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1. Introducao

Pergunta: Quais sdo coisas que valem a pena a gente querer, por
realmente aumentarem nossa felicidade, mas que possivelmente

estejamos deixando de fora?

Vamos subdividir a resposta em 2 aspectos complementares?:

© Querendo as partes adequadas daquilo que j& queremos

@ Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

1Com base no curso “The Science of Well-Being” da plataforma online

Coursera, lecionado pela Profa. Laurie Santos da Universidade de Yale, EUA
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Pesquisa de Levine et al. (2012):

@ Se vocé tirar uma nota que menor/maior do que vocé
esperava, o quao feliz vocé se sentird?

@ Escala de 1 (nada feliz) a 9 (muito feliz)

@ Tabela de resultados

Previsto Verdadeiro

Maior que o esperado 8,27 6,55
Exatamente como o esperado 7,81 6,45
Menor que o esperado 4,42 6,36

As notas n3o nos fazem t3o felizes quanto esperdvamos, nem t3o
infelizes quando imaginavamos!

Assim, n3o devemos focar exclusivamente nas notas!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Existe um outro motivo pelo qual ndo devemos focar
exclusivamente nas notas: isso rouba a nossa motivacdo profunda
de aprender novos conhecimentos!

H4 2 categorias distintas de motivacao:

Motivacao extrinseca: nos engajarmos num certo
comportamento de modo a recebermos recompensas externas ou
evitarmos punicoes

Motivacao intrinseca: nos engajarmos num certo comportamento
porque desfrutamos da atividade em si
Na motivacdo extrinseca, estudamos para obter a recompensa das

boas notas e evitar a punicao da reprovacao.

Na motivacdo intrinseca, estudamos porque é legal e divertido
aprender coisas novas e desafiadoras (e possivelmente para
contribuirmos para um mundo melhor)!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Pergunta: Serd que a presenca de fatores externos de
recompensa/puni¢cdo pode roubar a nossa motivagdo intrinseca e
torna-la extrinseca?

Pesquisa de Deci (1971):
@ Pesquisa super famosa sobre motivac3do intrinseca e extrinseca

@ As pessoas poderiam brincar de resolver o cubo Soma (tipo de
quebra-cabeca com blocos), que é uma brincadeira bastante
desafiadora e intrinsecamente motivadora

@ Serd que oferecer as pessoas uma recompensa externa afetaria
a motivag3do intrinseca delas de brincarem com o cubo Soma?

@ As pessoas fizeram 3 visitas distintas:

@ Todo mundo brincou de graga

QA primeira metade das pessoas foi pago 1 ddlar para brincar, e
a outra metade brincou de graga

© Todo mundo brincou de graga novamente (ninguém foi pago)
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que j& queremos

Pesquisa de Deci (1971):

@ Serd que o pagamento na segunda visita afetou a motivacdo
na terceira visita?

@ Tabela de resultados (quantidade de tempo em segundos em
que as pessoas brincaram com o cubo Soma)

Grupo pago Grupo n3o-pago

Primeira visita 248 214
Segunda visita 314 216
Terceira visita 199 242

O grupo que recebeu 1 délar na segunda visita (motivagdo
extrinseca) teve a sua motivagdo intrinseca (a simples alegria de
brincar com o quebra-cabeg¢a) suprimida!

A motivacao extrinseca parece possuir a capacidade de minar a
motivacdo intrinseca!!!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Desse modo, quando ficamos obcecados por boas boas pelo fato
delas serem importantes para bolsas de |IC, estdgios e intercambios,
isto acaba por minar aquela nossa empolgacao original de aprender
que nos fez ingressar na UFSC!

O foco excessivo em boas notas pode minar a nossa motivacao
intrinsecal

Ao procurarmos diminuir nosso foco em boas notas, poderemos

aumentar nossa motivacdo intrinseca ao longo da graduacdo, de

modo que a gente volte a se empolgar e a se divertir pelo simples
fato de estarmos aprendendo!

E, aprendendo melhor, poderemos nos tornar profissionais mais
bem capacitados para enfrentar os varios problemas que tém
chacoalhado o mundo.
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Veremos agora que o problema central ndo é querermos boas
notas, mas que nos equivocamos sobre a parte que queremos do
que consideremos ser “boas notas”.

