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Como ja disse a minha filha, este livro “deve ser dedicado a sua
esposa e aos seus filhos maravilhosos”. Faco minhas as palavras dela.
Este livro é dedicado a minha alcateia: Lauren, Cooper, Carson e
meus filhos de quatro patas, Monty, Sparky e Sugar Bear.

Dedico-o também aos pacientes que tive durante esses dezesseis anos
de atividade. Adoro aprender com vocés todos sempre que nos
encontramos.
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Prefacio

O dr. Breus é meu amigo e colega desde o inicio do meu programa de . Seu
entusiasmo incansavel pelo aprendizado, por ensinar ao publico e por estar na
dianteira das informacOes mais atualizadas sobre sono e distirbios do sono fez
dele um dos principais especialistas em muitas das minhas empreitadas.

Fiquei interessado pelo poder de cura dos ritmos circadianos quando estava
em uma sala de reunido com o dr. Breus. Estavamos discutindo o futuro da
medicina do sono e o porqué de a privacdao do sono ser um dos problemas de
saude e bem-estar mais subestimados nos Estados Unidos. Eu queria saber qual
seria a proxima grande descoberta sobre o sono.

O dr. Breus explicou que o sistema circadiano, também conhecido como
relogio biologico, afeta todas as areas do corpo, controlando desde a
multiplicacdo das células cancerosas a integridade do sistema imunoldgico.
Percebi que havia inumeras pesquisas sobre o tema, mas que eram pouco
divulgadas para o publico em geral. Eu sabia que as pessoas precisavam se
informar sobre esse assunto de forma descomplicada, entdo insisti para que o dr.
Breus escrevesse O poder do quando.

Quanto mais vocé entende sobre dissincronia circadiana — um conceito
apresentado no livro em termos muito acessiveis —, mais sua vida melhora. Por
exemplo, o intestino tem um marca-passo circadiano préprio. Quando ele nao
segue a programacao do seu relogio biologico, alteracdes hormonais aumentam
os niveis de inflamacdo, ineficiéncia metabdlica e podem até reduzir a eficacia
de muitos tratamentos médicos.

O teste no inicio do livro ajuda a descobrir em qual dos quatro diferentes
grupos de cronorritmos vocé se encaixa. Depois, vocé tera uma nocdo basica de
como é um dia tipico de um ledo, de um urso, de um lobo ou de um golfinho,
além de descobrir quando é o melhor momento para realizar diversas tarefas
basicas.

Como muitos sabem, sou um grande defensor dos movimentos intestinais
regulares e sempre falo sobre o assunto no meu programa de ~. Um dos meus
capitulos favoritos deste livro explica quando ir ao banheiro — mais mastigado
que isso, impossivel! Outro capitulo especialmente interessante diz respeito a
quando tomar remédios de modo que eles melhorem sua vida — da noite para o
dia. E quanto aos exercicios fisicos? O dr. Breus dedicou toda uma secao deste



livio para identificar quando vocé obtera mais beneficios e prazer com a
atividade fisica.

A ciéncia circadiana aprimora os exames médicos. Hoje, os testes sdao mais
precisos em virtude da marcacdo temporal da coleta de amostras e da
comparacao dos resultados com os padroes temporais. Os médicos conseguem
receber resultados mais precisos. Se, para ver seus niveis de hormonios da
tireoide, seu sangue for retirado de manha ou no final da tarde, sera que os
resultados podem tornar o diagnostico diferente? Tudo indica que sim.

Com base em uma compreensao simples de sua biologia e de seus horarios,
voceé vai aprender quando podera tirar o melhor de si e dos seus relacionamentos
em areas como sexo, amor, planejamento de eventos e conversas com os filhos.
Quando vocé vir melhorias nessas areas, conseguira aprimorar sua saude e sua
vida como nunca imaginou que seria possivel.

Claro, ndo podemos nos esquecer do trabalho, que ocupa uma parte tao grande
do nosso tempo. Saber e entender quando vocé funciona melhor e quando os
outros funcionam melhor possibilita que expresse suas melhores ideias, seja
mais criativo e aberto ao aprendizado. Este livro vai permitir que vocé aprenda
quando pode ser verdadeiramente melhor em muitos aspectos.

Fiz o teste e descobri que sou um ledo. Eu me identifiquei muito com as
caracteristicas desse cronotipo e percebi que, sem saber, havia acertado em cheio
em alguns aspectos e desenvolvido horarios que funcionavam para mim. Mas
decidi mudar o horario dos cochilos no meu dia a dia para ver se conseguia
tornar essa area em particular mais eficiente e fiquei surpreso com o impacto que
essa simples mudanca teve na minha sadde. Por isso, sinto enorme prazer em
escrever este prefacio, para dizer a todos o quanto este livro pode ajudar vocé,
sua familia, sua carreira e sua saude.

Dr. Mehmet C. Oz



Introducao: Timing e tudo

Vocé quer uma dica de vida simples, que exige pouco esforco e leva vocé para
perto da felicidade e do sucesso? E claro que quer! Isso pode parecer uma
promessa vazia, mas nao €.

Vocé ja deve ter visto muitas dicas e truques sobre o que e como fazer para ser
bem-sucedido.

Como perder peso.

Como agradar seu parceiro na cama.

O que dizer ao chefe para conseguir um aumento.

Como criar seus filhos.

O que comer.

Como se exercitar.

O que pensar.

Como sonhar.

O que e como sdo perguntas excelentes e necessarias. Mas existe outra
pergunta crucial que deve ser feita para efetuar melhorias reais, drasticas e
decisivas na sua qualidade de vida como um todo.

Essa pergunta é quando.

Quando é a dica definitiva.

Ela é a base do sucesso, a chave para uma versdao mais rapida, inteligente,
aprimorada e forte de vocé mesmo.

Saber quando possibilita que vocé eleve o que e como a maxima poténcia.
Mesmo que vocé ndao mude nada sobre o que e como faz as coisas, realizar
ajustes minusculos em quando faz ja o torna mais saudavel, feliz e produtivo,
comecando... agora.

O quando é de fato assim, simples e poderoso.

Basta fazer pequenos ajustes nos seus horarios — como decidir quando tomar
sua primeira xicara de café, quando responder e-mails, quando cochilar — para
ressincronizar o ritmo do seu dia com o ritmo da sua biologia. Dessa forma, tudo
vai comecar a parecer mais facil e fluir naturalmente.

Mas o que significa “ritmo da sua biologia”?

Ao contrario do que vocé ja deve ter ouvido, existe sim um horario perfeito
para fazer praticamente tudo. O timing perfeito ndo pode ser escolhido,
adivinhado nem descoberto — ele ja acontece dentro de vocé, no seu o, do



minuto em que acorda até o minuto em que vai dormir, e em todos 0os minutos
nesse meio-tempo. Um relégio interno localizado no seu cérebro que
tiquetaqueia e mantém o horario exato desde os seus trés meses de idade.

Esse cronometrista projetado de forma precisa é o seu marca-passo circadiano,
também conhecido como relégio biolégico. Sendo mais especifico, é um grupo
de nervos chamado ntcleo supraquiasmatico (xs), localizado no hipotalamo, logo
acima da hipofise.

De manha, a luz do sol atravessa seus globos oculares, percorre o nervo 6ptico
e ativa 0 nepara comecar o ritmo circadiano (do latim, “por volta de um dia”). O
wo € 0 relogio mestre que controla dezenas de outros relogios pelo corpo. No
decorrer do dia, temperatura central, pressao arterial, cognicao, fluxo hormonal,
vigilancia, energia, digestdao, fome, metabolismo, criatividade, sociabilidade,
atletismo e a capacidade de cicatrizacao, memorizacdo e de dormir, entre muitas
outras fungoes, flutuam e sdo governados de acordo com seus reldgios internos e
os comandos dados por deles. Tudo o que vocé pode ou quer fazer é controlado
pelos ritmos fisiol6gicos, ainda que vocé ndo perceba.

Durante 50 mil anos, nossos ancestrais organizaram os horarios diarios a partir
de seus relégios internos. Eles comiam, cacavam, se agrupavam, socializavam,
acordavam, descansavam, procriavam e se curavam no tempo biologico (ou
biotempo) perfeito. Nao que a vida fosse fantastica nos tempos pré-historicos,
biblicos ou medievais, mas, enquanto espécie, viviamos bem quando nos
levantavamos ao nascer do sol, passavamos a maior parte do dia ao ar livre e
dormiamos na escuriddao absoluta. Criamos a civilizacdo, as sociedades e
fizemos avancos incriveis que, de forma ironica e efetiva, colocaram nossos
relogios internos aprimorados e evoluidos contra nos.
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Este é um exemplo dos vdrios ritmos circadianos que estdo funcionando no seu corpo AGORA!

O acontecimento mais problematico na historia do biotempo ocorreu no dia 31
de dezembro de 1879. Em seu laboratério de pesquisa em Menlo Park, Nova
Jersey, Thomas Edison apresentou ao mundo a lampada incandescente de longa
duracdo. Ele enunciou a famosa frase: “Vamos deixar a eletricidade tao barata
que so6 os ricos vao acender velas”. Em menos de uma década, a noite, para todos
os efeitos, se tornou opcional. Nao levantariamos mais ao amanhecer nem
dormiriamos na escuridao absoluta. Antes, trabalhavamos do amanhecer ao cair
da tarde e comiamos a ultima refeicao ao por do sol. Os horarios de trabalho e do
jantar foram adiados cada vez mais e passamos mais tempo em ambientes
fechados expostos a luz artificial e menos ao ar livre sob o sol.

Em uma entrevista de 1889 para a Scientific American, Edison declarou:
“Quase nunca durmo mais de quatro horas por dia, e posso continuar assim por
um ano”.! Em 1914, no trigésimo quinto aniversario da luz incandescente,
Edison usou a ocasido para definir o sono como um “péssimo habito”. Ele
propos que todos os americanos dormissem menos horas por dia e previu um
futuro sem sono. “Tudo aquilo que diminui a soma total do sono do homem



aumenta a soma total de suas capacidades”, afirmou. “Nao ha absolutamente
nenhum motivo real para que o homem durma, e o homem do futuro vai passar
muito menos tempo na cama.”?

A segunda maior perturbacdo no nosso relégio biolégico foram os avancos
nos transportes: carros e avioes permitiram que as pessoas percorressem longas
distancias mais rapidamente. O corpo leva um dia para se adaptar a uma
diferenca de fuso horario de uma hora, mas de cavalo ou carruagem levaria mais
ou menos esse tempo para chegar tdo longe. Desde meados do século xx,
podemos percorrer diversos fusos horarios em poucas horas — um piscar de
olhos, em termos de evolu¢dao —, deixando o biotempo atrasado.

A tecnologia da informacdao nos trouxe ao ponto em que estamos hoje:
vivemos numa cultura de 24 horas diarias de smartphone, imersos num lusco-
fusco continuo sob o qual trabalhamos, nos divertimos e comemos, a qualquer
hora do dia ou da noite.

Bastaram meros 125 anos para desfazer 50 mil anos de cronometragem
biologica perfeita. Dizer que nossa fisiologia nao evoluiu tao rapidamente
quanto nossa tecnologia é o eufemismo do milénio. Como resultado, o nosso
quando esta muito, mas muito atrasado.

Estar fora de sincronia com nosso biotempo é devastador para o bem-estar
fisico, mental e emocional. Esse fenomeno é chamado de cronodesajuste
(“crono” significa tempo). Nos ultimos quinze anos, cientistas vém relacionando
as chamadas doencas da civilizacdo (transtornos de humor, cardiopatias,
diabetes, cancer e obesidade) ao cronodesajuste. Os sintomas incluem insonia e
privacdao de sono, que causam depressdo, ansiedade e acidentes, sem mencionar
a maneira como o estresse e a exaustao afetam os relacionamentos, a carreira e a
saide. A menos que vocé desligue todas as telas e luzes as seis horas da tarde, de
um jeito ou de outro é provavel que enfrente o cronodesajuste, seja na forma de
confusdo matinal, excesso de peso, estresse ou rendimento abaixo do ideal.
(Claro, ¢ impossivel desligar tudo ao anoitecer. Mas vocé pode desligar as telas
um pouco antes do que costuma e ir diminuindo as luzes conforme a noite
avanca.) Um pardal ndo corre para o trabalho as nove horas da manhd, pilhado
de café, enquanto enfrenta o transito. Um salmdo ndo vai a um show a meia-
noite. Um cervo ndo faz maratona de House of Cards durante o fim de semana
todo. Imagine um gato doméstico cochilando, brincando e se limpando num
horario tipico da sociedade. Isso jamais aconteceria. Os animais obedecem aos
seus relogios internos. NOs, humanos, com cérebros maiores e superiores,
teimamos em ignorar 0 Nosso e encaixamos 0s ritmos circadianos a forca em um
“ritmo social”, muitas vezes diretamente oposto a0 que nossos corpos deveriam
fazer naquele horario.



COMO EU DESCOBRI O PODER DO QUANDO

Eu me formei em medicina do sono quinze anos atras, mais ou menos na
mesma época em que a cronobiologia (o estudo dos ritmos circadianos) entrou
em voga na minha area. O estudo dos ritmos circadianos de humanos quase nao
existia antes dos anos 1970 e ainda ndo é conhecido entre o publico geral. Por
qué? Para comecar, a maioria dos médicos de atendimento basico também nunca
ouviu falar de cronobiologia. Ela ndo é ensinada na faculdade de medicina,
exceto quando o assunto sdao alguns raros disturbios do sono. Ndo existe um
medicamento oficial a ser prescrito quando se esta fora de sincronia com o
relogio interno (a ndo ser a cafeina, a droga mais usada do planeta!), mas ha
muitos medicamentos e nutracéuticos — alimentos com valor medicinal — que
tém efeito prejudicial para o biotempo. (Para uma lista desses medicamentos,
clique aqui.) Depois que varios dos meus pacientes nao reagiram a terapia
tradicional contra insdnia, comecei a me interessar e a me fascinar pela
cronobiologia. Como precisei diversificar e encontrar novas maneiras de ajuda-
los, comecei usando técnicas de cronoterapia — exposicdo a caixas luminosas
em determinadas horas do dia, substituicdo de lampadas no quarto por “modelos
favoraveis ao sono” (consulte o site Lighting Science: <www.lsgc.com>) e
ingestdo de melatonina, o “hormonio do sono”, em horarios especificos do ciclo
circadiano — com certo grau de sucesso.

Mas entdo pressupus que meus pacientes conseguiriam resultados ainda
melhores se aproximassem seus horarios ao seu biotempo natural. Pedi que
fizessem pequenas mudancas nos horarios em que comiam, se exercitavam,
encontravam 0s amigos, assistiam a ~ ou eram expostos a luz artificial. Quando
o fizeram, comecaram a ver melhoras impressionantes, nao apenas em relacao ao
sono, mas a saude em geral — humor, memoria, concentracao, condicionamento
fisico e peso. Dessa forma, percebi que um bom timing é tdo poderoso que pode
mudar a vida de qualquer pessoa em praticamente todos 0s aspectos.

Fiquei obcecado. Li tudo o que consegui encontrar em revistas médicas sobre
os beneficios profundos de estar em sincronia com o biotempo. Como
mencionei, a area esta em alta como tema de pesquisa, entdao tenho gastado um
bom tempo me atualizando. Aqui esta uma lista ndo exaustiva das principais

descobertas circadianas dos ultimos anos:

+ Tratar uma doenca como o cancer sob a odtica do biotempo pode salvar vidas. Em 20009,
pesquisadores da Escola de Medicina da Universidade da Carolina do Norte, nos Estados Unidos,
fizeram experimentos com camundongos para determinar se o horadrio da medicacdo afetava a
velocidade do reparo de ona em células danificadas. Eles tiraram extratos do cérebro dos
camundongos em diversos momentos e descobriram que, quando o medicamento era tomado a noite,
0 pNva Se reparava sete vezes mais rapido, de acordo com os niveis circadianos crescentes e
decrescentes de determinada enzima. Os pesquisadores desenvolveram a teoria de que, para


http://www.lsgc.com

minimizar os efeitos colaterais e maximizar a eficacia, os farmacos deveriam ser ministrados aos
pacientes quando suas células estivessem mais capacitadas para se reparar.

