Adam Alter

Irresistivel

Por que vocé € viciado em
tecnologia e como lidar com ela

TRADUCAO
Cassio de Arantes Leite




Copyright © 2014 by Adam Alter

Grafia atualizada segundo o Acordo Ortogrdfico da Lingua Portuguesa de 1990.
que entrou em vigor no Brasil em 2009.

Titulo original
Irresistible: The Rise of Addictive Technology and the Business of Keeping Us Hooked

Capa
Cleber Rafael de Campos

Preparagao
Pedro Staite

Indice remissivo
Probo Poletti

Revisdo
Angela das Neves
Ana Maria Barbosa

Dados Internacionais de Catalogagao na Publicagio (c1p)
(Camara Brasileira do Livro, sp, Brasil)

Alter, Adam

Irresistivel : por que vocé é viciado em tecnologia e como
lidar com ela / Adam Alter ; traducio Cassio de Arantes
Leite. — 1* ed. - Rio de Janeiro : Objetiva, 2018.

Titulo original: Irresistible: the Rise of Addictive
Technology and the Business of Keeping Us Hooked.
I1SBN 978-85-470-0058-5

1. Comunidade virtual 2. Internet (Rede de compu-
tadores) — Aspectos sociais 3. Midia digital — Aspectos
psicoldgicos 4. Midia digital - Aspectos sociais 5. Redes
sociais 6. Tecnologia — Aspectos sociais 1. Titulo.

18-13111 CDD-302.23

Indice para catdlogo sistemdtico:
1. Internet : Meios de comunicagio : Aspectos
sociais  302.23

[2018]

Todos os direitos desta edicio reservados a
EDITORA SCHWARCZ S.A.

Praca Floriano, 19, sala 3001 — Cinelandia
20031-050 — Rio de Janeiro — RrJ
Telefone: (21) 3993-7510
www.companhiadasletras.com.br
www.blogdacompanhia.com.br
facebook.com/editoraobjetiva
instagram.com/editora_objetiva
twitter.com/edobjetiva



Para Sara e Sam



Sumadrio

Prologo: Nunca fique chapado com a prépria mercadorid .............occcceerveennce. 9

PARTE 1l — O QUE E VICIO COMPORTAMENTAL E DE ONDE VEM?

1. A ascensio do vicio comportamental...........c.ccoooviriiiiinn 19
2. O viciado em cada um de N6S .......o.oouoiveiiiiiiie e 43
3. A biologia do vicio comportamental..........cc.cccoeviriinninrinnecen. 60

PARTE 2 — OS INGREDIENTES DO VICIO COMPORTAMENTAL
(OU COMO ELABORAR UMA EXPERIENCIA VICIANTE)

L IVLEEAS .o 79
5. Feedback ... 100
6. PrOgresso ..o 120
7. Escalada ..o 135
8. ClIffRANGETS ... 153
9. Interagao SOCIal.......cooviiiiiiiiee e 170

PARTE 3 — O FUTURO DO VICIO COMPORTAMENTAL

(E ALGUMAS SOLUCOES)

10. Cortando vicios N0 Dergo........cocoiviiiiiiiiiieiee e 187
11. Habitos € arquitetura..........ccoouoiuimiiiieieeiciieee e 206
12, GamMUFICAGAO. ... 229






Prologo
Nunca fique chapado com
a propria mercadoria

Em um evento da Apple em janeiro de 2010, Steve Jobs revelou o iPad:!

O que este dispositivo faz é extraordinario [...]. Ele oferece a melhor maneira de
navegar na internet; muito melhor do que um laptop e do que um smartphone [...].
E uma experiéncia incrivel [..]. E fenomenal para enviar e-mails; ¢ maravilhoso

de digitar.

Por noventa minutos, Jobs explicou por que o iPad era a melhor maneira
de ver fotos, escutar musica, aprender a usar o iTunes U, dar uma olhada no
Facebook, jogar e navegar por milhares de aplicativos. Ele acreditava que todo
mundo deveria ter um iPad.