Perguntas:

Se n3o devemos focar excessivamente nas notas, deveriamos focar
no que entao?

O que deveriamos de fato querer em termos dos nossos objetivos
de obter boas notas?

Como deveriamos participar no nosso proprio processo de
aprendizagem ao longo da graduagdo na UFSC?
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Um outro aspecto alarmante é que um foco excessivo em boas
notas pode gerar um certo tipo de mindset (mentalidade)
problematico.
A pesquisadora Carol Dweck estudou as crencas que temos sobre
a nossa propria aprendizagem e habilidades. Ela descobriu que as
pessoas tendem a cair em uma das 2 categorias seguintes em
termos de suas crengas: [Livro “Mindset: The New Psychology of
Success']

© Mindset de crescimento: a crenca de que a inteligéncia pode

ser treinada e que a maioria das habilidades basicas podem ser
desenvolvidas através de dedicacdo e bastante empenho

@ Mindset fixo: a crenca de que qualidade bdsicas como
inteligéncia e talento sdo tragos fixos (ou temos ou ndo temos,
ou nascemos com elas ou ndo, e o que a UFSC simplesmente
faz é revelar se somos realmente inteligentes ou n3o)

O foco excessivo em notas pode minar um mindset de crescimento!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Essas 2 categorias de mindsets possuem uma série de
consequéncias em relacdo a como aprendemos, como
desempenhamos na graduacdo e como reagimos ao fracasso:

Mindset fixo Mindset de crescimento

e Foco nas notas/desempenho e Foco na aprendizagem, n3o nas notas

e Bom desempenho vem naturalmente e Bom desempenho exige empenho

e "Se tenho que me empenhar muito, ¢ "O empenho é bom, é como eu melhoro!"
entdo é porque nao sou inteligente!”

e Esfor¢co = sinal ruim e Esforco = bom sinal

e Dissimula e esconde as deficiéncias e Tira o maximo proveito das deficiéncias
e Dissimula e esconde os erros e Cresce e aprende com os erros
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Pergunta: O nosso mindset pode afetar o nosso desempenho
quando as coisas ficam dificeis?

Pesquisa de Grant & Dweck (2003):

@ Acompanharam estudantes pre-med (que realizam cursos de
prepara¢do para o exame de selecdo do curso de medicina)
com diferentes mindsets de faculdades americanas

@ Estudantes de mindset fixo:

e Se preocupavam mais com notas
e Quando iam mal nos cursos de preparacdo, perdiam a
confiang¢a e muitas vezes abandonavam tudo

@ Estudantes de mindset de crescimento:

e Estavam preocupados em aprender o contetido
e Quando iam mal nos cursos de preparagdo, se esforcavam mais
e Apresentaram desempenho melhor no exame de selecao!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que j& queremos

3.5 4

=A)
w

2.5 4

Final Exam Grade ( 4.0

15 T
Low High

Prefinal Course Grade

Figura: Evolugdo: mindsets fixo (tracejada) e de crescimento (cheia).

O mindset fixo sé funciona quando ja iniciamos com uma boa nota
no pré-exame e n3o é muito dificil manter a nota no exame final
(“Sé estou provando que sou realmente muito inteligente!”), ou

seja, quando n3o estamos realmente aprendendo e crescendo!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Pesquisa de Grant & Dweck (2003):

Mindset de crescimento Mindset fixo
e Motivagdo intrinseca sem diminui¢do e Motivagdo intrinseca mais baixa
e Maiores notas no geral e Boas notas apenas apds bom desempenho consistente

e Maior evolugdo do desempenho com o e Notas mais baixas apés queda no desempenho

tempo no geral
e Maior ruminacdo (“Sou bom mesmo nisso ou ndo?")

e Perda da auto-valorizagido
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Pergunta: Caso a gente tenha crescido com um mindset fixo,
podemos aprender de verdade a ter um mindset de crescimento?