* Pensar de acordo com o biotempo pode deixar vocé mais inteligente e criativo. Em 2011, uma
equipe de psicdlogos da Universidade Estadual de Michigan e do Albion College, nos Estados
Unidos, pediu aos participantes do estudo que resolvessem, em diferentes momentos do dia, alguns
problemas analiticos e outros que exigiam solugdes criativas. Os participantes resolveram com
mais facilidade problemas criatives em seus periodos nao ideais, quando estavam cansados e
sonolentos. Por outro lado, resolveram os problemas analiticos em seus periodos ideais quando
estavam bem acordados e alertas. Os pesquisadores concluiram que os pensamentos criativo e
analitico funcionam de acordo com o biotempo. Certos tipos de problema sdo resolvidos mais
facilmente em certos periodos.

» Comer em sincronia com o biotempo pode ajudar a controlar o peso. Em um estudo de 2013
com 420 homens e mulheres com sobrepeso ou obesidade, pesquisadores da Universidade de Mtrcia,
na Espanha, submeteram os individuos a uma dieta de 1400 calorias diarias durante vinte semanas.
Metade das pessoas comia “cedo”, com a maior refeicdo antes das trés da tarde. A outra metade, que
comia “tarde”, fazia a maior refeicdo depois das trés da tarde. Os dois grupos ingeriam a mesma
quantidade do mesmo alimento, exercitavam-se em intensidade e frequéncia similares, dormiam o
mesmo numero de horas e tinham horménios de apetite e funcdo genética comparaveis. Qual grupo
perdeu mais peso? Os que comiam cedo perderam em média dez quilos; os que comiam tarde
perderam em média sete quilos e meio, uma diferenca de 25%. Os que comiam tarde também
tinham maior propenséo para pular o café da manha.

* Viver respeitando o biotempo pode deixar vocé mais feliz. Em 2015, pesquisadores no Hospital
Universitario de Copenhague, na Dinamarca, trataram 75 pacientes que apresentavam depressao
grave com cronoterapia didria (exposicdo a luz forte e tempo de vigilia regular) ou exercicio fisico.
Sessenta e dois por cento dos pacientes sob cronoterapia entraram em remissao depois de seis
meses. Por outro lado, apenas 38% dos que se exercitaram venceram a depressao.

* Correr levando em consideracao o biotempo pode deixar vocé mais rapide. Em 2015, uma
equipe da Universidade de Birmingham, na Inglaterra, tentou encontrar uma relacdo entre o
desempenho de atletas e se eles se sentiam mais alertas e ativos de manha (matutinos) ou a tarde
(vespertinos). Essa relacao existe. O niimero de horas entre o horario em que o atleta acordava e
o horario em que corria teve um impacto enorme no desempenho. Se os que levantavam tarde
corriam a noite, eles eram muito mais rapidos do que se, por exemplo, corressem de manha. As
diferencas em velocidade foram significativas e chegaram a até 26 %.

Nas paginas a seguir, vocé lera mais sobre esses e muitos outros estudos. Eles
sdao prova da importancia de manter um bom biotempo e demonstram o0s perigos
de ignora-lo. O fato cientifico é que, se vocé ficar atento aos horarios, sua vida
vai tiquetaquear regularmente como o mecanismo de um relogio.

Se vocé estiver fora de sincronia com seu timing interno, vai agir contra sua
propria biologia. E desde quando essa é uma boa ideia?

Nao odeio Thomas Edison. Nao estou dizendo que vocé deva jogar seu iPhone
fora ou morar numa caverna. Se nao fosse pela ciéncia e pela tecnologia, nao
teriamos a prova de como o biotempo é profundamente interligado a satde e a
produtividade. Podemos usar a pesquisa e a tecnologia para ajudar a manter o
biotempo quase perfeito e ainda assim seguir os horarios impostos pela vida
social. Essa é a beleza do biotempo: vocé ndo precisa revisar sua vida para se



beneficiar do poder do quando. Basta fazer algumas mudangas, programar
alguns alarmes no celular, baixar meu aplicativo gratuito e ver sua vida mudar
para melhor.

PALAVRAS DE ORDEM

Biotempo: Seu relégio ou hordrio biolégico; os altos e baixos de horménios e enzimas e as mudancgas na
atividade circulatdria no decorrer das 24 horas do dia. Sin6nimo de “ritmo circadiano”.

Cronobiologia: Estudo do ritmo circadiano e de seu efeito na saide e no bem-estar humano.
Cronodesajuste: O impacto negativo em sua saude, concentracao e energia quando o horario social esta
dessincronizado com o horario biologico.

Cronorritmo: Programacao do tempo fisiolégico ideal para fazer praticamente todas as atividades diérias
no contexto da nossa vida moderna e agitada. E um ritmo diario para o sucesso.

Cronoterapia: Uso de ferramentas como luz e suplementos hormonais para melhorar a saide e a
qualidade de vida de pacientes com insonia e transtornos de humor.

Cronotipo: Classificacdo da organizacao geral do seu relégio biolégico.

Cronotruques: Estratégias que ajudam vocé a sincronizar seu horario social com seu horario biologico.
Horario social: Momentos em que vocé realiza tarefas — acordar, comer, exercitar-se, trabalhar, socializar
— ao longo do dia.

Jet lag social: A confusdao mental que decorre da dessincronizacdo entre o horario social e o horério
biologico.

Ritmo circadiano: Seu reldgio ou horario biolégico; os altos e baixos de hormonios e enzimas e as
mudangcas na atividade circulatdria no decorrer das 24 horas do dia.



PARTE UM
CRONQOTIPOS



1. Qual é seu cronotipo?

Toda pessoa tem um reldgio bioldgico mestre tiquetaqueando no cérebro e
dezenas de relégios biol6gicos menores pelo corpo todo.

Mas nem todos os relogios bioldgicos marcam a mesma hora. Os relogios
internos do seu amigo, conjuge ou filho podem funcionar num ritmo diferente do
seu. Isso voceé ja sabe; ja viu que algumas pessoas acordam cedo ou ndao sentem
fome na mesma hora que vocé, ou estdo cheias de energia enquanto vocé esta
esgotado. Pessoas diferentes se encaixam em classificacoes diferentes — os
chamados cronotipos —, baseadas em suas preferéncias gerais pela manha ou
pela noite.

De acordo com a sabedoria popular e a definicdo classica, existem trés
cronotipos:

1. Cotovias, os que acordam cedo;
2. Rouxinois, os que ndo acordam nem cedo nem tarde;
3. Corujas, os que acordam tarde.

Psicologos e especialistas do sono usam ha algum tempo um questionario-
padrao de “matutinidade-vespertinidade” (w, do inglés Morningness-
Eveningness Questionnaire) para determinar o cronotipo de individuos. Tendo
trabalhado com pacientes e estudado a area ha mais de quinze anos, sempre me
incomodei com essas trés categorias e com o modo como elas eram
determinadas. Por avaliar apenas as preferéncias de sono/ vigilia/ atividade do
individuo, o w. me parecia unidimensional, e ndo funcionava de forma alguma
com 0s pacientes do meu consultorio.

Em relacdo a esse meu primeiro argumento, a avaliacdo de cronotipos
consagrada ndo inclui as duas medidas do sistema de sono de dois passos. Além
da preferéncia de vigilia, existe o “impulso de sono” — seu grau de necessidade
de sono. Alguns tém impulsos de sono maiores do que de outros, assim como
alguns tém impulsos sexuais maiores em relacdo a outros.

Seu impulso de sono é genético e determina a quantidade de sono de que
voce precisa e qual sua profundidade de sono.

Pessoas com baixo impulso de sono ndo precisam dormir muito, entdao para
elas a noite parece longa demais. Despertam facilmente com perturbacdes de
som e luz e acordam se sentindo pouco revigoradas.

Pessoas com alto impulso de sono precisam dormir mais horas, por isso a



noite parece curta demais para elas. Dormem um sono profundo, mas acordam se
sentindo pouco revigoradas independentemente do quanto tenham dormido.

Aqueles com impulso de sono médio dormem de maneira relativamente
profunda e ficam satisfeitos e revigorados com sete horas de repouso continuo.

O wo também ndo foi pensado para levar em conta a personalidade do
individuo, que é um fator de extrema importancia na determinacdo do cronotipo.
Tipos matutinos, por exemplo, tendem a ser mais conscientes em relacdao a
saide; tipos vespertinos costumam ser mais impulsivos. Nenhum dos dois
costuma ser flexivel. Dezenas de estudos confirmam isso. Em uma avaliacdo
abrangente do cronotipo, a personalidade é um fator grande e relevante demais
para ser ignorado.

Minha segunda discordancia com o w era que ele ndo representava o meu
grupo de pacientes. Os trés tipos consagrados excluem pelo menos 10% da
populacdo em geral: os insones. Embora pessoas que dormem mal possam ser
encontradas entre os que acordam cedo, tarde ou em horario intermediario,
acredito que os verdadeiros insones — aqueles com dificuldades cronicas de
pegar no sono e/ ou continuar dormindo, que geralmente nao conseguem dormir
mais de seis horas por noite — pertencem a outro cronotipo, com preferéncias de
vigilia/ sono, impulso de sono e perfil de personalidade distintos das trés
categorias classicas.

Decidi redefinir os grupos, elaborar um questionario proprio que levasse em
consideracao todos os fatores relevantes e também renomear os cronotipos. Os
humanos sdo mamiferos, ndo aves, e temos comportamento semelhante ao de
outros mamiferos. Meus nomes de cronotipos refletem esse fato. Procurei
mamiferos que representassem de maneira precisa as quatro categorias como eu
as via, e encontrei exatamente o que procurava:

1. Golfinhes. Os golfinhos de verdade dormem com apenas uma metade do cérebro de cada vez (por
isso, seu sono é denominado uni-hemisférico). A outra metade fica acordada e alerta, concentrada em
nadar e atenta a predadores. Esse nome abrange muito bem os insones: pessoas inteligentes e com
sono leve e perturbado. Tém baixo impulso de sono.

2. Ledes. Os ledes de verdade sdo cacadores matutinos que estdo no topo da cadeia alimentar. Esse
nome abrange pessoas otimistas, matinais, com impulso de sono médio.

3. Ursos. Os ursos de verdade dormem bem, seguem o fluxo e cacam a qualquer hora do dia. Esse
nome se adéqua a pessoas brincalhonas e extrovertidas que preferem horarios baseados no sol e tém
alto impulso de sono.

4. Lobos. Os lobos de verdade sdo cacadores noturnos. Esse nome abrange pessoas extrovertidas,
criativas, noctivagas e com impulso de sono médio.

Se vocé nao se reconheceu nessas descrigoes curtas, talvez tenha reconhecido
um dos seus pais. Lembre-se: seu cronotipo é genético — determinado
especificamente pelo gene »:3. Se vocé tem um longo gene =3, precisa de pelo



menos sete horas de sono profundo para funcionar e tende a acordar cedo. Se
tem um =3 curto, pode sobreviver com pouco sono ou sono leve e tende a
acordar tarde. E provavel que pelo menos um dos seus pais tenha o mesmo
cronotipo que voce.

Por que tantos tipos? Por que existem variacoes? Desde o inicio da
humanidade, a variacdo de cronotipos foi necessaria para a sobrevivéncia da
espécie. Cada cronotipo teve seu proposito e contribuiu para a seguranca do
grupo como um todo. O biotempo precisava ser diverso para que o grupo inteiro
continuasse seguro no decorrer da noite longa. Embora nao fiquemos mais de
vigia na entrada das cavernas, nossa estrutura genética nao mudou muito desde

os tempos pré-histéricos. Tampouco mudaram as propor¢oes a seguir:
* Golfinhos representam 10% da populacde. Com sono leve, despertam ao menor barulho para
avisar o grupo do perigo.
* Ledes representam de 15% a 20%. Acordam cedo e cumprem o turno matinal de protecdo do
grupo, ficando atentos aos predadores ao redor.

+ Ursos representam 50%. Seu ciclo segue o nascer e o por do sol; eles cacam e se retinem durante
o dia.

* Lobos representam 15% a 20%. Cumprem o turno da noite de protecdao do grupo, dispersando-se
quando os leGes mais violentos comecam a despertar.

Esses quatro tipos obviamente nao seguem o mesmo biotempo uns dos
outros. Por exemplo, 0 metabolismo de um ledo nao é igual ao de um lobo,
entao nao faz sentido que os dois se alimentem no mesmo horario. Para
obter a satide e 0 desempenho ideais, cada tipo tem seu proprio cronorritmo
— ou programacao diaria. Nos proximos capitulos, detalharei o cronorritmo de
cada tipo.

Em termos gerais, golfinhos, ledes e lobos sdao naturalmente dessincronizados
com as convengoes sociais, e seus cronorritmos refletem isso. O biotempo dos
ursos é o mais proximo das normas tradicionais. Sdo também o maior grupo, o
que justifica a criacdo dessas normas. No entanto, a existéncia dessas normas
ndo necessariamente ajuda os ursos a atingir seus objetivos criativos,
profissionais e pessoais — ainda € preciso adequar seu cronorritmo a maneira
como vivem agora.

A esta altura, vocé provavelmente ja tem uma boa nocdao de qual cronotipo
tem. Hora de confirmar suas suspeitas fazendo o teste de biotempo () a seguir.
Ele incorpora todos os fatores importantes, incluindo personalidade e
preferéncias de sono/ vigilia/ atividade, além de levar em conta dicas
comportamentais e observacoes que fiz a partir dos meus pacientes. O = foi
testado e retestado em diversos grupos — meus pacientes, o publico em geral,
amigos selecionados e colegas — e é a ferramenta mais precisa que consegui



imaginar e criar para avaliar um cronotipo.

Ele é dividido em duas partes. A parte um é composta de uma série de dez
afirmacoes a ser respondidas como verdadeiras ou falsas. Na parte dois, ha vinte
perguntas de multipla escolha. Nao existem respostas certas ou erradas. Tente ser
0 mais sincero e objetivo possivel enquanto responde. (Relaxem, lobos. Vocés
ndo vao ser pontuados por isso. E, ndo, ledes, ndo existe nota perfeita.) Se quiser
fazer o teste (em inglés) no celular ou no computador, acesse
<www.thepowerofwhen.com>.

TESTE DE BIOTEMPO

PARTE UM
Para as dez afirmac0es a seguir, circule “V” para verdadeiro ou “F” para falso.

. Qualquer barulho ou luz me acorda ou me impede de dormir. V ou F

. Comer nao é um grande prazer para mim. V ou F

. Costumo acordar antes que meu despertador toque. V ou F

. Nao consigo dormir em avidoes, mesmo com mascara e protetores auriculares. V ou F

1
2
3
4
5. E muito comum ficar irritadigo por cansaco. V ou F
6. Me preocupo demais com detalhes. V ou F

7. Fui diagnosticado por um médico ou ja me autodiagnostiquei como insone. V ou F

8. Na escola, eu ficava ansioso com as minhas notas. V ou F

9. Perco o sono remoendo o que aconteceu no passado e o que pode acontecer no futuro. V ou F

10. Sou perfeccionista. V ou F

Se vocé marcou “V” para verdadeiro em sete ou mais das dez questdes acima,
vocé é um golfinho e pode pular para a proxima secao.
Caso contrario, prossiga para a...

PARTE DOIS

Depois de cada uma das opgOes de multipla escolha, vocé vai encontrar um
nimero entre parénteses. Some esses nimeros para obter sua pontuacao final.

1. Se ndo tivesse nada para fazer no dia seguinte e se permitisse dormir pelo tempo que
quisesse, a que horas vocé acordaria?

a. Antes das 6h30. (1)

b. Entre 6h30 e 8h45. (2)

c. Depois das 8h45. (3)

2. Quando precisa acordar em determinado horario, vocé usa o despertador?

a. Nao preciso. Acordo sozinho na hora certa. (1)

b. Sim, sem soneca ou com apenas uma soneca. (2)

c. Sim, com um alarme reserva e varias sonecas. (3)

3. A que horas vocé acorda nos fins de semana?

a. No mesmo horario dos dias de semana. (1)

b. Em torno de 45 a noventa minutos depois em relacdo ao horario dos dias de semana. (2)
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. Noventa minutos ou mais depois do horario dos dias de semana. (3)

. Como vocé lida com o jet lag?