Mas proibia os proprios filhos de usarem um.

No fim de 2010, Jobs contou ao jornalista do New York Times Nick Bilton
que seus filhos nunca haviam usado o iPad.? “Limitamos a tecnologia usada
por nossos filhos em casa.” Bilton descobriu que outros gigantes da tecnologia
impunham restri¢des similares. Chris Anderson, o antigo editor da Wired, de-
terminava limites de tempo rigidos para o uso de qualquer dispositivo em casa,
“porque jd vimos os perigos da tecnologia em primeira mio”. Seus cinco filhos
nunca tiveram permissio de usar aparelhos com tela em seus quartos. Evan



Williams, um dos fundadores do Blogger, do Twitter e do Medium, comprava
centenas de livros para seus dois filhos pequenos, mas se recusava a lhes dar
um iPad. E Lesley Gold, fundadora de uma empresa de andlises estatisticas,
proibia estritamente que seus filhos usassem qualquer dispositivo com tela
durante a semana. Ela s6 fazia concessdes quando as criangas precisavam do
computador para fazer alguma ligio de casa. Walter Isaacson, que jantava com
a familia de Steve Jobs quando realizava pesquisas para sua biografia, contou
a Bilton: “Nunca vi ninguém com um iPad ou computador [na casa de Steve
Jobs]. As criancas nio pareciam nem um pouco viciadas em aparelhos”. Pelo
visto, os criadores de produtos tecnoldgicos estavam seguindo o primeiro
mandamento do trifico de drogas: nunca fique chapado com a sua mercadoria.

Isso é inquietante. Por que os maiores tecnocratas publicos sdo a0 mesmo
tempo os maiores tecnéfobos na vida privada? Dd para imaginar a gritaria que
seria se lideres religiosos se recusassem a permitir que seus filhos praticassem
religidio? Muitos especialistas, dentro e fora do mundo da tecnologia, revelaram
para mim uma visio de mundo semelhante.’ Virios designers de games me
disseram que evitavam o World of Warcraft, um jogo notoriamente viciante;
uma psicéloga que trata do vicio em exercicios fisicos chamou os relégios
fitness de perigosos — “a coisa mais idiota do mundo” — e jurou que nunca
compraria um; e a fundadora de uma clinica para vicio em internet me contou
que evita gadgets lancados hd menos de trés anos. Ela nunca usou o toque
de seu celular e “se esquece de onde deixou” de propésito o aparelho, para
nio ficar tentada a checar o e-mail. (Passei dois meses tentando contati-la
por e-mail e s6 consegui encontrd-la quando por acaso atendeu o telefone
em seu escritério.) Seu jogo de computador favorito é o Myst, lancado em
1993, quando os computadores ainda eram precdrios demais para comportar
grificos realistas. Segundo ela, o tinico motivo para resolver jogar Myst era
porque seu computador travava de meia em meia hora e levava uma eternidade
para reiniciar.

Greg Hochmuth, um dos engenheiros fundadores do Instagram, percebeu
que estava construindo uma mdquina de viciar.* “Sempre tem outra hashtag
para clicar”, disse Hochmuth. “Entio a rede adquire vida prépria, como um
organismo, e as pessoas podem ficar obcecadas.” O Instagram, como tantas
outras plataformas de midia social, € um poco sem fundo. O feed do Facebook
é infinito; a Netflix passa automaticamente ao episédio seguinte; o Tinder
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encoraja os usudrios a continuar passando o dedo de foto em foto em busca
de uma op¢io melhor. Os usudrios se beneficiam desses aplicativos e sites,
mas também tém dificuldade em usd-los com moderagdo. Segundo Tristan
Harris, especialista em “ética de design”, o problema nio € a falta de forga de
vontade das pessoas; a questio € que “existem mil profissionais do outro lado
da tela cujo trabalho é derrubar suas barreiras de autocontrole”