SIM 11

Todos nés sabemos que podemos sempre aprimorar nossas
habilidades e aprender coisas novas e desafiadoras. Portanto, é
razodvel que exista somente uma falsa impressao de que temos
um mindset fixo, quando na verdade nosso mindset sempre foi de
crescimento! A Neurociéncia vem mostrando que o mindset de
crescimento é provavelmente o tinico correto, e que o mindset
fixo n3o seria nada mais do que uma “falsa teoria” que temos
sobre nés mesmos! Lembre que um mindset é uma crenca que
temos sobre as nossas préprias habilidades, e ndo algo sélido!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Pesquisa de Blackwell et al. (2007):

@ Ao longo do ensino fundamental, hd uma tendéncia de
decrescimento das notas de Matematica dos estudantes

@ Treinaram estudantes do ensino fundamental a terem ou um
mindset fixo ou um mindset de crescimento, e fizeram isso
apenas ensinando um pouco de Neurociéncia para eles: deram
aos estudantes artigos que ou defendiam um mindset fixo ou
um mindset de crescimento

@ As notas de Matematica aumentaram com esse treinamento?
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que j& queremos
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Figura: Evolu¢do: mindsets fixo (cheia) e de crescimento (tracejada).

Apenas fazendo os estudantes acreditarem que o empenho vai
valer a pena (mindset de crescimento), foi possivel aumentar o
desempenho deles em Matematica: eles recuperaram as notas de
Matematica de anos anteriores do ensino fundamental através de
uma mudan¢a na crenca do mindset!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

Reflexoes:

O foco excessivo em boas notas estd provavelmente arruinando a
nossa motivacdo intrinseca e atrapalhando o nosso mindset!

Portanto, ndo devemos ficar obcecados por boas notas, mas sim
buscarmos operar sob um mindset de crescimento que nos
devolverd o que mais nos importa: nossa motivacdo intrinseca e
nossa habilidade de aprender coisas novas!

E, se estamos preocupados porque temos um mindset fixo e

queremos uma certa intervencdo, devemos entdo ler materiais que
apresentam as inimeras vantagens de um mindset de crescimento!
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2. Querendo as partes adequadas daquilo que ja queremos

N3o é incomum estudantes do nosso curso de Engenharia de
Controle e Automacao relatarem que sempre tiveram um 6timo
desempenho na época de colégio, quando estudaram em escolas de
qualidade, mas que tomaram um choque de realidade ao
ingressarem na graduagao. Neste caso, devemos ent3o nos
perguntar: estamos operando sob um mindset fixo ou sob um
mindset de crescimento?

E relatos desse tipo podem acabar impactando diretamente na
confianca e motivacao dos académicos que ndo tiveram essa
mesma oportunidade e que estudaram em escolas mais precdrias!

Na sequéncia, veremos quais s3o as coisas que deveriamos querer,
mas que n3o nos damos conta.
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

Pergunta: Quais s3o as coisas que deveriamos de fato querer, mas
que estamos deixando de fora, e sequer nos damos conta disso?

Varias pesquisas vém apontando consistentemente que as coisas

que realmente nos trazem maior felicidade de modo fluido e

organico s3o:

@ Bondade: agirmos e nos comportarmos com maior bondade
para com 0s outros e com nds Mesmos

@ Conexao social: estarmos perto das pessoas, incluindo de
maneira remota, mas isso ndo se reduz a redes sociais

@ Abundancia de tempo: temos tempo para fazer as coisas que
queremos, sem a sensacao de que estamos sem tempo

@ Pratica de meditacdo: diminuirmos a divagacao mental para
que a nossa mente n3o fique o tempo todo espalhada por
todo lugar

@ Habitos saudaveis: exercicios fisicos e dormir um nimero
adequado de horas Ty



3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

C) Abundéancia de tempo: temos tempo para fazer as coisas que
queremos e gostamos, como dormir melhor, ficar de bobeira sem
fazer nada e sem pressa, se conectar socialmente, realizar
atividades divertidas e prazerosas, desfrutar da nossa casa,
aproveitar a natureza, etc, sem a sensacao de que estamos sem
tempo

Pergunta: Vale realmente mais a pena valorizarmos mais o tempo
(abundéncia de tempo, em detrimento do dinheiro, prestigio e
reconhecimento) do que o dinheiro (abundancia de dinheiro, em
detrimento do tempo)?
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

