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Quando o ‘depois eu fago’
vira um estilo de vida
(ou de morte lenta)




0 MONSTRO DR
INERGIR INFINITR

O Wilson nio entrou no meu consultério. Ele
escorreu para dentro dele. Sabe aquela pessoa que
parece que ndo tem ossos? Ele se sentou na poltrona
e, em trés segundos, j4 estava quase deitado, com o
pescogo dobrado e o olhar fixo no nada. Se eu
colocasse um controle remoto na mio dele, ele virava
parte da decoragio.

— ‘E ai, Dra. Psi... de boa?’

— “Minha mie disse que eu precisava vir porque eu
t6 “morgando” demais. Mas, papo reto, eu sé sou

caseiro, ti ligado? Curto meu canto.”

Eu olhei para aquele garoto de 16 anos. Rosto pélido
de quem nio vé o sol desde o dltimo eclipse. Energia
tio baixa que meu relégio quase comegou a andar

para tras.




CASEIRO OU ’
REFEM DO
PROPRIO QUARTO?

Tem uma diferenga gigante entre gostar de
casa e estar apodrecendo no colchdo
enquanto a vida passa la fora em 4K e vocé
assiste tudo em 144p.

Wil dizia que nédo tinha energia para nada, que
os irmaos jogavam bola e andavam de bike
enquanto ele cansava s6 de olhar.

Escola, arrumar o armario e até tomar banho
ficavam para depois — e esse 'depois' nunca
chegava.

Wil era o cacgula de trés: paparicado e
esquecido ao mesmo tempo.

Ele ndo era simplesmente preguigoso.
Estava sendo devorado pelo Monstro da
Inércia Infinita.

O sofd parecia porto seguro, mas era areia
movediga: quanto menos se mexia, mais
pesado o corpo ficava.

Ele ndo estava descansando.
Estava paralisado.

| @ | |"Eu acordo querendo
dormir de novo!”

“Energia nao se
economiza. Energia se
gera.”




DA PARA
DAR UM REBOOT

Wil caiu na armadilha da Dopamina de Baixo Custo: T
video curto, série e comida rapida entregam prazer facil,
enquanto o cérebro deixa de buscar recompensas
dificeis, como estudar e fazer exercicios, que trazem
orgulho a longo prazo. A procrastinagao também
esconde a medo de ndo ser bom o suficiente.

90-4321

Pensou em levantar? 5... 4... 3... 2... 1... Levanta.
Nao da tempo do cérebro negociar com a

preguica.

Missao Resgate do Celular:
o aparelho dorme fora do quarto.

Operagao Desferrujar as Dobradigas:
caminhar 15 minutos. S6 15.

Trocar um lanche de pacote
por comida de verdade.




0 MODO
CAMERA
LENTA FOI
DESLIGADO

Semanas depois, Wil voltou. Ainda
nao era o Flash, mas o modo
camera lenta tinha sido desligado.

“Eu contei 5 segundos e levantei
para lavar a louca. E sai de bike
com meu irmao. No comego achei
que ia morrer, mas, quando o vento
bateu no rosto, lembrei que o
mundo é maior que a tela de

6 polegadas.”

Wilson, que agora fazia questao
de ser Wil, percebeu que
procrastinacao nao era apenas
preguica: era medo.

Cada pequeno movimento era
um soco no Monstro da Inércia.

Ele ainda gostava de ficar em
casa, mas nao estava mais preso la.

Nao virou outra pessoa.
Virou dono de si.
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0 QUE ESTA
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POR TRAS DA INERCIA

Regra dos 5 Segundos — Mel Robbins:
agir fisicamente em até 5 segundos
interrompe o ciclo de procrastinagdo
e ajuda a ativar o cortex pré-frontal.

Dopamina de Baixo Custo versus Alto Custo -
Anna Lembke, Nacao Dopamina:

prazeres passivos e rapidos podem reduzir

a motivacao para atividades dificeis

e recompensadoras a longo prazo.

Inércia Psicologica e Barreira de Ativacao —
a ideia de que o movimento inicial reduz
a energia necessaria para continuar.

Alimentacao e Letargia Cognitiva -

excesso de aclcares e ultraprocessados

pode contribuir para picos e quedas de glicose,
cansaco mental e falta de foco.

Efeito Casulo e Zona de Conforto —

Erik Erikson:

o isolamento pode proteger das pressdes sociais,
mas também atrofiar habilidades sociais

e autoconfianca.
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