Esses especialistas em tecnologia tém bons motivos para se preocupar.
Operando na fronteira mais extrema das possibilidades, descobriram duas
coisas. Primeiro, que nosso entendimento sobre o vicio € limitado demais.
Tendemos a pensar nele como algo inerente a determinadas pessoas — a quem
rotulamos de viciados. Os viciados em heroina ocupando casas abandonadas.
Os viciados em nicotina acendendo um cigarro atrds do outro. Os viciados
em remédios tarja preta. O rétulo sugere que sio pessoas diferentes do
restante da humanidade. Talvez um dia superem sua dependéncia, mas por
enquanto pertencem a uma categoria propria. Na verdade, o vicio € impul-
sionado em grande medida pelo ambiente e pelas circunstancias. Steve Jobs
tinha consciéncia disso. Ele mantinha os filhos longe do iPad porque, com
todas as vantagens que faziam deles candidatos improviveis 2 dependéncia
de substancias, sabia que eram suscetiveis aos encantos do dispositivo. Esses
empreendedores admitem que as ferramentas que promovem — projetadas
para ser irresistiveis — vio capturar usudrios de maneira indiscriminada. Nao
existe uma linha nitida separando viciados do restante de nés. Estamos todos
a um passo — seja um produto ou uma experiéncia — de desenvolver nossos
proprios vicios.

Os especialistas em tecnologia da matéria de Bilton descobriram também
que o ambiente e as circunstancias da era digital sio muito mais propensos
ao vicio do que qualquer coisa que os seres humanos tenham experimentado
no passado. Na década de 1960, seguiamos um caminho com muito menos
armadilhas: cigarro, dlcool e drogas, que eram caros e geralmente inacessiveis.
Na década de 2010, esse mesmo caminho estd infestado: Facebook, Instagram,
pornografia, e-mail, compras on-line e assim por diante. A lista é longa —
muito maior do que jd foi na histéria humana, e estamos apenas comegando
a compreender o poder dessas “fissuras”.
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Os especialistas de Bilton se mantinham alertas porque sabiam que projeta-
vam tecnologias irresistiveis. Em comparagio com os dispositivos desajeitados
que usdvamos na década de 1990 e no comego dos anos 2000, a tecnologia
moderna ¢ eficiente e viciante. Centenas de milhdes de pessoas compartilham
suas vidas em tempo real em posts no Instagram, que sio avaliadas, quase tdo
rapidamente, na forma de comentdrios e curtidas. Musicas que antes levavam
uma hora para ser baixadas hoje chegam em segundos, e a espera que antes
dissuadia as pessoas de fazer downloads agora jd no existe mais. A tecnologia
oferece conveniéncia, velocidade e automacgio, mas também acarreta grandes
custos.” O comportamento humano € orientado em parte por uma sucessio
de cdlculos de custo e beneficio reflexivos que determinam se uma acio serd
realizada uma, duas, cem vezes ou nunca. Quando os beneficios suplantam
os custos, € dificil ndo realizar a acio repetidas vezes, sobretudo quando ela
faz soar as notas certas em nosso cérebro.

Uma curtida no Facebook ou no Instagram aciona uma dessas notas, bem
como a recompensa por completar uma missio no World of Warcraft ou ver
um de seus tuites compartilhado por centenas de usudrios no Twitter. As
pessoas que criam e refinam a tecnologia, os jogos e as experiéncias interativas
sdo muito boas no que fazem. Elas realizam milhares de testes com milhdes de
usudrios para aprender que ajustes funcionam — quais cores de fundo de tela,
fontes tipogrificas, efeitos sonoros maximizam o envolvimento e minimizam
a frustracio. A medida que se desenvolve, a experiéncia se torna uma versio
irresistivel, com um potencial destruidor, da experiéncia que foi outrora. Em
2004, o Facebook era divertido; em 2017, € viciante.