Pesquisa de Hershfield et al. (2016):

@ Mais pessoas valorizam o dinheiro (69%) do que o tempo
(31%)

@ As pessoas que valorizam o tempo sdo mais felizes (4.89) do
que as que valorizam o dinheiro (4.22): escala de 1 (nem um
pouco) a 7 (bastante)

A priorizacdo do tempo em relagdo ao dinheiro, ou seja, fazermos
menos coisas para termos mais tempo, esta associada a uma maior
felicidade!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

Reflexoes:

“Abundancia de tempo me parece interessante, mas ando muito
ocupado/a fazendo um monte de disciplinas, realizando estégio,
participando de entidades estudantis, atras de boas notas,
buscando aprimorar o meu curriculo para concorrer a processos
seletivos de trainee e de intercambios, ...!"

Esse padrdo de excesso de atividades, em que queremos fazer uma
quantidade colossal de coisas num tinico semestre, nos

sobrecarrega, nos esgota, e nos deixa infelizes!

E, como n3o temos tempo para nada, nem para dormir, entramos
num espiral destrutivo!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

De acordo com o que abordamos até aqui, ndo estamos buscando
as coisas que realmente nos trazem uma felicidade mais duradoura!

Acabamos de ver que abundancia de tempo é uma dessas coisas
que vale a pena querer, mas ha um custo associado inerente:
fazermos menos coisas!

O ponto ndo é deixarmos de fazer aquilo tudo, mas sim fazermos
menos coisas simultaneamente e mais devagar, diluindo toda
aquela quantidade de coisas ao longo de dois ou mais semestres!

Desse modo, saimos daquele espiral destrutivo, e comecamos a ter
mais tempo para potencializar o nosso préprio bem-estar!

Reflexao: temos que manter em mente que a abundancia de tempo
depende diretamente da estrutura familiar de cada um, condicdo
sécio-econémica, impactos sofridos pela pandemia, etc. Assim,

quando hd a necessidade real de estudar + trabalhar, ndo se torna

tao possivel assim diluirmos as coisas como gostariamos.
23/36



3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

E) Habitos saudaveis: exercicios fisicos e dormir um ndmero
adequado de horas

1) Exercicios fisicos

Ao invés de buscarmos alta renda salarial, coisas materiais incriveis
e boas notas para aumentar o nosso bem-estar, veremos agora que
a pratica regular de exercicios fisicos pode nos trazer iniimeros
beneficios além da saide fisica.

Funcoes Cognitivas e Aptidao Fisica — Pesquisa de Hillman
et al. (2008 — Revista Nature):

@ Relacdo entre aproveitamento escolar e aptiddo fisica em
criancas do ensino fundamental

@ Relagao entre desempenho cognitivo e aptidao fisica em
adultos mais velhos
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda
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Figura: Correlacdo entre aproveitamento escolar e aptid3o fisica em
criangas do ensino fundamental: Matematica e Leitura de Texto.

Essa pesquisa sugere hd uma correlagao significativa entre
aproveitamento escolar e aptiddo fisica em criancas!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda
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Figura: Comparacdo do desempenho cognitivo em adultos mais velhos
que praticam atividades fisicas regulares com o grupo de controle.

Essa pesquisa sugere que, para permanecermos bem do ponto de
vista cognitivo com a idade mais avan¢ada, devemos fazer mais

atividades fisicas, ao invés de exercicios cognitivos!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

O préximo habito saudavel estd sempre disponivel para nds, nos
fard mais feliz, podera melhorar o nosso aproveitamento
académico, ficaremos mais bonitos, nao tem efeito colateral, e é

100% gratuito!

Mas isso existe? SIM: dormir !!!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

2) Dormir um nimero adequado de horas

E bastante comum que, ao nos esforcarmos para dar conta das
demandas académicas, ser aprovado nas disciplinas, obter boas
notas, ter um bom curriculo, etc, acabamos por n3o priorizar
adequadamente o nosso sono, gerando efeitos destrutivos para nds
mesmos.