. Sempre sofro com ele. (1)

. Me adapto em menos de 48 horas. (2)

. Me adapto rapidamente, ainda mais quando viajo para o oeste. (3)

. Qual é sua refeicao favorita? (Pense mais na hora do dia do que no cardapio.)

. Café da manha. (1)

. Almoco. (2)

. Jantar. (3)

6. Se pudesse voltar no tempo e prestar o vestibular de novo, em que horario preferiria comecar
a prova para ter foco e concentracao maxima (e nao apenas para acabar logo de uma vez)?
a. Manhazinha. (1)

b. Comeco da tarde. (2)

c. Meio da tarde. (3)

. Se pudesse escolher qualquer horario do dia para praticar um exercicio intenso, qual seria?
. Antes das 8h. (1)

. Entre 8h e 16h. (2)

. Depois das 16h. (3)

. Quando vocé esta mais alerta?

. Uma a duas horas depois de acordar. (1)

. Duas a quatro horas depois de acordar. (2)

c. Quatro a seis horas depois de acordar. (3)
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9. Se pudesse escolher uma jornada de trabalho de cinco horas, qual bloco de horas
consecutivas vocé preferiria?

a. Das 4h as 9h. (1)

b. Das 9h as 14h. (2)

c. Das 16h as 21h. (3)

10. Vocé considera que...

a. O lado esquerdo de seu cérebro é dominante — ou seja, vocé tem um pensamento estratégico e
analitico. (1)

b. Ambos os lados sdo equilibrados. (2)

c. O lado direito de seu cérebro é dominante — ou seja, vocé tem um pensamento criativo e
perspicaz. (3)

11. Voceé cochila?

a. Nunca. (1)

b. As vezes aos fins de semana. (2)

c. Se tirasse um cochilo, ficaria acordado a noite toda. (3)

12. Se tivesse de fazer duas horas de trabalho fisico arduo, como mudar méveis de lugar ou
cortar lenha, em que horario escolheria fazer isso para ter eficiéncia e seguranca maxima (e
nao apenas para acabar logo de uma vez)?

a. Das 8h as 10h. (1)

b. Das 11h as 13h. (2)

c. Das 18h as 20h. (3)

13. Em relacao a sua satde geral, qual afirmacdo combina mais com vocé?

a. “Faco escolhas saudaveis quase sempre.” (1)

b. “Faco escolhas saudaveis de vez em quando.” (2)

c. “Tenho dificuldade para fazer escolhas saudaveis.” (3)

14. Qual é seu nivel de conforto em correr riscos?



a. Baixo. (1)

b. Médio. (2)

c. Alto. (3)

15. Vocé se considera:

a. Voltado para o futuro, com grandes planos e objetivos claros. (1)

b. Moldado pelo passado, esperancoso em relagdo ao futuro e buscando viver o momento. (2)
c. Voltado para o presente. O importante é o que é bom agora. (3)

16. Como vocé se caracterizaria enquanto estudante?

a. Excepcional. (1)

b. Regular. (2)

c. Preguigoso. (3)

17. Quando acorda de manha, vocé esta...

a. Alerta. (1)

b. Zonzo, mas nao confuso. (2)

c. Entorpecido, com os cilios pesados. (3)

18. Como vocé definiria seu apetite na primeira meia hora depois que acorda?
a. Muito faminto. (1)

b. Com fome. (2)

c. Sem fome nenhuma. (3)

19. Com que frequéncia vocé sofre com sintomas de insénia?

a. Raramente, apenas quando estou me adaptando a um fuso horéario diferente. (1)
b. As vezes, quando estou passando por um periodo dificil ou estou estressado. (2)
c. De maneira cronica. Eles vém em ondas. (3)

20. Como vocé descreveria sua satisfacdo geral com a vida?

a. Alta. (0)

b. Boa. (2)

c. Baixa. (4)

PONTUACAQ
19 a 32: Leao

33 a47: Urso
48 a 61: Lobo

EXISTEM HIiBRIDOS?

As vezes as pessoas fazem o teste, leem os perfis e continuam em diivida
sobre o tipo em que se encaixam. Dentro de cada tipo predominante (ledo, urso e
lobo), existem variacOes. Mas, embora alguns ursos acordem mais cedo do que
outros, isso nao os torna ledes.

Se voceé estiver indeciso entre ledo e urso ou lobo e urso, sao grandes as
chances de ser um urso, como a maioria da populacao.

Para aprimorar sua avaliacdo, experimente este miniteste de duas perguntas
desenvolvido por pesquisadores brasileiros,' que é tao preciso quanto qualquer
outra medicado:

1. Avalie seu nivel de energia em uma escala de 1 (muito baixo) a 5 (muito alto) de manha.
2. Avalie seu nivel de energia de 1 a 5 ao final da tarde.



Subtraia a segunda pontuacdo da primeira. Por exemplo, se avaliou a energia
matinal como muito alta (5) e a energia vespertina como muito baixa (1), sua
pontuacado total é 4. Se avaliou sua energia matinal como muito baixa (1) e sua
energia vespertina como muito alta (5), sua pontuacao total é —4.

PONTUACAQ
4, 3, 2: Leao
1,0, -1: Urso
-4, -3, -2: Lobo

A maior confusao em relacao aos cronotipos costuma ser sobre a questao da
insonia. Todos os insones sdao golfinhos? Nao necessariamente. Todos o0s
grandes tipos incluem pessoas que dormem mal e tém tracos de personalidade
parecidos com os dos golfinhos. Alguns ledes extremos acordam as trés da
manhd, ndo conseguem voltar a dormir e ouviram do médico que sofrem de
“insonia terminal”. Ledes, assim como golfinhos, sao cuidadosos, voltados aos
objetivos e avessos a riscos. Lobos extremos ficam olhando para o teto toda
noite até as trés da manhd, o que os médicos chamam de “insonia inicial”.
Lobos, assim como golfinhos, sdao introvertidos, criativos e ansiosos. E alguns
ursos se sentem irritados e fatigados com frequéncia. Existem algumas
semelhancas, mas também diferencas importantes.

Se vocé desconfia de que possa ser um golfinho, mesmo se tiver marcado
seis ou menos respostas verdadeiras na parte um do =, faca o miniteste a
seguir (sendo, pule para a préxima secao):

VOCE E UM LEAO OU UM GOLFINHO?
Circule “V” ou “F” para as seguintes perguntas:
1. Ndo tenho muita fome ao acordar. V ou F
2. Meu sono é espasmddico e pouco profundo. V ou F
3. Néo tenho interesse em ser o chefe. V ou F

Se vocé respondeu “V” a pelo menos duas das trés perguntas acima, vocé é

um golfinho.

VOCE E UM URSO OU UM GOLFINHO?
Circule “V” ou “F” para as seguintes perguntas:

1. Voceé ndo liga muito para comida. V ou F
2. Vocé ficaria feliz se dormisse pelo menos seis horas por noite. V ou F
3. Vocé ndo gosta de trabalho em equipe. V ou F
Se vocé respondeu “V” a pelo menos duas das trés perguntas acima, vocé é
um golfinho.



VOCE E UM LOBO OU UM GOLFINHO?
Circule “V” ou “F” para as seguintes perguntas:

1. Vocé costuma ser o ultimo a sair das festas. V ou F

2. Vocé é espontaneo e toma decisoes impulsivas sobre compras importantes e planos de viagem. V
ouF

3. Vocé aperta a soneca pelo menos duas vezes de manha. V ou F

Se vocé respondeu “F” a pelo menos duas das trés perguntas acima, vocé é um
golfinho.

FATOS SOBRE URSOS

Os ursos podem achar que levam uma vida facil. Afinal, como seus horérios sdo sincronizados com o sol,
eles ndo sentem necessidade de fazer muitas mudancas em seu cronograma diario para entrar no biotempo
perfeito, certo?

Errado.

Deixe-me perguntar uma coisa, urso: vocé funciona em seu potencial maximo nos horarios que sao
impostos a vocé atualmente? Transborda de energia e tem um sono de alta qualidade? Estd sem barriga?
Tem atividade sexual intensa? Manda bem no trabalho? Desfruta de uma comunicacdo excelente nos
relacionamentos? Evita gripes e resfriados? Consegue focar e se concentrar tanto quanto gostaria?

Sé porque seu ciclo de sono/ vigilia esta sincronizado com o biotempo nao significa que as dezenas de
outros relogios em seu corpo também estejam. Os hordrios sociais tipicos — hordrio comercial, hora de
jantar ou de fazer sexo — ndo necessariamente correspondem a cronobiologia dos ursos.

Na verdade, urso, vocé tem muitos ajustes a fazer em seu cronograma diario. Mas o esforco vai valer a
pena. Nao seria bom se sentir mais alerta no trabalho o dia todo, evitar ataques a geladeira no meio da
noite, acordar revigorado, ndo depender do café para despertar e do alcool para pegar no sono, se sentir
ativo e saudavel todos os dias da semana? Claro que sim!

Colocando em pratica as mudangas que recomendo para seu cronograma didrio, vocé vai assumir o
controle do seu destino e se tornar a pessoa que nasceu para ser.

AINVEJA DO LEAO
Um grande amigo meu certa vez fez o teste e disse: “Sou um urso”.

Como sei que ele gosta de cochilar aos fins de semana, é doido por comida e tem uma vida social
agitada, rodeada de amigos (e com uns quilinhos extras), ndo fiquei surpreso ao ouvir isso. Mas ele, sim.

“Nao quero ser um urso!”, protestou. “Quero ser um ledo!”

Meu amigo tem algumas caracteristicas de ledo. Ele abriu a propria empresa e se considera um
verdadeiro empreendedor, com grande ambicdo e forca de vontade. Os objetivos profissionais sdo sua
maior motivacdo e, ao me ouvir falar sobre cronotipos, ele se avaliou, com base nesse aspecto da sua
personalidade, como um ledo.

Se vocé se enxerga como alguém que esta no topo da cadeia alimentar e ficou desapontado por ndo ser
um ledo, ou tem vontade de acordar cedo com energia de sobra e uma mente estratégica, saiba que ndo ha
por que invejar o ledo. Cada cronotipo tem suas vantagens e desvantagens em todos os aspectos, desde
carreira a relacionamentos e saude fisica. O que talvez pareca um prémio pode na verdade ser um prejuizo.
Os ledes tendem a evoluir na carreira e se tornar chefes, mas ndo costumam ser criativos ou extrovertidos.



Os ledes podem conseguir fazer mais coisas antes do café da manha do que a maioria de nés faz em um dia
inteiro, mas tém dificuldades na area social por sentir sono e cansago muito cedo.

A grama é sempre mais verde do outro lado do cronotipo. Em vez de querer ser outro tipo, desenvolva
autoconsciéncia e compreensdo dos seus proprios padrdes de biotempo.

Uma pergunta que sempre me fazem é: da para mudar o cronotipo?

O cronotipo € genético, esta no seu o Assim como sua altura ou a cor dos
seus olhos, ele ndo pode ser alterado. Mas é possivel fazer mudancgas sutis de
uma ou duas horas dentro da faixa natural do biotempo do seu cronotipo. Se
vocé nasceu ledo, nunca sera capaz de ficar acordado até tdao tarde quanto um
lobo nato. Porém, ao ajustar a hora das refeicoes, dos exercicios, da ingestao de
cafeina e da exposicdo a luz artificial e natural, todo cronotipo consegue fazer
avancos significativos na sadde, energia e produtividade. Os ursos terdo mais
energia, perderao peso e terdao todo o sono de que precisam; os ledes vao ficar
acordados até mais tarde e desfrutar de uma vida social mais intensa. Os lobos
vao dormir mais cedo e ficar mais produtivos pela manhd e no comeco da tarde,
e os golfinhos vao melhorar a qualidade do sono, acalmar a ansiedade e produzir
no comeco do dia.

Entao, a resposta a pergunta “Da para mudar o cronotipo?” é nao.

No entanto, seu cronotipo pode e vai mudar sozinho com a idade. (Ver
“Cronolongevidade” para uma explicacdao detalhada de por que e quando isso
acontece.) Os bebés costumam ser ledes. Os adolescentes, lobos. Os adultos
tendem a ser ursos. Os idosos, ledes e golfinhos. Vocé ndo vai ter o mesmo
cronotipo durante toda a vida. Mas, dos 21 (quando os lobos adolescentes
transitam, em sua maior parte, para ursos adultos) aos 65 (quando os ursos
adultos fazem a transicao para golfinhos e ledes), os quarenta anos ou mais que
sao considerados o auge da vida, seu cronotipo sera 0 mesmo — e vocé deve
entrar no biotempo certo do cronotipo que tem agora, qualquer que seja ele.

PERFIS DOS CRONOTIPOS

Quando os pesquisadores conduzem estudos cientificos, suas conclusdes se
baseiam em porcentagens ndo absolutas. Por exemplo, em 2014, no
departamento de biologia da Universidade de Educacdo de Heidelberg, na
Alemanha, foram coletados dados de 564 estudantes para estudar cronotipos e
caracteristicas de personalidade, e verificou-se que a maioria dos tipos
vespertinos tinha alto nivel de “impulsividade” e que a maioria dos tipos
matutinos tinha alto nivel de “atividade”. Isso ndo significa que todo lobo seja
aventureiro e tenha pouca energia, nem que todo ledo seja proativo e cauteloso.




Claro que ndo. Mas a maioria é.

Um estudo de 2012 do Instituto Nacional de Satde e Bem-Estar de Helsinque,
na Finlandia, verificou que tipos matutinos comem mais peixe, verduras,
legumes e grdos integrais, enquanto 0s tipos vespertinos consomem mais
refrigerante e chocolate. Mas vocé pode ser um ledo que adora Coca Zero ou um
urso viciado em sushi. Uma caracteristica ou preferéncia particular no perfil do
seu cronotipo talvez ndo o descreva ou se encaixe perfeitamente em vocé, mas,
numa visao geral, vocé vai se reconhecer nele. Ja apliquei esse teste em centenas
de pessoas e, de acordo com as estimativas das pessoas estudadas, os perfis sdo
de 80% a 100% precisos. Ouco feedbacks como “na mosca” e “é tdo verdade
que chega a assustar” com muita frequéncia.

Todo mundo esta estudando esse tema. As pesquisas que explorei para criar
esses perfis vém de varios lugares do mundo. A relacdo entre cronotipo e humor
vem da Universidade da Polonia.? A ligacdo entre maior atividade vespertina e
impulsividade vem da Faculdade de Medicina da Universidade Yonsei, em Seul,
Coreia do Sul.? O estudo sobre percepcdo de satde e cronotipo foi um trabalho
conjunto entre pesquisadores de Londres, Budapeste e Cork, na Irlanda.! Inclui
dados de Chicago e Bangcoc,” Madri¢ e Padua.! Meu objetivo ao observar a
enorme abrangéncia das pesquisas nao € me exibir, mas provar que os cronotipos
sdao os mesmos em todos os lugares do mundo. Ledes sdao ledes de Nova York a
Hong Kong. Ursos sao ursos de Scottsdale a Calcuta. Aonde quer que vocé va na
Terra, vai encontrar tipos iguais a vocé. Cronotipos, uni-vos!

GOLFINHO

* Quatro caracteristicas-chave de personalidade: cautela, introversao, neurose, inteligéncia.

* Quatro comportamentos-chave: evitar situacdes arriscadas, almejar a perfeicdo, tendéncias
obsessivo-compulsivas, fixacdo por detalhes.

* Padrao de sono/ vigilia: os golfinhos costumam acordar se sentindo pouco revigorados e ficam
cansados até o fim da tarde, quando de repente entram no ritmo. Sdo mais alertas tarde da noite e
mais produtivos em momentos esparsos ao longo do dia. Tentam cochilar para compensar a falta de
sono, mas nem sempre conseguem.

O sono dos golfinhos na natureza é uni-hemisférico. Metade do cérebro para
de funcionar enquanto a outra metade continua alerta para que o animal ndo se
afogue nem seja devorado por predadores. Tém padrao de alimentacao flexivel e
metabolismo rapido.