Comportamentos viciantes existem hd muito tempo, mas nas dltimas déca-
das tornaram-se mais comuns, mais dificeis de resistir, além de mais difundidos.
Esses novos vicios nio requerem a ingestio de nenhuma substincia.® Nio
introduzem nenhuma quimica em seu organismo, mas produzem os mesmos
efeitos porque sdo atraentes e bem projetados. Alguns, como jogos de azar e
exercicios, sio antigos; outros, como binge-watching (assistir a filmes sem parar
em servicos de streaming) e o uso do smartphone, sdo relativamente novos.
Mas todos passaram a ser cada vez mais dificeis de resistir.

Nesse interim, agravamos o problema focando nos beneficios de estabelecer
metas sem considerar as desvantagens. Fixar metas foi uma ferramenta moti-
vacional ttil no passado, porque na maior parte do tempo os seres humanos
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preferem gastar o minimo possivel de tempo e energia. Vai contra a nossa
intuicdo o trabalho duro, a virtude e o cultivo de uma vida sauddvel. Mas a
maré virou. Hoje estamos tdo focados em fazer mais coisas em menos tempo
que esquecemos de introduzir um freio de emergéncia.

Conversei com diversos psicélogos clinicos que descreveram a magnitude
do problema.” “Toda pessoa com quem trabalho tem pelo menos um vicio
comportamental”, contou uma psicéloga. “Tenho pacientes que se enquadram
em qualquer drea: jogo, consumo, redes sociais, e-mail, e assim por diante.” Ela
descreveu diversos pacientes, todos com carreiras profissionais extremamente
bem-sucedidas, com remuneracio na casa dos seis digitos anuais, mas profun-
damente tolhidos por seus vicios. “Uma mulher é muito bonita, inteligente e
talentosa. Tem dois mestrados e € professora. Mas é viciada em compras on-
-line e jd chegou a contrair uma divida de 80 mil dolares. Ela deu um jeito de
esconder seu vicio de praticamente todos que conhece.” Essa compartimentagio
foi um tema comum. “E muito fécil ocultar vicios comportamentais — bem mais
do que esconder o abuso de substancias. Isso os torna perigosos, pois passam
despercebidos por anos.” Uma outra paciente, igualmente bem-sucedida no
trabalho, conseguiu esconder dos amigos seu vicio no Facebook. “Ela passou
por um término horrivel e passou anos stalkeando o ex-namorado na internet.
Com o Facebook é bem mais dificil romper de vez com uma pessoa, quando
o relacionamento termina.” Um paciente seu verificava os e-mails centenas de
vezes por dia. “Ele € incapaz de relaxar e curtir a vida quando estd de férias.
Mas ninguém pode saber. E profundamente ansioso, porém sua presenca causa
6tima impressdo: tem uma carreira de sucesso no setor da satde e ninguém
faz ideia de quanto sofre.”

Um segundo psicélogo me contou:

O impacto da midia social tem sido imenso. A midia social moldou completamente
o cérebro dos jovens com quem trabalho. Uma coisa que sempre procuro ter em
mente durante a sessdo € a seguinte: posso estar conversando hd cinco ou dez
minutos com uma pessoa jovem sobre a discussio que teve com um(a) amigo(a)
ou namorado(a), dai me lembro de perguntar se isso aconteceu por mensagens
de WhatsApp, falando ao celular, em alguma rede social ou pessoalmente. As
respostas mais frequentes sdo “mensagens ou rede social”. S6 que durante o relato,

quando ela estd me contando, isso nio fica 6bvio para mim. Soa como o que eu
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consideraria uma conversa “real’, cara a cara. Sempre fago uma pausa e reflito.
Essa pessoa nio diferencia os diversos modos de comunicagio do mesmo jeito

que eu ... o resultado é um cendrio repleto de alienacio e vicio.