Veremos agora varias pesquisas indicando que, ao termos o habito
de dormir um ndmero suficiente de horas, podemos nos tornar mais
felizes, melhorar o nosso aproveitamento académico e potencializar
a nossa aprendizagem.
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

Pesquisa de Dinges et al. (1997):
@ Testaram o humor das pessoas durante sono adequado (7.4
horas) e privacdo de sono (4.98 horas) — 5hs ja é privacdo!
@ Também verificaram se as pessoas registraram queixas fisicas
€ emocionais
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Figura: Evolugdo do humor positivo em fun¢do do sono: Bl a B2 — sono
adequado; P1 a P7 — privacdo de sono; R1 a R2 — recuperacio do sono
adequado. e



3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda
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Figura: Evolugdo das queixas fisicas e emocionais em fun¢do do sono: B2
— sono adequado; P1 a P7 — privacao de sono.

Nossas queixas sobem até a estratosfera com a privacido de sono!
Passamos a achar que hd muitas coisas ruins na nossa vida, mas a
questdo central é que ndo estamos dormindo o suficiente!
Portanto, dormir em torno de 8 horas por noite pode nos tornar
mais felizes! E, por mais que a gente queira, o dia nao tem 30

horas!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

Pesquisa de Walker et al. (2002):
@ Estudaram o que acontece com o desempenho cognitivo apds
se dormir adequadamente
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O ato de dormir adequadamente nos permite assimilar melhor o
contetido aprendido!

E por isso que alguns especialistas em sono nos aconselham a tirar

uma soneca ao longo do dia!
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

Pergunta: Precisamos dormir adequadamente para termos
insights e pensarmos fora da caixa?

Pesquisa de Wagner et al. (2004 — Revista Nature):

@ As pessoas fizeram um teste cognitivo que envolvia aprender
sequéncias de estimulo-resposta, como memorizar varias
coisas

@ No entanto, havia uma regra secreta abstrata que podia
aumentar o desempenho caso a pessoa a adivinhasse/sacasse

@ As pessoas sacariam melhor a regra secreta por terem dormido
adequadamente entre o treinamento inicial e a retestagem?
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3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda
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Figura: Percentual de pessoas que sacaram a regra secreta quando entre
o treinamento inicial e a retestagem elas ficaram: acordadas durante o
dia (esquerda); acordadas durante a noite (centro); dormiram
adequadamente durante a noite (direita).

O insight sobre o segredo triplicou ao se dormir um nidmero
adequado de horas!

Dormir adequadamente pode melhorar o nosso aproveitamento

académico e desempenho cognitivo! e



3. Querendo coisas adequadas que n3o queremos ainda

risk jumps

Risk of death
goes up

Figura: Efeitos da privagcdo de sono e do sono adequado. Fonte:
Huffington Post

Conclus3o: Temos que dormir um nimero adequado de horas !!!
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4. Conclusoes

Para aumentarmos o nosso bem-estar na graduacao:

@ Mindset de crescimento: buscamos nos divertir com a
aprendizagem em si, e invés de ficarmos fixados no
desempenho
= tende a aumentar nossa motivacao intrinseca e a melhorar
0 Nnosso aproveitamento académico em termos de
aprendizagem
= pode ser desenvolvido!

@ Abundancia de tempo: temos tempo para fazer as coisas
que queremos e gostamos, sem a sensacdo de que estamos
sem tempo, incluindo descansar, se divertir e dormir
adequadamente

e Nidmero adequado de horas de sono (£ 8 horas): melhora
0 nosso humor e bem-estar, e potencializa a aprendizagem

académica
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4. Conclusoes

Reflexoes

Temos que sempre manter em mente que tudo o que vimos aqui
depende diretamente da estrutura familiar de cada um, condicdo
socio-econdmica, impactos sofridos pela pandemia, etc.

Quando estamos numa situacdo mais dificil, como de
vulnerabilidade sécio-econdmica, que essas questdes todas sejam
aplicadas, na medida do possivel, dentro da prépria realidade de

cada um.

E, quando nos encontramos numa situacao mais favoravel, que
esses pontos todos sejam integrados as nossas vidas ndo com o
objetivo de atingirmos a nossa felicidade individual, mas que se
tenha uma visao de mundo mais ampla: de buscarmos a felicidade
coletiva e social, em que todos estejam incluidos com
equanimidade.
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