O equivalente humano desse animal tem um sono leve e é facilmente
despertado por ligeiros barulhos e perturbagdes. Os golfinhos tém baixo impulso
de sono e sofrem por acordar diversas vezes ao longo da noite. O sono leve e o



baixo impulso de sono podem causar insonia relacionada a ansiedade.
Acordados durante a noite, os golfinhos podem remoer erros que cometeram e
coisas que disseram, além de conjecturar sobre como corrigiriam seus erros e
falas infelizes se pudessem e sobre o que terdao de resolver no futuro, sabendo
que precisardo dar conta de tudo isso com tdao pouco descanso. Quando
conseguem dormir, o sono dos golfinhos é bastante superficial, e muitas vezes
dizem ndo saber se realmente dormiram.

Fora da cama, os golfinhos costumam também ser ansiosos. Eles tendem a
desenvolver personalidades do tipo A — nervosos, irritadicos e preocupados —
e sao muito inteligentes. A atencdo aos detalhes e o perfeccionismo que
demonstram sdo ideais para trabalhos de precisio — revisdo de texto,
programacao, engenharia, quimica, composicdao ou ocupacOes relacionadas a
musica. O carater obsessivo e perfeccionista os torna pouco preparados para o
trabalho em equipe: sdao mais felizes (ou menos enfezados) quando podem
trabalhar sozinhos. E comum se fixarem demais nos detalhes — a ponto de
ficarem paralisados e realizarem poucas tarefas.

Os golfinhos tendem a ser menos reservados em seus relacionamentos e
exibem niveis extraordinarios de atencdo emocional (ouvir e estar presente),
reparo (capacidade de resolver problemas) e clareza (entender o que realmente
esta acontecendo). Avessos a confrontos, os golfinhos nao gostam de discutir,
mas, de vez em quando, a privacdao de sono é tanta que podem ter conflitos
conjugais mesmo assim. A tensdo emocional permanente €é ainda mais
perturbadora do que a discussdo, e deve ser evitada a todo custo. Na minha
observacao clinica, a convivéncia de golfinhos com ursos e ledes pode nao ser
tao facil, embora sejam parceiros atenciosos, carinhosos e dedicados. Ja percebi
que golfinhos e lobos ddo uma boa combinacao.

Em relacdo a saide, a maioria dos golfinhos é do tipo que come para viver,
com um metabolismo naturalmente rapido. Alguns se tornam obcecados por
exercicios, mas, em geral, ndo se preocupam muito com o condicionamento
fisico e ndo precisam se exercitar para perder peso, visto que seu indice de massa
corporal (mc) costuma variar entre baixo e médio. Embora os golfinhos
experimentem todo tipo de medicamento de venda livre ou sob prescricao para
insonia ou hipocondria, vez ou outra demonstram um cuidado obsessivo com o
que comem, bebem e compram. Avaliam a satisfacdao geral com a propria vida
como baixa. Por outro lado, falar sobre essa insatisfacdao os deixa aliviados. Para
saber como é o dia perfeito do golfinho, va para o capitulo 2.

LEAO

* Quatro caracteristicas-chave de personalidade: discernimento, estabilidade, praticidade,



otimismo.

* Quatro comportamentos-chave: destacar-se, priorizar a saide e o condicionamento, buscar
relacdes positivas, planejar.

» Padrao de sono/ vigilia: os ledes acordam alertas ao nascer do sol ou até antes, comegam a se
sentir cansados no fim da tarde e pegam no sono facilmente. Sdo mais alertas ao meio-dia e mais
produtivos pela manha. Os ledes quase nunca cochilam, porque preferem fazer algo ttil.

Os ledes da natureza levantam antes do nascer do sol para cacar. Estao cheios
de energia — e fome — ao primeiro raio de sol. £ uma adaptacio eficaz, visto
que sdo mais enérgicos quando as presas estdo vulneraveis e sonolentas. A
ambicdo do ledo é ascender para uma posicao de poder dentro do seu nucleo
familiar. O equivalente humano do ledo também se levanta antes do nascer do
sol, esta faminto ao acordar e, depois de um café da manha substancioso, sente-
se pronto para atingir todos os objetivos que tenha definido para o dia. Os ledes
transbordam energia objetiva. O entusiasmo empreendedor e alerta talvez seja
seu traco mais caracteristico. Eles enfrentam os problemas de cabeca erguida,
tém metas claras e planos estratégicos rumo ao sucesso. A vida é uma linha reta,
e 0 que importa é ir do ponto A ao B dando os passos C, D e E. Com uma
mentalidade analitica e organizada, ndao se deixam enganar com facilidade pela
tentacdo; tampouco assumem grandes riscos. Na realidade, os ledes evitam
situacOes desnecessariamente perigosas ou perturbadoras.

Esse cronotipo costuma assumir papéis de lideranca dentro de um grupo.
Introvertidos, acham um pouco solitario estar no topo. Completar um projeto ou
tarefa lhes proporciona uma sensacao de profunda realizacao. Quando as coisas
dao errado, os ledes ndo hesitam em recuar e, com calma, readaptam a estratégia
para retomar o caminho certo. Nos negocios, os riscos sdo calculados: nunca
tomam decisOes impulsivas e financeiramente irresponsaveis. Antes de comecar
uma nova empreitada, os ledes fazem um plano detalhado de negocios. E, como
era de esperar, essa empreitada tem grandes chances de ser um sucesso. A
maioria dos presidentes de empresa e empreendedores se encaixa no cronotipo
do ledo.

Gostam da companhia de outras pessoas, mas, como estdo cansados logo ao
cair da noite — porque ja trabalharam por horas a fio —, é improvavel que
fiquem até tarde na rua com os amigos. Em geral, sdo os primeiros a sair de uma
festa, dizendo que precisam acordar cedo para uma reunido ou treinar para uma
maratona. Nos relacionamentos, os ledes tendem a dar énfase ao positivo e ser
praticos — tentam resolver os problemas em vez de guardar magoas.

Como os ledes priorizam sua satde, eles ttm menos chances de exagerar em



junk food e alcool, mas podem eventualmente usar essas substancias para se
acalmar. Em geral, os ledes tém uma alimentacdao saudavel, com proteinas
magras e graos, frutas, verduras e legumes com alto teor de fibra. Os exercicios
os tornam aptos a definir e atingir objetivos, e a maioria deles tira proveito disso.
Sao aficionados por corrida de aventura e crossfit. Os ledes costumam ter um mc
baixo e normalmente avaliam sua satisfacdo geral com a vida como muito alta.
Para saber como ¢é o dia perfeito do ledo, va para o capitulo 3.

URSO

* Quatro caracteristicas-chave de personalidade: cautela, extroversdo, simpatia/ descontragao,
mente aberta.

* Quatro comportamentos-chave: evitar conflitos, buscar uma vida saudavel, priorizar a felicidade,
valorizar a zona de conforto.

» Padrao de sono/ vigilia: Os ursos acordam zonzos depois de apertar o botdo de soneca uma ou
duas vezes, comecam a se sentir menos cansados do meio até o final da tarde e dormem
profundamente, mas ndo tanto quanto gostariam. S3o mais alertas entre o meio da manha e o comego
da tarde e mais produtivos no fim da manha. Os ursos tiram algumas horas de cochilo no fim de
semana, no sofa.

Quando ndo estao hibernando, os ursos da natureza sao diurnos — sao ativos
de dia e descansam a noite. Pescadores, apanham comida o tempo todo e comem
independentemente de quando fizeram a ultima refeicdo. Sdo brincalhdes e
afetuosos em seu nucleo familiar e criam amizades proximas nos outros circulos
sociais.

O padrao de sono dos ursos humanos corresponde ao ciclo solar, 0 que é bom
para eles. Com seus altos impulsos de sono, os ursos preferem dormir pelo
menos oito horas por noite. Levam algumas horas para se sentir completamente
despertos de manhad e costumam sentir fome ao acordar — talvez passem o dia
todo com fome. Se a comida estiver disponivel, é bem provavel que comam,
mesmo se nao for a hora da refeicdao ou do lanche. A dieta dos ursos nao é boa
nem ma e eles podem ou ndo praticar exercicios de maneira dedicada. Os ursos
definem sua saude como razoavel. Quando, de maneira esporadica, se esforcam
para fazer dieta e praticar exercicios, obtém resultados variaveis. O wc dos ursos
costuma ser de médio a alto.

No campo profissional, trabalham em equipe, sdao equilibrados e esforcados,
ocupam cargos intermediarios e sabem lidar com pessoas. Com personalidade
afavel do tipo B, os ursos ndo sdo de fazer drama. E improvavel que tramem
para roubar o cargo de um colega ou culpem outras pessoas por seus erros. Na
escola, eram bons alunos, e essa mesma atitude positiva se aplica ao trabalho.



Tudo o que querem é fazer um bom trabalho e depois ir para casa descansar.
Avessos a riscos, é pouco provavel que se coloquem numa posicao vulneravel,
seja pessoal ou profissionalmente, a menos que tenham certeza de que valera a
pena ou que isso acontecera de maneira natural.

Os ursos gostam da companhia de outras pessoas e ficam inquietos e
entediados quando ficam sozinhos por tempo demais. Numa festa, aquele rapaz
sociavel cuidando do bar ou da churrasqueira talvez seja um urso. Em seus
relacionamentos pessoais, os ursos podem ser flexiveis até demais. Costumam
ter baixos niveis de reparo emocional (capacidade de resolver problemas) e
clareza (entender o que realmente esta acontecendo). Isso pode ser frustrante
para seus companheiros, especialmente lobos sagazes ou golfinhos ansiosos.

Os ursos ndo tém altos muito altos nem baixos muito baixos. Se perdem o
equilibrio emocional, é uma reacdo direta a uma crise real. Quando o problema
passa, a ansiedade ou depressao deles também passa. A satisfacdo geral com a
vida é boa. Para saber como € o dia perfeito do urso, va para o capitulo 4.

LOBO

* Quatro caracteristicas-chave de personalidade: impulsividade, pessimismo, criatividade, mau
humor.

* Quatro comportamentos-chave: assumir riscos, priorizar o prazer, buscar a novidade, reagir com
intensidade emocional.

* Padrao de sono/ vigilia: os lobos tém dificuldade para acordar antes das nove horas da manha (até
conseguem acordar, mas nem sempre de bom humor), ficam zonzos até o meio-dia e s6 se sentem
cansados depois da meia-noite. S3o mais alertas as sete horas da noite e mais produtivos no fim da
manhd e da tarde. Consideram os cochilos tentadores, mas, se dormirem durante o dia, ndo
conseguirdo dormir a noite. Nao vale a pena.

Na natureza, os lobos ficam ativos quando o sol se pde. Noturnos, cacam em
grupo e sdo criativos, ferozes e espertos. Enxergam sob todas as perspectivas,
mesmo NOo escuro.

Os cronotipos de lobo costumam se orgulhar da propria coragem. Sao os mais
impulsivos e espontaneos dos cronotipos e lancam-se com boa vontade as
situacOes de risco. Estdo sempre a caca de novas experiéncias e sensagoes. Por
isso, 0s lobos costumam ter um nimero acima da média de parceiros sexuais ao
longo da vida. Embora nao tenham apetite nenhum de manha, ficam esfomeados
depois que anoitece. Os lobos costumam beber refrigerante e alcool e comer
alimentos com alto teor de gordura e agucar, muitas vezes tarde da noite,
atacando a geladeira. Nao é de surpreender que o wc dos lobos varie entre médio
e alto. Gragas aos horarios de suas refeicoes e as mas escolhas alimentares, tém



mais chances de sofrer de doencas relacionadas a obesidade, como diabetes —
um perigo que os ursos também correm.

Os lobos sentem-se totalmente confortaveis em ficar sozinhos e podem
parecer um pouco reservados. Mas também sdo extrovertidos e adoram uma boa
festa. Quando estdo no clima certo, podem ser o centro das atencoes e costumam
ser os ultimos a abandonar a folia.

No entanto, nem tudo sdo flores. Os lobos tém sentimentos intensos e em
geral ndo os contém. Sua reatividade é alta, o que significa que perdem o
controle facilmente, uma caracteristica estressante para eles e também para a
familia e os amigos.

A mente do lobo é perspicaz e intuitiva. Com o lado direito do cérebro
dominante, os lobos sempre ligam os pontos de maneira estranha e inventiva. No
trabalho, costumam ter sucesso em areas que demandam criatividade — artes,
medicina, editoracao e tecnologia. Todavia, a criatividade nem sempre se traduz
em sucesso académico. Na escola, é provavel que os lobos tenham sido
preguicosos ou encostados. A frase “ndo atinge todo o potencial” deve ter sido
comum nos comentarios dos professores.

Os lobos sdao os iconoclastas do mundo. O cronorritmo deles esta em
descompasso com 80% da populacdo, e nao num bom sentido, como o dos ledes.
O estresse de ficar fora de sincronia — e a ideia de que sdao “preguicosos” —
exacerba as emocoes ja intensas dos lobos. Esses cronotipos tendem a sofrer de
transtornos de humor como depressao e ansiedade com mais frequéncia do que
os outros. O uso de drogas e alcool pode ser tanto uma forma de automedicacao
como uma busca por prazer. Os lobos tém mais chances de desenvolver vicios do
que os outros tipos. Pelo que relatam, a satisfacdo com a vida tende a ser baixa, a
menos que estejam casados com outro lobo, caso em que a satisfacdo pode ser
alta. Para saber como € o dia perfeito do lobo, va para o capitulo 5.

O TESTE DE TEMPERATURA

Ainda ndo tem certeza sobre seu cronotipo? Existe uma forma biolégica de determinar seu tipo que vai
exigir um pouco de comprometimento e um termometro digital.

O hipotalamo regula a temperatura corporal dentro da pequena faixa de 36°C a 38°C. Uma queda
noturna na “temperatura interna” (6rgdos vitais) em oposicdo a “temperatura externa” (pele e musculos) é
um sinal de que o corpo esta sonolento; um aumento matinal na temperatura sinaliza que é hora de acordar.
Seu cronotipo determina quando vocé vai atingir seus pontos altos e baixos de temperatura.

Para fazer o teste de temperatura, registre sua temperatura de hora em hora a partir das cinco da tarde



até o momento em que for se deitar. Quando sua temperatura comeca a subir? Quando comeca a cair? O
aumento de temperatura ndo vai ser drastico. Pode ser apenas alguns décimos (é ai que entra o termometro
digital). Faca uma tabela para trés dias a fim de coletar dados suficientes.

Golfinho: esse teste ndo vai funcionar para vocé. Os golfinhos ndo sdo como os outros tipos: a
temperatura interna deles sobe & noite. £ um dos motivos que os faz ter dificuldade para pegar no sono.

Ledo: a temperatura comeca a cair as 19h.

Urso: a temperatura comega a cair as 21h.

Lobo: a temperatura comeca a cair as 22h.

Ainda nao sabe qual é o seu cronotipo? Escolha aquele que parece se
adequar a vocé em 80% do tempo, depois pergunte ao seu conjuge, pai ou um
amigo proximo (nem sempre nos vemos como realmente somos), confie na
palavra dessa pessoa e va em frente. Siga o cronograma diario descrito nos
proximos capitulos para o seu tipo. Depois de uma semana, se vocé se adaptar ou
ndo, vai saber a qual cronotipo realmente pertence.

Antes de tratar de horarios especificos, quero fazer alguns alertas:
* Os horarios sao ideais. Em alguns casos, o ideal pode ndo ser nada pratico. Se partes do
cronograma entrarem em total conflito com a sua vida, ndo se preocupe. Faca o que puder e ja vera
beneficios. Toda mudanca que aproxime vocé do seu biotempo perfeito é positiva.

* Os horarios sao biolédgicos. Eles representam o que seu corpo quer, mas talvez ndo representem o
que sua mente quer. A maioria de n6s ndo gosta sequer da ideia de hordrios predeterminados. Nossa
mente quer liberdade, e nada mais limitador do que um cronograma. Em vez de encarar isso como
algo restritivo, pense que é uma forma de vocé ter possibilidades ilimitadas. Lembre-se de que a
verdadeira liberdade significa ter energia para dar e vender (sem o fardo dos quilinhos extras), boa
comunicacdo e um sistema imunolégico fortalecido. Se, para alcancar essa liberdade, for necessario
adiantar ou atrasar o jantar em uma hora ou fazer exercicios mais tarde ou mais cedo, o preco a pagar
se torna pequeno.