Irresistivel investiga esse crescimento dos comportamentos viciantes, exa-
minando onde comegam, quem os projeta, as armadilhas psicolégicas que os
tornam tdo atraentes e como minimizar o vicio comportamental perigoso, ao
mesmo tempo aproveitando essa tecnologia para fins benéficos. Se designers
de aplicativos podem convencer as pessoas a gastar mais tempo e dinheiro em
um jogo de smartphone, talvez os especialistas em politicas ptblicas também
possam encorajar as pessoas a poupar mais para a aposentadoria ou doar mais
para a caridade.

A tecnologia em si nio é md. Quando meu irmio e eu nos mudamos com
nossos pais para a Austrdlia, em 1988, deixamos nossos avés na Africa do
Sul. Conversdvamos com eles uma vez por semana em ligagdes interurba-
nas carissimas e manddvamos cartas que levavam uma semana para chegar.
Quando fui morar nos Estados Unidos, em 2004, enviava um e-mail para
meus pais e meu irmio quase todo dia. Conversivamos com frequéncia ao
telefone e nos viamos pela webcam sempre que podiamos. A tecnologia
encolheu a distincia entre nés. Escrevendo para a Time em 2016, John
Patrick Pullen descreveu como o choque emocional da realidade virtual o
levou as ldgrimas.®

Minha colega na brincadeira, Erin, disparou um raio encolhedor contra mim.
De repente, nio s6 todos os brinquedos ficaram enormes, mas também o avatar
de Erin assomava 2 minha frente como um imenso gigante. Até sua voz mudou
ao chegar pelos meus fones de ouvido, penetrando na minha cabega com um
tom grave, vagaroso. Apés um momento, eu era crianga outra vez, com aquela
pessoa gigante brincando afavelmente comigo. Isso me deu uma perspectiva tio
profunda de como deviam ser as coisas para o meu filho que comecei a chorar,
com headset e tudo. Foi uma experiéncia pura e bela que moldard minha relagio
com ele daqui por diante. Eu estava vulneravel a meu colega gigante, embora me

sentisse completamente seguro.
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A tecnologia nio é moralmente boa ou ruim até ser controlada pelas cor-
poracdes que a produzem para o consumo de massa. Aplicativos e plataformas
podem ser projetados para promover liga¢des sociais frutiferas; ou, como
cigarros, podem ser concebidos para viciar. Hoje em dia, infelizmente, muitos
desenvolvimentos tecnolégicos promovem na verdade o vicio. Mesmo Pullen,
narrando com eloquéncia sua experiéncia de realidade virtual, disse que ficou
fissurado. Uma tecnologia imersiva como a realidade virtual inspira emogoes
tdo ricas que enseja abusos. Ela, no entanto, ainda estd na infancia, de modo
que € cedo demais para saber se serd usada com responsabilidade.

Em muitos aspectos, vicios em substincias e vicios comportamentais sio
bem parecidos. Ativam as mesmas regides cerebrais e sdo alimentados por
algumas das mesmas necessidades humanas bdsicas: envolvimento e apoio
sociais, estimulo mental e sensagdo de efetividade. Prive as pessoas dessas
necessidades e elas estario mais propensas a desenvolver dependéncia tanto
de substancias como de comportamentos.

O vicio comportamental consiste de seis ingredientes: metas atrativas
que estejam s6 um pouco além do alcance; feedback positivo irresistivel e
imprevisivel; uma sensagio de progresso e melhoria que aumenta lentamente;
tarefas que se tornam pouco a pouco mais dificeis com o tempo; tensdes nio
resolvidas que exigem solucio; e ligagdes sociais fortes. Apesar de sua diversi-
dade, os vicios comportamentais de hoje incorporam ao menos um desses seis
ingredientes. O Instagram vicia, por exemplo, porque algumas fotos atraem
muitas curtidas, ao passo que outras deixam a desejar. Os usudrios perseguem
o proximo grande sucesso postando uma foto atrds da outra e voltam ao site
com frequéncia para apoiar os amigos. Os gamers se dedicam a jogar por dias
a fio porque se sentem compelidos a completar missdes e porque formaram
lacos sociais fortes que os ligam a outros jogadores.

