda
antesde consultar.

1. Explique por que oreforgo varidavel € o motor de likes, notificagoes e feeds, e o que ele tem em comum com
ojogode azar.

2. Quais dos seis mecanismos operam antes dadecisao consciente, e por queissomudaotipode
intervengao?

3.Porque oslide ligaaatencgao seletivaao social aansiedade e baixa autoestima, e que ressalvaaliteratura
pede?

4. Descrevaum paciente teu comuso problematico de tela. Qualgancho sustentaousodele, e comotu
chegou aessaresposta?

5. Como tu explicariaaum paciente aideiade que oproduto naoinventao desejo, sem que ele saiadasessao
se sentindo vitima?



LOGICA PSICOLOGICA DEPENDENCIAS TECNOLOGICAS - VIiDEO 2

6. Que intervencao de ambiente tu proporia para o gancho do automatismo, e como testaria se funcionou?
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Gabarito

Comentarios para conferéncia. Nas perguntas de aplicagcdo pessoal ndo ha resposta certa — o que se oferece sao
critérios para avaliar a propria resposta.

1. Explique por que oreforgo variavel € o motor de likes, notificagoes e feeds, e o que ele tem em comum com o
jogo de azar.

COMENTARIO

No esquema de reforgo varidvel, arecompensavememintervalos ou proporcdesimprevisiveis. O
comportamento reforgcado assim é o maisresistente a extingao: a pessoa continua porque a proxima pode ser
aque vem. Likes, notificacdes e arolagem entregamrecompensa exatamente desse jeito, asvezes sim, as
vezesnao. E o esquema da méquina caga-niqueis, e o sistema dopaminérgico dispara na antecipagao, ndo no
prémio.

2. Quais dos seismecanismos operam antes da decisao consciente, e por que isso muda o tipo de intervengao?

COMENTARIO

O automatismo (o gesto disparado pela pista, antes daintengado) e os estimulos preparados (rosto, olho, cor,
movimento, que capturam atengcao sem aprendizagem). Como operam antes da decisdo, intervengdes que
dependem de decidirmelhorchegam atrasadas. O que funciona € mexerno ambiente: atrito, pista, corda
tela, notificagdes, ponto de parada.

3.Por que oslide liga aatencao seletiva ao social aansiedade e baixa autoestima, e que ressalvaaliteratura
pede?
COMENTARIO

Porque redes sociais amplificam pistas de status e induzem comparagao social constante, e acomparagao
para baixo custa autoestima. Aressalva: emamostras grandes, a associagao entre tempo de uso e bem-estaré
pequena e de direcdo disputada; o que se sustenta melhor é o efeito da comparacao e do uso passivo. A
pergunta clinica Util € o que a pessoa faz e com quem se compara enquanto usa.

4. Descrevaum paciente teu com uso problematico de tela. Qual gancho sustentaousodele, e comotu
chegou aessaresposta?

CRITERIOS

Nao harespostacerta. Umaboarespostanomeiaum gancho principal (ou dois) e dizcomo chegou la: pelo que
o paciente relata sentirlogo antes de pegar o celular, pelo que faz quando esta dentro, pelo que acontece
quando arecompensando vem. O erro comum & responder pelo aplicativo ("é o Instagram") emvez de pelo
mecanismo, ou listar os seis sem escolher.
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5. Como tu explicaria aum paciente aideia de que o produto ndoinventa o desejo, sem que ele saiada sessao se
sentindo vitima?
CRITERIOS

Nao harespostacerta. Umaboaresposta explica que o mecanismo é de todo mundo e que o produto foi
desenhado para aperta-lo, e no mesmo movimento mostra que conhecer o mecanismo € o que permite
escolheroambiente e asregras. Aresponsabilidade sai do carater e vai para o manejo do contexto. O erro
comum é parar na primeira metade e deixar o paciente com a conclusdo de que ndo ha o que fazer.

6. Que intervencgao de ambiente tu proporia parao gancho do automatismo, e como testaria se funcionou?

CRITERIOS

Nao haresposta certa. Umaboaresposta propde algo que muda a pista ou o atrito (celular fora do quarto,
icone foradatelainicial, senhalonga, telaem cinza) e define o teste antes: umregistro simples de quantas
vezes o gesto aconteceu pordia, comparando a semana anterior com a seguinte. O erro comum € propor a

intervencdo semmedida, e concluirpelorelato geral.
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