2. Um dia perfeito na vida de um
golfinho

Stephanie,’ uma professora de 53 anos natural de Nova York e mde de um
universitario, chegou cedo para a consulta comigo. Por acaso, eu a avistei no
sagudo do prédio. Em vez de checar o e-mail ou ler um livro, Stephanie andava
de um lado para o outro. Embora golfinhos como Stephanie sofram de um
cansaco cronico, também sao cheios de energia e tensao.

A descricdao “cansada e elétrica” combinava bem com ela. Quando se sentou
para a consulta, disse que estava exausta. Brincando com uma caneta, ajeitava a
postura com frequéncia. Ndao conseguia sossegar. Perguntei o quanto ela dormia,
em média, por noite.

“Fico feliz quando consigo seis horas de sono continuo, mas normalmente sao
s6 quatro ou cinco”, disse. “E dificil saber, porque acordo no meio da noite e ndo
sei quando ou se pego no sono de novo.” Quantas vezes ela acordava? “Umas
cinco ou seis vezes. Mas, enfim, nao sei dizer direito. Meu marido saberia dizer
melhor.”

O marido de Stephanie era o motivo que a tinha feito marcar a consulta.
“Sempre tive dificuldade para dormir, desde pequena”, revelou. “Mas depois da
menopausa piorou muito, e meu marido ndo aguenta mais o tanto que me reviro
na cama. Ele esta enlouquecendo.” Stephanie descreveu sua intimidade com o
marido. “Ele é meu melhor amigo. Deve ser a Unica pessoa que me conhece de
verdade, além do nosso filho.” Os golfinhos tendem a ser neuréticos e
reservados. Mas, depois que a parede de intimidade é quebrada e todas as suas
peculiaridades ficam a mostra, podem ter relacionamentos extremamente
proximos e leais.

Stephanie me detalhou um dia tipico de sua vida. “Desisto de tentar dormir em
torno das seis da manha, as vezes antes. Fico deitada por um tempo e torco para
cair no sono de novo, mas nao adianta. Entao levanto, tomo um banho e café.
Como bastante no café da manha — uma tigela de leite com cereal e fatias de
banana, um bagel com cream cheese e um muffin ou qualquer outra coisa doce
para acompanhar o café.”

Considerando o quanto ela come no café da manha — o combo de cereal/
bagel/ muffin resulta em mais de oitocentas calorias quase so de carboidrato —,



seria possivel supor que Stephanie é gorda. Mas ela é magra, esbelta, um tipo
fisico comum entre os golfinhos.

Perguntei sobre o almoco e o jantar. “Dou aula de matematica para alunos do
ensino fundamental e trabalho na minha sala durante a tarde. E comum perder a
nocao do tempo e esquecer de comer. Costumo jantar rapidinho em casa com
meu marido ou como qualquer coisa vindo da escola.” A comida ndo esta entre
as prioridades de Stephanie. Tirando o café da manha, suas refeicbes vém em
segundo plano. No entanto, os golfinhos vivem lanchando ao longo do dia. Na
minha opinido, é uma tentativa de se automedicar (se acalmar) com comidas que
lhes ddo conforto e uma dose de serotonina (carboidratos).

Os golfinhos tendem a ser lentos, entdao perguntei sobre seu nivel de vigilia e
concentracdo. Stephanie disse: “E dificil me concentrar de manhd porque estou
muito cansada, mas parece que melhoro a tarde. E como se o dia s6 comecasse
de verdade depois da uma ou duas horas da tarde. Mas a noite, quando corrijo
provas e organizo as contas da casa, consigo me concentrar de fato. Fico mais
alerta quando termino tudo, la pelas oito ou nove da noite”, disse.

Perguntei a Stephanie o que ela faz com sua explosdo de tensdo a noite. “Dou
uma navegada rapida na internet — e-mail, Facebook, compras on-line. Faco um
lanchinho. As vezes um filme ou programa de ~ me chama a atencdo. Sou do
tipo que comeca a arrumar 0s armarios ou lavar roupa as onze horas da noite. Se
acho que uma tarefa precisa ser feita, tenho de comecar imediatamente, ou fico
incomodada. Vou para a cama finalmente 1a pela meia-noite, talvez mais tarde.
Uso um protetor bucal para ndo ranger os dentes. Também uso tampodes de
ouvido e mascara”, relatou. “Eu deveria desmaiar na hora em que encosto a
cabeca no travesseiro, considerando que dormi tdo mal na noite anterior, mas
minha cabeca e meu coracdo aceleram. E entdo comeca a batalha noturna. Tento
me obrigar a dormir, mas minha mente ndo desliga.”

Stephanie me procurou para ajuda-la a dormir mais e melhor. A insonia estava
afetando o relacionamento com o marido e a qualidade de vida deles. Ao
contrario do que se acredita, a insonia ndo é apenas uma queixa noturna, mas sim
um problema que dura 24 horas. Os niveis de energia e eficiencia de Stephanie
sao baixos o dia todo. Ela ndo sente muito prazer em sua rotina e a descreve
como bastante dura.

Embora ndo perceba, Stephanie e outros golfinhos como ela téem padroes
bioquimicos invertidos.

O cortisol, hormonio responsavel pela reacdao de lutar ou fugir, é liberado pela
glandula ad-renal quando o corpo esta sob estresse — e essa certamente nao € a
resposta bioquimica que vocé espera desencadear quando esta tentando relaxar e
dormir. Em todos os outros cronotipos, os niveis de cortisol caem a noite. Mas,



no caso dos golfinhos, os niveis de cortisol se elevam a noite.

Faria sentido supor que os niveis de cortisol dos insones sobem a noite por
causa de seus problemas de sono. Sim, é verdade que os insones ficam nervosos
com a perspectiva de uma longa noite sem descanso. Mas, se a ansiedade fosse a
unica causa, seus niveis de cortisol deveriam cair quando finalmente
adormecessem. SO que ndao caem. Pesquisadores da Universidade de Géttingen,
na Alemanha, testaram secrecoes de cortisol no plasma de sete insones graves no
decorrer de uma noite inteira.? Os niveis de cortisol continuavam elevados,
mesmo depois que eles adormeciam. Quanto maior o nivel de cortisol na hora de
dormir, maior a frequéncia com que acordavam durante a noite.

Na hora de despertar, a producao de cortisol em ledes, ursos e lobos aumenta
para lhes dar energia. Mas e nos golfinhos? De manhd, o cortisol esta no nivel
mais baixo. Pesquisadores da Universidade de Liibeck, também na Alemanha,
testaram o cortisol na saliva de catorze insones e quinze pessoas COm SONO
saudavel e normal? Os niveis matinais de cortisol dos insones eram
significativamente mais baixos do que os do grupo de controle. Quanto menor a
quantidade de cortisol na saliva, pior a qualidade de sono declarada.

A temperatura corporal dos golfinhos demora mais para cair a noite, e seus
ritmos cardiovasculares sao invertidos. Em leGes, ursos e lobos, a pressao arterial
cai a noite a medida que seus corpos entram em um estado de relaxamento
hipoestimulado (pouco ativo). A noite, os golfinhos entram em um estado
hiperestimulado (superativo), com pressao arterial elevada. Em um estudo de
2015 da Mayo Clinic, os indicadores de pressao arterial sistolica e diastolica de
individuos privados de sono subiram na hora de dormir. Os numeros nao caiam
quando os individuos dormiam, o que, como se pode imaginar, afetou
negativamente a qualidade de seu sono.

Stephanie, ao dizer que se sente completamente acordada quando encosta a
cabeca no travesseiro, esta absolutamente certa. Apesar da exaustdo, seu corpo
esta em alerta maximo. A biologia dos golfinhos torna o relaxamento bastante
dificil para eles.

E o cérebro dos golfinhos? No cérebro de uma pessoa com sono normal, as
regioes associadas as divagacOes mentais desfocadas ficam ativas apenas
durante as horas de vigilia, quando a pessoa ndo esta concentrada numa tarefa
especifica. Por outro lado, as regides de divagacao mental do cérebro trabalham
quando um golfinho dorme. Os sonhos do golfinho se assemelham mais a
devaneios. Quando pacientes como Stephanie me falam que nao sabem se
chegam a dormir, o0 motivo é que a mente deles esta divagando quando deveria
estar descansando e consolidando as memorias.

Durante o dia, o cérebro dos golfinhos fica igualmente hiperativo. Em 2013,



pesquisadores da Universidade da Califérnia aplicaram testes de memoéria em
grupos de individuos com insonia e com sono saudavel enquanto escaneavam
seus cérebros em aparelhos de ressonancia magnética para medir o desempenho
cognitivo.* Quando as perguntas ficavam mais dificeis, a atividade nas regioes de
divagacdao mental das pessoas com sono saudavel diminuia, ao passo que
aumentava nas regides de memoria operacional. O mesmo nao acontecia com 0s
insones. A atividade nas regides de divagacdo mental continuava intensa mesmo
quando precisavam se concentrar mais nos testes de memoria. Os insones
tiveram o mesmo nivel de desempenho cognitivo que os individuos com sono
saudavel, o que significa que esse padrdao incomum de atividade cerebral nao os
impediu de acertar as respostas. Mas os resultados da ressonancia magnética
elucidam o porqué de os golfinhos se queixarem tanto sobre falta de
concentracao mesmo demonstrando alto desempenho.

Os golfinhos realmente nadam em aguas diferentes do resto da humanidade.
Apesar de sua fisiologia invertida e das peculiaridades de sua personalidade,
conseguem funcionar e se destacar de forma impressionante em um mundo feito
para os ursos. Stephanie, por exemplo, ensina algebra para adolescentes, uma
tarefa que 99,9% da populacdo ndo conseguiria nem pensar em assumir. Mas
imagine o que ela seria capaz de realizar se ndo se sentisse tdo cansada (pela
insonia) e elétrica (pelo cérebro hiperativo, pelo cortisol elevado e pela pressao
alta)!

A maioria dos meus pacientes se enquadra na categoria dos golfinhos.
Trabalhei intimamente com centenas deles e os vi transformarem suas vidas com
simples mudancas de horario das suas tarefas cotidianas. Os objetivos que defino

para meus pacientes desse cronotipo sao muito simples e diretos:
* Aumentar a energia nas primeiras horas para render mais no periodo da manha.

* Reduzir a ansiedade ao anoitecer para ter uma noite mais relaxante.

A fisiologia dos golfinhos apresenta obstaculos, sem duvida. Para atingir seus

objetivos cronorritmicos, eles também tém de combater fatores fisiol6gicos:

+ Expectativas pouco realistas. Os insones precisam perder a ilusdo de que as cobicadas oito horas
de sono fardo com que todos os seus problemas desaparecam. Simplesmente ndo faz parte da
biologia dos golfinhos conseguir oito horas consecutivas de sono profundo todas as noites. Posso
ajuda-los a obter seis horas de sono regularmente, e isso vai lhes proporcionar toda a restauracao
fisica e a consolidacdo cerebral de que precisam.

* Irregularidade. O poder do quando chega em forca total com a regularidade. Os golfinhos podem
usar seu carater neur6tico em beneficio proprio comprometendo-se de maneira integral com as
mudancas que proponho para uma semana inteira. Recomendo fortemente que os pacientes
transformem seu cronorritmo em uma nova obsessdo e compulsdo, colocando alarmes para lembra-
los de realizar cada atividade no mesmo horario — especialmente os horarios de acordar e dormir. Se
conseguirem isso, notardo melhorias imediatas.



CHOQUE DE REALIDADE

O cronograma a seguir é a forma como vocé deveria organizar seu dia em um mundo ideal. Mas a
vida real nao é perfeita. Como as situacées profissionais estao fora do seu controle, talvez vocé nao
consiga seguir o horario ao pé da letra.

Nao desanime.

A pior coisa a se pensar é: “Se ndo posso fazer X, Y ou Z na hora certa, nada disso vai dar certo,
entdo deixa para 1a”. Toda mudanca vai resultar em melhorias na sua satde e felicidade. Nao encare
isso como “oito ou oitenta”. O ideal é fazer tudo, mas, na pratica, talvez nao seja possivel. Entao faca
o que der para fazer agora. Com o tempo, conforme notar mudancas positivas, talvez vocé descubra
que consegue fazer um pouquinho mais.

O CRONORRITMO DO GOLFINHO
6h30

Tipico: Nas palavras de Stephanie, “Fico cansada demais para levantar e
elétrica demais para voltar a dormir”.

Ideal: Levante e se movimente. A pressdo arterial, a temperatura corporal e
os niveis de cortisol do seu corpo estdo baixos, entdo use o exercicio como
forma de ativa-los. Talvez essa seja a ultima coisa que queira fazer quando
estiver fraco pela inércia do sono, meio zonzo por ter acabado de acordar. Mas
mesmo assim se exercite. Costumo dizer para os pacientes sairem da cama
rolando, cairem no chdo e fazerem cem abdominais. Depois, devem ficar de
brucos e fazer vinte flexdes. Em apenas cinco minutos, a frequéncia cardiaca vai
subir. O (bom) estresse muscular aumenta o nivel de cortisol. Durante os
primeiros cinco minutos do dia, transforme sua fisiologia exausta em uma
fisiologia energizada. O ideal seria praticar um treino de 25 minutos, mas mesmo
poucos minutos de exercicio cardiovascular ja ajudam. Se possivel, tome de
cinco a quinze minutos de luz do sol direta para ativar seu nucleo
supraquiasmatico (xso durante ou no fim do treino.

7h20 as 9h

Tipico: “Vou me arrastando para o banho, depois como cereal e um bagel
antes de me obrigar a ir para a primeira aula.”

Ideal: Ganhe estimulo com um banho frio e um café da manha com alto
teor de proteina. Se ja tiver realizado os movimentos cardiovasculares
recomendados, va tomar uma ducha. Como o banho quente diminui a
temperatura interna do corpo (o sangue é enviado para as extremidades), prefira
tomar um banho frio, o mais frio que conseguir aguentar, a fim de mandar
sangue para seus Orgaos vitais, aumentando a temperatura interna e ativando as
secrecOes hormonais de “Pronto, acordei”. Aproveite esse momento para meditar



um pouco. Deixe a agua correr sobre a cabeca e nao pense em nada por sessenta
segundos. Isso vai trazer vocé de volta para o “agora”, ajudando-o a manter o
foco. Uso essa técnica quase todas as manhas, e é sempre incrivel.

Antes de comer qualquer coisa no café da manhd, beba um grande copo de
agua em temperatura ambiente. Todo mundo fica desidratado depois de uma
noite de repouso, especialmente os golfinhos, cujo metabolismo faz hora extra
durante a noite. Vocé precisa repor o liquido e a quantidade ideal de nutrientes
das células exauridas. Por mais que sinta vontade de um bagel ou de uma tigela
de cereal acucarado para ter energia rapida, a manhd é o momento errado para
ingerir actcar. O carboidrato aumenta a producdo de serotonina, o hormonio do
“conforto”. O.k., talvez vocé precise de um carinho no estomago depois de uma
noite ruim, mas, do ponto de vista hormonal, carboidratos sdao o oposto do que
vocé realmente precisa. Quando os niveis de serotonina sobem, os de cortisol
caem, deixando-o relaxado. Um bagel vai atingir seu metabolismo como um
dardo tranquilizante. Em vez disso, coma proteina de manha para acelerar a
recuperacao celular e abastecer os muisculos: ovos e bacon, iogurte, um shake de
proteina ou uma pequena porcao de mingau de aveia com sementes e castanhas.

9h30 as 12h

Tipico: “Me sinto confusa. Ndo consigo me obrigar a ficar mais atenta. Mal
consigo me concentrar.”

Ideal: Pense. E possivel sim desfazer a névoa da inércia do sono com
exercicio, um banho frio e ovos mexidos. Se vocé toma café, esse seria o periodo
ideal para usar a cafeina com moderacdo, a fim de desativar as substancias
neuroquimicas de sonoléncia. Tome apenas uma xicara, porque duas vao deixa-
lo elétrico. Se ja for viciado em cafeina, ndo diminua imediatamente para uma
xicara. Confira meu video sobre reducio de cafeina em
<www.thepowerofwhen.com>.