Entdo quais sio as solu¢des? Como coexistir com experiéncias viciantes que
desempenham um papel tio central em nossas vidas? Milhoes de alcoolatras
em recuperacio conseguem evitar os bares, mas viciados em internet fazendo
tratamento sdo obrigados a usar o e-mail. Nio se pode solicitar um visto,
candidatar-se a um emprego ou comecar a trabalhar sem um enderego de e-mail.
Cada vez menos empregos modernos permitem que a pessoa evite o uso de
computadores e smartphones. A tecnologia viciante é parte do comportamento
aceito de um modo que substancias viciantes nunca serdo. Abstinéncia estd fora

15



de questdo, mas hd alternativas. Podemos restringir experiéncias viciantes a
uma pequena parte de nossas vidas, a0 mesmo tempo cultivando bons hdbitos
que fomentem comportamentos salutares. Nesse meio-tempo, ao compreender
como funcionam os vicios comportamentais, vocé pode minimizar o mal que
causam, ou até mesmo controld-los para sempre. Os mesmos principios que
impelem as criangas a jogar video game podem levi-las a aprender na escola, e
as metas que motivam as pessoas a se exercitar de forma descontrolada também
podem motivi-las a poupar dinheiro para a aposentadoria.

A era do vicio comportamental ainda estd no inicio, mas os primeiros si-
nais indicam uma crise em curso. Vicios sdo téxicos porque tomam o lugar de
outras atividades essenciais, desde o trabalho e o lazer aos cuidados bdsicos
com a higiene e a interagdo social. A boa noticia é que nossa relacio com o
vicio comportamental ndo € fixa. Hd muito que podemos fazer para restaurar
o equilibrio que existia antes da era de smartphones, e-mails, tecnologia em
acessorios e vestimentas, redes sociais e plataformas on-demand. O segredo ¢
compreender por que os vicios comportamentais sio tio desenfreados, como
capitalizam com a psicologia humana e como derrotar os vicios que nos fazem
mal, tirando proveito dos que podem nos ajudar.
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Parte 1

O que é vicio comportamental
e de onde vem?



1. A ascensio do vicio
comportamental

Ha alguns anos o desenvolvedor de aplicativos Kevin Holesh percebeu que nao
estava passando tempo suficiente com a familia. A culpada era a tecnologia, e
seu smartphone, o maior vilio. Holesh queria saber quanto tempo estava gas-
tando no celular diariamente, ento projetou um aplicativo chamado Moment.
O Moment monitorava quanto tempo a tela do aparelho de Holesh passava
desbloqueada, registrando seu uso didrio do celular. Passei meses tentando
entrar em contato com Holesh, porque ele ¢ fiel ao que prega. No site do Mo-
ment, o desenvolvedor escreveu que pode demorar para responder a e-mails
porque estd tentando passar menos tempo on-line.! Finalmente, apss minha
terceira tentativa, Holesh respondeu com um educado pedido de desculpas e
concordou em conversar. “O aplicativo para de monitorar quando vocé estd s6
escutando musica ou fazendo alguma ligacio”, contou Holesh. “Ele recomeca
quando vocé olha para a tela — enviando e-mails ou navegando na internet, por
exemplo.” Holesh estava passando uma hora e quinze minutos por dia colado
em sua tela, o que pareceu muita coisa. Alguns amigos seus tinham as mesmas
preocupagdes, mas também nio faziam ideia de quanto tempo perdiam com
seus celulares. Entio Holesh compartilhou o aplicativo. “Pedi as pessoas que
fizessem uma estimativa sobre seu uso didrio, e a resposta foi quase sempre
50% abaixo da quantidade real de tempo.”

Baixei o Moment hd vdrios meses. Imaginei que usava meu celular por uma
hora didria no maximo e que pegava o aparelho umas dez vezes por dia. Eu
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