Como vocé ainda nao esta alerta, esse nao é o melhor periodo para atividades
de foco e concentracdo. Em vez disso, use a manha como um 6timo momento
para um brainstorming. Deixe sua mente divagar e veja as ideias brilhantes que
vém a tona. Quando esta um pouco cansado, sua mente hiperativa e criativa esta
armada para fazer o que ela faz de melhor: ligar os pontos, por mais
desalinhados que possam parecer. Se vocé escreve um diario ou gosta de anotar
grandes ideias, esse é o periodo ideal para isso. E o que os golfinhos fazem a
noite enquanto tentam pegar no sono. Mas é muito melhor para eles fazer isso de
manhd — ou em qualquer horario antes do cair da noite, se possivel.

12h as 13h
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Tipico: “Quando estou distraido, posso me esquecer de almocar.”

Ideal: Coma alguma coisa! Os golfinhos tendem a ter tipo fisico magro e
esbelto. Ndo sdo loucos por dieta nem por comida. Comem para sobreviver e, as
vezes, ndo se importam o bastante ou esquecem, especialmente quando caem
num buraco negro (aviso: a internet é cheia deles). Programe um alarme diario
no celular para se lembrar de comer algo a uma hora da tarde. Reabasteca-se
com nutrientes que alimentem seu corpo e seu cérebro — um terco de
carboidratos, um terco de proteina, um terco de gordura — e mantenham seu
estado de hiperestimulacao em um nivel equilibrado. Algumas sugestdes: um
sanduiche, um wrap, uma sopa ou uma salada. Além disso, sempre beba muita
agua. Se tiver tomado café antes, ndo beba mais nenhum depois do almoco.
Cafeina demais ndo vai energiza-lo, s6 vai deixa-lo mais nervoso. Além disso,
pode reduzir seu apetite e manter vocé acordado a noite (sim, mesmo muitas
horas depois).

13h as 16h

Tipico: “O comeco da tarde é uma luta. Eu adoraria fechar os olhos e tirar um
cochilo. As vezes, quando da tempo, deito a cabeca na mesa e fecho os olhos.”

Ideal: Recarregue a energia. Nao cochile! Os cochilos reduzem o acimulo
da pressdo do sono, tornando mais dificil adormecer no horario certo — o que ja
€ um desafio para vocé. O objetivo é melhorar a duracdo e a qualidade do seu
sono a noite. Tirar um cochilo a tarde é autossabotagem. Nao tome café! Nada
de cafeina de nenhum tipo para os golfinhos depois da uma da tarde. Se seus
niveis de energia cairem no meio do dia, o melhor jeito de recarregar as baterias
é se exercitar. Sempre que perder o pique, quero que pense: “Exercicio e luz do
sol”. Aumente a pressao arterial, a frequéncia cardiaca e os niveis de cortisol
trabalhando os principais musculos do corpo. Nao precisa derramar uma gota de
suor: basta dar uma volta no quarteirdao, ao redor do escritorio, onde quer que
seja, de preferéncia ao ar livre para tomar um banho de sol.

16h as 18h

Tipico: “Café demais! Nao sei se a falta de concentracao é por estar cansada
ou louca de cafeina.”

Ideal: Rompa a barreira. Enquanto os ursos e ledes ao seu redor estdo
comecando a ficar exaustos, seu nivel de cortisol esta subindo, deixando vocé
mais alerta do que se sentiu o dia todo, especialmente se tiver ingerido poucos
carboidratos e feito sua caminhada vespertina. Deixe seu neuroético interior vir a
tona. Fique obcecado por alguma coisa. Faca o trabalho pesado intelectual e
mentalmente. Se teve uma ideia mais cedo, fora do pico de energia, durante o



brainstorming matinal, agora é a hora de dar corda para ela. Se trabalha em um
ambiente de escritorio, feche a porta da sua sala ou consiga um pouco de
privacidade (como se tivesse cortinas imaginarias ao seu redor, talvez) e use o
pico de sua vigilia vespertina pensando nos detalhes de um projeto ou tarefa
especifica.

18h as 19h

Tipico: “Estou com fome agora por ter pulado o almoco e quero alguma coisa
rapida e pronta para comer. Seria 6timo poder jantar um pedaco de pizza toda
noite.”

Ideal: Fique sozinho. Ndo jante ainda. Como vocé ja programou um alarme
para se lembrar de almocar, a fome estara sob controle. Em vez disso, use o
tempo poés-trabalho para um relaxamento estratégico, reservando de quinze a
trinta minutos para ficar sozinho e aliviar a tensdao. Sua mente hiperativa vai ficar
cada vez mais ansiosa por causa do cair da noite e do aumento dos niveis de
cortisol. Comecar a noite com um tempinho a s6s e em siléncio pode evitar ou
reduzir essas reacoes hormonais e emocionais.

Alguns golfinhos praticam meditacdao ou ioga. Outros apenas optam por
acalmar os pensamentos ansiosos sentando-se sozinhos em um lugar calmo e se
permitindo remoer os cenarios mais pessimistas possiveis por algum tempo. O
objetivo é ficar habituado a ansiedade “indo até ela” todos os dias, reservando as
preocupacoes dispersas que surgem ao longo do dia para esse periodo. Com o
tempo, se fizer isso de maneira constante, a amplitude da ansiedade — a
intensidade da sua preocupac¢dao — vai diminuir, assim como o tempo que vocé
gasta ficando preocupado. Essa estratégia € util principalmente para os insones,
desde que eles se comprometam com essa pratica no mesmo horario todos os
dias. Defina um alerta ou alarme para se lembrar de que é hora de “ir até ela”.

Para colher os frutos de um cérebro controlado e restaurar o
cronorritmo, é preciso agir com regularidade.

A maioria dos pacientes se surpreende por ndo conseguir ficar quinze minutos
remoendo no escuro todos os dias. Se tiver finalizado essa parte em cinco
minutos, passe o resto do tempo sozinho contando respiracoes até dez, depois de
volta até um, e repita.

Acesse <www.thepowerofwhen.com> e veja um video do passo a passo dessa
técnica de respiracao.

18h30 as 20h

Tipico: “Depois do jantar, é hora da acdo, ja que estou completamente
acordada e cheia de energia. Cumpro afazeres ou comeco a organizar coisas pela
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casa ou no computador.”

Ideal: Prepare e coma o jantar. Agora é a hora dos carboidratos. Os
golfinhos, com seu biotipo naturalmente enxuto, ndo costumam fazer dieta.
Cozinhe uma panela grande de espaguete com queijo ou asse uma batata
recheada. Seu nivel de serotonina vai subir e o cortisol vai cair, acalmando seu
corpo hiperestimulado e sua mente hiperativa. Se houver algo que precisa
conversar com seu conjuge ou com sua familia que possa causar chateacao,
converse durante o jantar. O aumento do nivel de serotonina vai servir como um
para-choque para sentimentos tensos ou ansiosos.

20h as 20h30

Tipico: “Risco muitas coisas da minha lista, ou pelo menos tento. As vezes
comeco algo e me distraio, principalmente com a internet. Mas sempre tenho o
que fazer.”

Ideal: Transeou se masturbe. Pode parecer estranho transar as oito da noite,
mas fazer sexo depois do jantar e antes de dormir o ajuda em varios aspectos.
Sexo ndo traz apenas beneficios fisicos e emocionais — incluindo uma explosao
de oxitocina, o relaxante “hormoénio do amor”— como também faz com que
vocé redefina o seu conceito de “cama”. Qualquer experiéncia positiva ou
amorosa que vocé tenha ali — que ndo preceda imediatamente o pavor e a
ansiedade de tentar pegar no sono — vai reforgar as associacoes positivas com a
cama, que passara a ser encarada como um lugar de prazer, ndo de medo. Se
voceé tiver o habito de fazer sexo logo antes de dormir para relaxar, saiba que a
tentativa sai pela culatra. O esforco fisico aumenta sua ansiedade e reforca a
associacdo negativa entre apagar as luzes e superestimular o cérebro.

20h30 as 22h30

Tipico: “Como ndao dormi bem na ultima noite, vou para a cama mais cedo
para recuperar o sono perdido. Mas ndo funciona. Quando deito, meu cérebro
fica fora de controle, pensando nas coisas que preciso ou que gostaria de fazer.
As vezes fico olhando o Facebook ou termino de assistir a um filme no celular
para nao ficar pensando na insonia.”

Ideal: Relaxe. As horas depois do jantar sdo para relaxar. Direcione seu pico
de energia noturna para algo importante, mas que nao seja tdo envolvente,
porque € necessario se tranquilizar e acalmar a mente. Assista a ~ com sua
familia ou va ao cinema. Dé um passeio até a sorveteria (mais carboidratos!). Va
em frente e arrume as gavetas, ou qualquer que seja a tarefa que esteja na sua
cabeca, mas tenha consciéncia de que precisa parar as 22h30min, aconteca o que
acontecer. Se for sair para beber cerveja ou tomar uma taca de vinho com um



amigo, lembre-se de parar as nove horas. O alcool pode atrapalhar seu sono, e
vocé precisa dar ao corpo tempo suficiente para ele ter metabolizado todo o
alcool antes da hora de se deitar.

22h30 as 23h30

Tipico: “Ainda deitada na cama, acordada. Comeco a ficar frustrada e entro
num circulo vicioso de ansiedade por nao conseguir dormir, o que s6 dificulta
ainda mais pegar no sono. Ou lembro de algo importante e acordo meu marido
para conversar — mas isso nunca acaba bem.”

Ideal: Desligue tudo. Usar eletroeletronicos a noite pode dificultar a tarefa de
cair no sono. A emissao de luz azul, com pequeno comprimento de onda e
grande frequéncia, suprime a secrecao de melatonina. Para evitar as luzes azuis,
desligue todas as telas, incluindo o celular, as 22h30min. Chamo isso de “hora de
desligar”. Se quiser assistir a ~, diminua o brilho da tela e certifique-se de que a
imagem esteja a pelo menos trés metros dos seus olhos. O melhor é diminuir
todas as luzes da casa para estimular a producdo e a liberacdo de melatonina.
Recomendo o uso de certas lampadas especiais, criadas para filtrar a luz azul a
noite. Se estiver interessado, acesse <www.thepowerofwhen.com> e veja o video
sobre essa descoberta incrivel (sdo 6timas para criancas também). Nesse horario,
concentre a atencdo em atividades que ndao envolvam telas e que reduzam seu
nivel de cortisol e a pressao arterial. Se limpar ou organizar estimula seu cérebro
— e eu sei que estimula —, é melhor parar com isso também. Uma excelente
ideia é tomar um banho quente para ajudar a reduzir a temperatura corporal
interna. Engate uma conversa calma e descontraida. Fique de conchinha com seu
parceiro. Medite. Faca um alongamento leve. O que mata vocé de tédio? Faca
agora. O que libera sua imaginacao? Evite! Sua mente pensativa ndao deve checar
e-mails que possam deixa-lo animado ou irritado, nem olhar o Facebook e clicar
em links divertidos. Recomendo que os insones ndao leiam biografias ou
memorias a noite. Entre meus pacientes, a nao ficcdo costuma ser mais
mentalmente envolvente do que a ficcdo. Um romance é uma opg¢do mais segura.
Melhor ainda: leia algo entediante ou chato, como as instrucdes de instalacao do
leitor de Blu-ray. S6 ndo va liga-lo, hein!

23h30

Tipico: “Ainda acordada na cama.”

Ideal: Va para a cama. Os golfinhos s6 deveriam ir para a cama depois desse
horario. Na verdade, tirando o sexo das oito da noite, ndo passe nenhum tempo
na cama antes desse momento. Nao fique a toa nem assista a ~ nela. Nao leia na
cama. Voceé precisa aprender a associar a cama com sexo e inconsciéncia — e so.
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Depois de se deitar, experimente um relaxamento muscular progressivo
(acesse <www.thepowerofwhen.com> para o video com instru¢des) ou conte de
trezentos a zero descendo trés nimeros de cada vez. Se ndo tiver adormecido em
vinte minutos, levante-se e fique sentado numa poltrona no escuro por quinze
minutos antes de voltar para a cama e tentar novamente. Repita esses ciclos de
vinte minutos na cama e quinze fora dela. Chamo essa estratégia de “controle de
estimulo”. A ideia é evitar o acimulo de ansiedade por ficar deitado. No comeco
vocé pode ter algumas noites ruins usando essa estratégia, mas com o tempo vai
reduzir a ansiedade e a pressdo arterial na cama e produzir mais sono continuo
de qualidade.

Oh30 as 2h30

Tipico: “Viro de um lado para o outro. Minha ansiedade ndo para de crescer.
Olho para o relégio e calculo quantas horas de sono ainda posso ter se conseguir
pegar no sono nos proximos dez ou vinte minutos. Meu corpo todo fica tenso.”

Ideal: Entre na fase um. Se seguir o cronorritmo que descrevi e praticar as
estratégias de maneira fiel, vai conseguir pegar no sono depois de trinta minutos
na cama. Vai demorar um pouco no comeco (de uma semana a dez dias de
regularidade, talvez). As duas primeiras horas sao as mais importantes para voceé.
Durante a fase um, seu corpo é restaurado fisicamente. Toda a tensdao do dia é
liberada dos seus musculos e do seu cérebro para se reparar e reconstruir em um
nivel celular, dos ossos a pele. Durante a primeira semana seguindo essa
programacao, 0S insones nem sempre vao cair N0 SONO NOS primeiros trinta
minutos, mas ndo desista. Fique firme. Ja ajudei centenas de pacientes a refrear
seus corpos dessa forma. Nado olhe para o relogio, porque s6 vai ficar frustrado
fazendo calculos mentais, como os que Stephanie descreveu. Se estiver
praticando o controle de estimulo, use o cronometro do celular, mas ndo olhe a
hora.

2h30 as 4h30

Tipico: “Se estiver dormindo, é apenas superficialmente. Acordo varias vezes
e ndo sei se voltei a dormir.”

Ideal: Entre na fase dois. Ndo acontece muita coisa no meio da noite. A fase
dois é um sono descomplicado. Se acordar por um momento, ndo se irrite.
Despertares sao completamente normais. Todos acordam por alguns segundos
ao fim de cada ciclo de noventa minutos do sono antes de entrar no ciclo
seguinte. Pessoas com sono profundo ndo se lembram disso, mas acontece. Os
golfinhos tém sono leve e sdo mais propensos a acordar do que a maioria das
pessoas. Mude sua perspectiva sobre esses despertares. Eles sio comuns, uma
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parte saudavel do sono. Se os vir como algo normal, nao vai ficar obcecado pela
existéncia deles nem enxerga-los como um fracasso. A ansiedade reduzira, e os
periodos de vigilia se tornardo mais curtos.

4h30 as 6h30

Tipico: “Quase nunca vejo quatro horas da manha no rel6gio. Até eu estou
dormindo nesse horario.”

Ideal: Entre na fase trés. Durante o ultimo trecho da noite, vocé tem a maior
parte do sono ~v (em inglés, rapid eye movement, ou movimento rapido dos
olhos), quando consolida a memoria e realmente tira as teias de aranha do seu
cérebro. Para os golfinhos, que tém sono curto, duas horas de fase trés sdo uma
Otima meta.

6h30 as 7h

Tipico: “Acordo cansada e prometo ir para a cama mais cedo na proxima
noite, se conseguir atravessar o dia que vem pela frente.”

Ideal: Acorde revigorado. Se os golfinhos conseguirem dormir por seis horas
consecutivas, respeitando o tempo das trés fases do sono, o corpo e o cérebro
estardo descansados e prontos para enfrentar os desafios do dia.

Nos fins de semana, levante no seu horario de despertar, mesmo se achar
que consegue dormir mais. Dormir até mais tarde é uma cilada por dois
motivos: Um: Nao faz bem. Vocé precisa do sono profundo e fisicamente
restaurador da fase um (sono delta), que s6 é possivel obter no comeco da noite.
Estender o ultimo terco do sono nao ajuda em nada.

Dois: Dormir até mais tarde vai desfazer seu cronorritmo construido com
tanto cuidado. Lembre-se de que os golfinhos adoram regularidade, o que inclui
um horario regular para acordar todos os dias, mesmo aos fins de semana e nas
férias. Do contrario, vocé vai passar o dia todo fora de sincronia e ndo vai
conseguir cair no sono a meia-noite, desencadeando uma reacdo em cadeia —
que vocé conhece bem até demais — de ndo dormir e se arrastar o dia todo. Se
vocé se levantar de maneira regular, for ativo durante o dia inteiro e fizer
caminhadas periodicas, garanto que a qualidade do seu sono vai melhorar
significativamente, estimulando a energia e a atencdo diarias muito mais do que
uma hora de sono v a mais no domingo — que, alias, costuma ser um sono mais
leve e ndo tdo revigorante.

VA COM CALMA

Parecem muitas mudangas, e de fato sdo. Mas, ajustando seus horérios devagar e fazendo uma ou duas



pequenas mudancas por semana, vai conseguir incorpord-las e internaliza-las em sua vida mais
naturalmente. Vocé vai notar melhorias significativas na qualidade de vida em apenas um més se continuar
firme nas mudancas semana apds semana.

SEMANA UM

Estabeleca um horario regular para acordar e dormir.

Eleve sua frequéncia cardiaca com exercicios ao acordar.

Perca o costume de tomar cafeina depois da uma da tarde. Ela ndo ajuda a acordar e pode afetar
sua capacidade de cair no sono a noite. Troque por algum cha de ervas.

Confira os videos em <www.thepowerofwhen.com>.

SEMANA DOIS

Continue com as mudangas da semana anterior.
Coma proteina no café da manha, faca um almoco equilibrado e aumente os carboidratos no
jantar para 60%.

Banhos frios de manha e/ ou banhos quentes a noite.
SEMANA TRES
Continue com as mudangas da semana anterior.

Faca uma caminhada a tarde.
Tenha suas conversas importantes, intensas e pesadas no fim da tarde/ comeco da noite.

SEMANA QUATRO

Continue com as mudangas da semana anterior.

Pratique atividades de reducao de estresse, incluindo meditacdo antes do jantar e sexo depois do
jantar.

Hora de desligar. Desligue todas as telas as dez horas da noite.

Experimente o “controle de estimulo”, ou seja, saia da cama se ndo tiver dormido em vinte
minutos, sente-se em siléncio no escuro por quinze minutos, depois volte para a cama para tentar de
novo.

CRONOGRAMA DO GOLFINHO

6h30: Acordar — sem apertar a soneca.

6h35: Exercitar-se no chdao do quarto ou se vestir para um treino ao ar livre de 25
minutos. Se vocé se exercitar dentro de casa, procure se expor a luz do sol
direta por dez minutos depois da atividade fisica.

7h10: Banho frio, incluindo a meditagdao de um minuto.

7h30: Café da manha com alto teor de proteina.

8h: Vestir-se e se arrumar.

8h30: Sair para trabalhar, ou, para os autbnomos, por a mao na massa.

9h30 as 9h45: Pausa para o café.
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10h as 12h: Hora do pensamento criativo. Fantasie e escreva um didrio para ter
ideias. Escreva listas de coisas a fazer em um plano geral, pesquise, pense.

12h as 13h: Almoce. Nao pule o almoco!

13h as 16h: viococm:. Ndo tome café! Caso se sinta cansado, faca uma caminhada
— se possivel, ao ar livre. A exposicdo ao sol vai ajudar.

16h as 18h: Pico de alerta, horario mais produtivo. Tente resolver os problemas
mais dificeis.

18h: Quinze minutos de tempo a sOs para se livrar da tensao.

18h30: Cozinhe um jantar com alto teor de carboidrato.

19h as 20h: Enquanto come a refeicdo, tenha todas as conversas intensas,
exigentes ou praticas com a familia e os amigos. Os carboidratos vao aliviar a
ansiedade.

20h: Sexo ou masturbacao.

20h30 as 22h30: Pos-sexo. O fluxo de hormonios relaxantes pos-orgasmo vai
preparar vocé para o sono. Faca tarefas de casa, use a internet ou assista a .

22h30: Desligue todas as telas e pare qualquer atividade que o deixe
mentalmente envolvido. Leia um romance, tenha conversas leves. Tome um
banho quente.

23h30: Va para a cama. Pratique o “controle de estimulo” para combater a
ansiedade relativa a insonia. Se ndo conseguir pegar no sono depois de uma
hora ou mais, va para a cama trinta minutos mais tarde.



3. Um dia perfeito na vida de um leao

Os ledes ndao costumam procurar ajuda sobre seus problemas de ritmo
circadiano. Eles ganharam na loteria cronorritmica, com corpos e cérebros
projetados para o sucesso. Benjamin Franklin e as pesquisas cientificas
concordam: aqueles que acordam cedo tendem a ser saudaveis e, como tém
maior propensao a ser chefes e lideres no trabalho, ricos.

E no quesito inteligéncia? O « dos ledes, em média, ndo € mais alto que o dos
outros cronotipos. Eles apenas utilizam melhor seus talentos. Os ledes eram os
alunos brilhantes que levantavam a mdo para responder mais perguntas e
conseguiam notas de participacao na sua turma do ensino médio.

Conheci Robert,! um executivo de marketing de 28 anos, em Boston, num
almoco de negdcios. Como sempre, quando as pessoas descobrem que sou
psicologo especializado em sono, elas me contam seus “contos de ninar”.

Robert descreveu um horario tipico de ledo. Ele acorda as cinco da manha
todos os dias. As dez da noite, nio consegue manter os olhos abertos. Outras
pistas — o alto nivel de energia, o corpo em forma e a escolha de carreira —
indicaram para mim que ele era um ledo. Ele era um empreendedor, um lider
nato, alguém que, a primeira vista, dava a impressao de que um dia viria a ser o
chefe de todo mundo.

“Meus horarios sao uma grande vantagem no trabalho”, ele contou. “Consigo
fazer muita coisa. Acordo superdisposto para trabalhar. Meus planos e metas de
longo prazo nunca saem da minha cabeca.”

Pessoas que acordam cedo sdo dinamicas, focadas e tém objetivos bem
definidos no campo profissional. Antigos e atuais «os de empresas como
Amazon, ., Apple, Avon, Cisco, Disney, General Motors, Huffington Post,
PayPal, PepsiCo, Starbucks, Unilever, Virgin America e Yahoo! ja relataram que
o fato de acordarem antes do amanhecer era uma das chaves do sucesso. A
diretora de operacoes do Facebook, Sheryl Sandberg, afirmou que sai do
trabalho mais cedo para ficar com os filhos, mas também se levanta muito cedo
para enviar e-mails. Mal consigo imaginar como seus colegas que ndo sao ledes
se sentem quando encontram e-mails enviados de madrugada em sua caixa de
entrada. Quase da para ouvi-los engolindo em seco de tdo intimidados. Entre as
cinco e as oito da manha, os ledes se exercitam e se atualizam lendo e-mails —
quando ndo fazem os dois ao mesmo tempo. Multifuncionais e organizados, os



representantes desse cronotipo nasceram para cumprir tarefas com uma
eficiéncia brutal num horario que chega a ser ridiculo (para os outros) de tdo
cedo.

Acordar cedo é uma funcao de sua biologia. O nivel de cortisol dos ledes se
eleva e a melatonina diminui muito cedo, tipicamente entre 3h30min e quatro
horas da manha, e é isso que os leva a ficar de olhos abertos antes do amanhecer.
Além do mais, nao sofrem com a inércia do sono. No cérebro de um ledo, a
“substancia branca” — tecido gorduroso nos lobulos frontal e temporal do corpo
caloso que conecta as areas de “substancia cinzenta” e permite que as células
nervosas se comuniquem entre si — geralmente esta em excelente condicao.
Pesquisadores da Escola Superior Técnica de Aachen, na Alemanha,
compararam as estruturas cerebrais de dezesseis pessoas que acordavam cedo,
23 que acordavam tarde e vinte tipos intermediarios usando tecnologia de
imagem avancada e descobriram que a substancia branca dos ledes era mais
saudavel que a dos lobos.? Quando o ritmo circadiano dos ledes sinaliza que é
“hora de acordar”, o cérebro deles reage e obedece. Seus ciclos sdo
extraordinariamente regulares. Os ledes quase nunca precisam de despertador
para acordar no mesmo horario todo dia, mesmo nos fins de semana e em fusos
horarios diferentes. Por isso, sofrem muito com jet lag.

Com a excecdo das mudancas de fuso horario, seu sono regular é um dom.
Um estudo franco-canadense descobriu que manter as refeicoes em horarios
regulares e ir para a cama cedo pode evitar ansiedade e depressao, além de
prevenir episddios de bipolaridade e esquizofrenia em pessoas que sofrem desses
transtornos.? Diversos estudos confirmam que ir dormir cedo é saudavel para o
coracdo e tem efeitos positivos sobre o wc, 0 que ndo € tao surpreendente, visto
que o consumo de junk food tarde da noite é a principal causa de acumulo de
placa nas artérias e ganho de peso. Enquanto os ledes estdo no sétimo sono,
lobos e ursos atacam a geladeira.

Os ledes nascem totalmente munidos de todas essas vantagens biologicas.
Eles estdo no topo da cadeia alimentar dos cronotipos. Mas, como Robert
confidenciou, “De uma perspectiva pessoal, meu cronograma diario nao € tao
bom assim. Minha vida social esta por um triz”.

Pedi para que ele continuasse. “Acordo antes dos outros, e isso me da umas
duas ou trés horas toda manha para trabalhar. Acho 6timo, porque estou bastante
focado na minha carreira agora. Mas gostaria de comecar uma familia algum dia.
Para mim, é quase impossivel namorar ou conhecer gente de maneira natural —
numa festa ou num bar, por exemplo —, ja que sempre estou na cama quando
todo mundo esta s6 comec¢ando a noite.”

Robert descreveu um encontro recente. A moca precisou adiar o jantar para as



nove horas. “A essa hora, eu normalmente estaria me preparando para ir deitar.
No jantar, tomamos um pouco de vinho, e pareceu que eu tinha sido atropelado
por um caminhdo. Tentei prestar atencdo e parecer animado por estar la, mas
bocejei umas trés vezes na cara dela. Quando mandei uma mensagem no dia
seguinte agradecendo pelo jantar, ela nem respondeu. Deve ter pensando que
achei o papo dela chato. E talvez fosse mesmo, mas eu ndo estava em condi¢oes
de julgar.” Ele estava fora do seu biotempo para ter um encontro. (Ver
“Apaixonar-se” para conhecer melhor o assunto.) O humor e os niveis de energia
do ledo chegam ao ponto maximo de manhad e caem ao longo do dia. Num estudo
de 2009, pesquisadores da Universidade de Liege, na Bélgica, testaram a
capacidade cognitiva de pessoas que acordavam extremamente cedo e de pessoas
que dormiam extremamente tarde escaneando seus cérebros duas vezes ao dia
com um aparelho de ressonancia magnética.? Uma hora e meia depois de acordar,
os dois tipos estavam igualmente alertas e habeis para as tarefas de atencdao que
recebiam. Mas, dez horas e meia depois, quando aqueles que dormiam tarde
recuperavam as forcas e mostravam mais atividade nas areas de concentracao do
cérebro, aqueles que acordavam cedo haviam atingido seu limite. As regioes
pertinentes do cérebro eram basicamente desativadas. E por isso que os ledes sdo
tdo agilizados. A maior parte de seus sistemas é bastante eficiente, e isso inclui
os turnos de sono. Quando o sinal para dormir é dado, eles apagam
automaticamente.
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Para os lebes, a melatonina (o “horménio do sono”) comeca a cair em torno das quatro horas da
manhd, fazendo com que eles acordem cedo. Jd a serotonina (o “horménio da felicidade”) atinge
seu ponto mdximo no meio da manhd, deixando os leGes de bom humor.

E irdnico que a principal queixa de Robert sobre ser ledo seja o impacto disso
em sua vida social. Ele esta bem acordado e ativo quando 80% do mundo esta
inconsciente. Os ledes tendem a ser introvertidos (dominar o mundo ndo é uma
atividade social), mas até mesmo o chefe, ou futuro chefe, tem uma necessidade
humana normal de trocar intimidades e interagir com outras pessoas.

“Sei que é um cliché das pessoas da minha geracdo ter medo de perder
oportunidades. Para mim, ndo é um medo irracional. Eu sei que estou perdendo
grande parte da diversao que as outras pessoas tém”, Robert confessou. “Vejo as
fotos no Instagram e ouco as historias sobre o que aconteceu na festa depois que



sai. A vida real esta rolando enquanto eu preciso ir para a cama. E, quando
acordo, sou o unico homem da Terra.”
Para que o poder do quando funcione, os ledes devem ter um unico objetivo
simples:
* Estender a energia excepcional, a positividade e o estado de alerta ao longo do dia para que
nao percam o animo logo no comeco da noite.

Notei dois potenciais obstaculos para os ledes se adaptarem a uma nova rotina
que 0s permita atingir sua meta cronorritmica:

* Adaptacao acidentada. Os ledes ficam a mercé da sua eficiéncia. Para eles, mudar a rotina ndo é
facil. O que sugiro no cronograma diario descrito a seguir ndo é uma revisdo geral, mas uma
mudanca sutil nas mesmas atividades que eles cumprem normalmente. Podem levar uma semana
para se adaptar a novos horérios de alimentagdo e exercicios e talvez sintam fome ou impaciéncia
nesse meio-tempo. Mas o desconforto ndo vai durar muito e as mudancas sdo necessarias para
arranjar mais uma horinha para sair a noite e socializar.

* Frustracdo. Os ledes estdo acostumados a fazer tudo por pura forca de vontade e esperam ver
resultados. De um ponto de vista psicolégico, podem ficar frustrados se os beneficios ndo forem
imediatos. A biologia ndo é uma bolsa de valores — ela ndo muda em um dia nem em uma semana.
Lembro aos ledes que, sim, eles vdao conseguir atingir as metas de biorritmo, mas, assim como na
carreira, é preciso subir um degrau de cada vez. Sugiro que aliviem a frustracdao com determinacdo.
Vale a pena fazer um esforcinho para conseguir ultrapassar a “barreira” do cair da noite.

CHOQUE DE REALIDADE

O cronograma a seguir é a forma como vocé deveria organizar seu dia em um mundo ideal. Mas a
vida real nao é perfeita. Como as situacées profissionais estao fora do seu controle, talvez vocé nao
consiga seguir o horario ao pé da letra.

Nao desanime.

A pior coisa a se pensar é: “Se ndo posso fazer X, Y ou Z na hora certa, nada disso vai dar certo,
entdo deixa para 1a”. Toda mudanca vai resultar em melhorias na sua satide e felicidade. Nao encare
isso como “oito ou oitenta”. O ideal é fazer tudo, mas, na pratica, talvez nao seja possivel. Entao faca
o que der para fazer agora. Com o tempo, conforme notar mudancas positivas, talvez vocé descubra
que consegue fazer um pouquinho mais.

O CRONORRITMO DO LEAO
5h30 as 6h

Tipico: “Assim que abro os olhos”, comentou Robert, “preciso me mexer.
Parece que sou catapultado para fora da cama. Coloco o ténis e corro alguns
quilometros, as vezes no escuro.”

Ideal: Acorde, coma e se hidrate. Com o aumento dos niveis de cortisol, é
impossivel ficar parado e vocé naturalmente pensa em se mover. Mas o exercicio
aumenta os niveis de cortisol e a frequéncia cardiaca, o que deixa vocé ainda



mais alerta. Se, porém, vocé reservar o exercicio para o periodo da tarde, pode
conseguir uma injecdo de animo muito necessaria quando estiver perdendo
energia. Em vez de sair para a rua enquanto ainda esta escuro la fora, va até a
cozinha e tome café da manhd, de preferéncia nos primeiros trinta minutos
depois de acordar. Beba dois copos de agua depois de comer. De barriga cheia,
vocé nao vai passar pela tentacdao de se exercitar. Os ledes costumam fazer
escolhas saudaveis quando o assunto é alimentacdao. Recomendo um café da
manhad com bastante proteina e pouco carboidrato para ter combustivel no inicio
de uma manha agitada.

6h as 7h

Tipico: “Sinto muita fome depois da corrida. Sinto fome durante a corrida!
Corro mais rapido no caminho de volta porque estou pensando em comida.
Primeiro como, depois tomo uma ducha.”

Ideal: Canalize a energia mental. A primeira hora depois do café da manha é
um horario excelente para os ledes pararem e pensarem nas grandes questoes da
vida, como plano de carreira e a situacdo dos seus relacionamentos. De
manhazinha, sozinho e sem distracGes, seu cérebro esta preparado para fazer um
panorama da vida. Crie listas de afazeres e planeje o dia, a semana, os meses e
os préximos anos. Trace a sua estratégia para dominar o mundo enquanto o resto
das pessoas esta roncando. Como vocé tem a casa (o quarteirdo, o planeta) s
para vocé, ndao vai ser incomodado pelos outros durante uma pratica de
meditacdo matinal. Tirar alguns minutos para ndo pensar em nada especifico
pode canalizar sua energia para comecar o dia com forca total. Ndo custa nada
tentar.

7h as 7h30

Tipico: “Ja estou vestido para trabalhar, mas ndo gosto de ficar a toa em casa,
entdo vou direto para o escritério. Chego pelo menos uma hora antes de todo
mundo. Uso esse tempo para arrumar minha mesa e adiantar o que vem pela
frente.”

Ideal: Transe. Depois do tipo matinal de cortisol e insulina ter se nivelado, os
ledes devem pular de volta na cama, mas ndo para uma soneca rapida. A
testosterona matinal tanto em homens como em mulheres atinge o nivel mais
elevado entre a primeira e a segunda hora depois de acordar, e o desejo sexual
est4 ainda mais forte. E o horario ideal para os ledes terem atividade sexual, com
o parceiro ou sozinhos. Fica o aviso: caso seu parceiro seja um lobo, vocé pode
perder um braco se tocar nele a essa hora. Parceiros ursos podem gostar do
despertar carinhoso. Orgasmos matinais também dao uma dose inicial de



oxitocina que vai enché-lo de paz e tranquilidade durante as proximas horas. Se
tem de ajudar os filhos a se arrumar para a escola, faca uma rapidinha e guarde
as transas épicas para os fins de semana. (Para mais conselhos sobre 0 momento
oportuno para o sexo, consulte “Transar”.)

7h30 as 9h

Tipico: “De manha estou a ponto de bala. Consigo trabalhar muito. Se tenho
um relatdério para escrever ou algo para pesquisar, consigo acabar a tarefa em
poucas horas.”

Ideal: Relacione-se. Se teve uma manha tranquila de meditacdo e atividade
sexual, seu pico de energia vai ter baixado. Ainda ha muita energia para gastar, e
seria bom mostrar um pouco do seu brilho matinal para as outras pessoas. Nao
saia correndo para o trabalho antes que todos cheguem la. Em vez disso,
estabeleca relacOes. Se mora com outras pessoas, fique em casa, onde sua
energia e sua positividade serdo contagiantes e vao melhorar o humor dos
membros da sua familia. Se mora sozinho, escreva e-mails, fale com os pais pelo
Skype ou tome café da manha fora com seu companheiro.

9h as 10h

Tipico: “Trabalhando sem parar. As pessoas chegam aos poucos e levam
algum tempo para entrar no ritmo. Enquanto isso, estou na labuta.”

Ideal: Impressione os colegas e tome um lanche. Em primeiro lugar, crie
oportunidades para interagir com os companheiros de trabalho. Vocé vai ser a
estrela do café da manha coletivo da empresa. Mesmo que nao esteja com muita
fome, porque ja comeu antes de sair de casa, coma algo pequeno, com cerca de
250 calorias e que seja composto de 25% de proteina e 75% de carboidratos (um
iogurte com frutas ou uma tigela pequena de cereal) e tome café (trés horas
depois de acordar, para ganhar um gas cognitivo). Um lanchinho agora vai
ajuda-lo a adiar a proxima refeicdo para o comeco da tarde, estendendo sua
energia até o cair da noite.

10h as 12h

Tipico: “Fico com fome bem cedo e acabo almocando. O ideal seria almocar
com meus colegas, mas eles querem comer mais tarde e ndo aguento esperar.”

Ideal: Exiba-se. Se vocé é o chefe ou tem um cargo de lideranca, convoque
reunides para o meio da manha, porque, do ponto de vista hormonal, esse é o
momento em que Vvocé estd mais preparado para tomar decisOes claras e
estratégicas. O meio da manhd é o seu apice, quando sua mente esta afiada e
analitica. A clareza mental dura até o meio-dia, entdo aproveite ao maximo esse



periodo para estruturar argumentos, transmitir mensagens, resolver problemas e
encontrar solucoes. (Aprenda a trabalhar de maneira eficiente com funcionarios
de outros cronotipos em “Apresentar ideias™)

12h as 13h

Tipico: “Enquanto todos os outros estdao almocando, comeco a perder o
animo. Essa sensacdo chega de repente e com muita forca. Depois de ficar a mil
por tanto tempo, vou meio que murchando. Mas tomo um café e sigo em frente.”

Ideal: Almoce. Uma ou duas horas depois da refeicdo do meio do dia, os
ledes (assim como ursos, lobos e golfinhos) sentem uma queda de energia. Se
vocé comeu no seu horario antigo, vai ficar mais lento do que qualquer outro
cronotipo, ao passo que os ursos, por exemplo, acabaram de entrar em seu auge
de alerta. Isso é inaceitavel para os ledes, que podem ficar tentados a usar café
ou bebidas energéticas para recuperar o vigor. £ uma batalha fisiolégica que nio
ha como vencer — a menos que vocé adie sua refeicao vespertina em uma hora.
Se fez um lanchinho as nove, como sugeri, vai conseguir prorrogar o almoco
para o meio-dia e manter a insulina baixa até o comeco da tarde, permitindo que
aproveite sua energia matinal por mais tempo. Se puder sair para almocar, a
exposicao a luz do sol vai ajudar na tentativa de se manter alerta. Evite
carboidratos pesados, que vao deixar vocé sonolento. Procure fazer uma refeicao
equilibrada, com um terco de proteina, um terco de carboidratos e um terco de
gordura: uma grande salada com frango ou salmao grelhado, um sanduiche com
uma so fatia de pdo ou uma fajita com arroz integral.

13h as 17h

Tipico: “Trabalho sem energia. Ja estou acordado ha dez horas e, quando
chega a tarde, mal d4 para ficar em pé. As vezes, pego uma bebida energética ou
uma barra de proteina para dar conta do recado.”

Ideal: Fique tranquilo. Os ledes ndo sdao conhecidos por sua inventividade e
criatividade, mas isso pode ser porque desperdicam suas horas mais inovadoras
forcando-se a trabalhar sem energia na resolucdo de problemas analiticos e
estratégicos. A tarde, seu pico analitico j4 acabou e o vigor para resolver
problemas esta esgotado. Estar fora do apice ndao é necessariamente algo ruim,
ao contrario do que vocé sempre deve ter pensado. Quando estdao cansados e com
a mente dispersa, os lebes atingem sua poténcia de criatividade e perspicacia.
Pare de tentar ficar alerta. Se tiver liberdade no ambiente de trabalho, esse é o
momento para ficar desatento de propoésito e pensar de forma criativa. Reunioes
de brainstorming podem render ideias inovadoras.

Diarios sdao uma excelente maneira de deixar sua mente criativa assumir o




comando. Todas as tardes, quando tiver um intervalo de quinze minutinhos entre
as demandas profissionais, pegue um caderno e uma caneta e rabisque, escreva,
desenhe ou anote todas as ideias que passarem pela sua cabeca. Direcione sua
mente difusa a um assunto especifico, como carreira ou relacionamento, mas nao
restrinja o foco. Permita que seus pensamentos divaguem e se apresentem por
conta propria. Quem sabe quais ideias brilhantes podem surgir? Para um video
sobre como comecar a pratica de escrever um diario, acesse
<www.thepowerofwhen.com>.

17h as 18h

Tipico: “Estou morto. O gas acabou. Fico irritadico pelo cansaco e geralmente
faminto. Claro, como ninguém mais esta com fome, acabo comendo sozinho.”

Ideal: Exercite-se. Comer a essa hora causa um pico e uma consequente
queda de insulina, o que vai deixar vocé com mais sono ainda. Em vez de comer
as cinco horas da tarde, pratique exercicios. Os ledes tém o0 costume de se
exercitar ao nascer do sol porque estao acordados e ndo tém mais nada para
fazer. Mas, se conseguir adiar o treino para o fim da tarde, vai ganhar um
necessario impulso de energia com a elevacdo da pressao arterial, da frequéncia
cardiaca e do nivel de cortisol. Além disso, a temperatura corporal esta mais alta
a tarde do que de manha, e isso reduz o risco de lesdao durante o exercicio — um
ponto importante para os ledes, que se preocupam com a saude. Se o clima
permitir, pegue os ultimos raios de sol exercitando-se ao ar livre. Se for tomar
uma ducha depois, prefira agua fria. Quando sua temperatura corporal interna
cai, como ocorre todo fim de tarde, vocé vai comecar a se sentir sonolento. O
exercicio seguido de uma ducha fria vai manter sua temperatura interna elevada.

18h as 19h30

Tipico: “Agora os meus amigos estdao prontos para sair. Estou longe de ser o
centro das atencoes, com meu humor e minha energia indo ladeira abaixo. Entdo
tomo uma ou duas doses para mudar meu estado de espirito.”

Ideal: Jante e tome um drinque. Um jantar romantico as seis da tarde é
totalmente aceitavel. Como vocé ja almocou tarde e treinou depois do trabalho,
consegue esperar até agora para encontrar seus amigos ursos para jantar. Evite
carboidratos, que vao elevar seu nivel de serotonina, o “hormoénio do conforto”,
e diminuir o seu ja baixo nivel de cortisol. Um prato de massa as 18h30min
atingiria vocé como um dardo tranquilizante bem potente. Para prolongar a
energia, coma proteina na ultima refeicdo, ou coma algo leve para manter a
glicemia baixa e evitar o colapso.

Em sd consciéncia, eu jamais recomendaria que alguém marcasse o happy
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hour para as quatro da tarde, mas esse ¢ o melhor horario para o corpo do ledo
metabolizar o alcool. Se vocé comecar a beber durante o jantar, bastarao dois
drinques para ficar imprestavel. Nao beba depois das 19h30min, porque seu
corpo pode nao dar conta de metabolizar todo o alcool até a hora de dormir,
afetando a qualidade do seu sono.

19h as 22h

Tipico: “Chega. Ja cheguei ao meu limite. Estou acordado ha umas quinze
horas e todas as células do meu corpo estao me mandando dormir.”

Ideal: Divirta-se. Seu sistema de sono eficiente estaria lhe dizendo que €é hora
de ir para a cama, mas, como vocé fez mudancas sutis nos horarios de
alimentacdo e exercicio para tornar a pressao do seu sono menos intensa, ganhou
uma ou duas horas de vigilia antes de a insulina, o cortisol e a pressao arterial
cairem. Aproveite! Ndo dependa de café ou alcool para seguir em frente. Nao
vao fazer efeito e podem acabar estragando o sono dos ledes — necessario para
dominar o mundo no dia seguinte.

Se tiver uma noite relaxante em casa, ainda assim pode socializar com
parentes e amigos pela internet ou pelo telefone. Vocé ganhou uma hora a mais
de vigilia para interacdo humana, entdao aproveite esse tempo a0 maximo para se
relacionar e cuidar da alma.

22h

Tipico: “Estou acabado.”

Ideal: Relaxe. Aconselho que os ledes estejam em casa por volta das dez
horas da noite. Prepare-se para dormir as 22h30min, desligando todas as luzes
azuis de celulares, tablets e monitores ou use as lampadas especiais que
recomendo em <www.thepowerofwhen.com>. As telas de computador vao
suprimir as secrecoes de melatonina e atrasar o inicio do sono — sim, até mesmo
para os ledes. Tudo bem assistir a ~ a essa hora, desde que o monitor esteja a
pelo menos trés metros dos seus globos oculares.

22h30 a 1h30

Tipico: “Desmaiado. Ndo acordaria nem se uma bomba explodisse ao meu
lado.”

Ideal: Entre na fase um. Como vocé forcou seus limites para ficar acordado
até mais tarde do que de costume, deve cair em um sono fisicamente restaurador
na mesma hora. Suas ondas cerebrais estdao mais lentas e profundas mais cedo do
que as de outros cronotipos. Até para dormir vocé é mais eficiente!

1h30 as 3h30
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Tipico: “Morto para o mundo.”

Ideal: Entre na fase dois. Na metade da noite, vocé vai ter um sono sem
complicacoes.

3h30 as 5h30
Tipico: “Ainda apagado.”
Ideal: Entre na fase trés. Durante o ultimo terco da noite, acontecera para

vocé a maior parte do sono v, quando ocorre a consolidacdo da memoria.

Acorde em seu horario de sempre se sentindo revigorado e pronto para
conquistar o mundo novamente.

VA COM CALMA
Parecem muitas mudangas, e de fato sdo. Mas, ajustando seus horérios devagar e fazendo uma ou duas
pequenas mudancas por semana, vai conseguir incorpora-las e internaliza-las em sua vida mais

naturalmente. Vocé vai notar melhorias significativas na qualidade de vida em apenas um més se continuar
firme nas mudangas semana apés semana.

SEMANA UM

Tome café da manha nos primeiros trinta minutos depois de acordar.
Exercite-se no final da tarde, ndo de manhazinha.

Para um video sobre o momento ideal para a exposicio ao sol e o exercicio, acesse
<www.thepowerofwhen.com>.

SEMANA DOIS

Continue com as mudangas da semana anterior.

De manhag, tente estabelecer relacées em casa ou em reunides matinais (nas quais vai comer um
lanche) em vez de deixar todas as interacdes para a noite.

Transfira o almoco para o meio-dia.
SEMANA TRES

Continue com as mudangas da semana anterior.
Transfira o jantar para as seis da tarde.
Ingira alcool depois das 19h30min apenas uma ou duas vezes por semana.

SEMANA QUATRO

Continue com as mudangas da semana anterior.
Programe reunioes estratégicas importantes para a manha.
Programe reunides de brainstorming para a tarde.
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CRONOGRAMA DO LEAO

5h30: Acordar — sem apertar a soneca.

5h45: Café da manha: alto teor de proteinas, baixo de carboidratos.

6h15 as 7h: Fazer um panorama das tarefas e organiza-las. Meditacdo matinal.

7h as 7h30: Sexo — uma rapidinha, se tiver de ajudar os filhos a se arrumar para
a escola.

7h30 as 9h: Tomar um banho frio, vestir-se, interagir com os amigos ou a
familia antes de partir para o trabalho.

9h: Lanchinho: 250 calorias, 25% de proteina, 75% de carboidratos. O ideal
seria fazer uma reunido durante um café da manha coletivo.

10h as 12h: InteracOes pessoais, reunioes matinais, telefonemas, e-mails,
resolucdo de problemas estratégicos.

12 as 13h: Almoco equilibrado. Tome sol, se possivel.

13h as 17h: Hora do pensamento criativo. Ouga musica, leia e escreva no diario.
No ambiente de trabalho, lidere ou participe de reunides de brainstorming.

17h as 18h: Exercicio, de preferéncia ao ar livre, seguido de um banho frio.

18h as 19h: Jantar. Faca uma refeicao balanceada — partes iguais de proteina,
carboidrato e gorduras saudaveis. Uma refeicao com muitos carboidratos pode
derrubar voce.

19h30: Ultima chamada para o 4lcool. Um drinque depois desse horario pode ser
matador.

19h as 22h: Socialize na rua ou se aproxime dos entes queridos pela internet ou
relaxando em casa. Vocé ganhou uma hora a mais, entao aproveite!

22h: Esteja em casa a essa hora. Desligue todas as telas para comecar a relaxar
antes de ir deitar.

22h30: Va para a cama.



4. Um dia perfeito na vida de um urso

Ben,! um rapaz de 33 anos, casado, pai de trés filhos e natural de Los Angeles,
foi encaminhado para mim por seu clinico geral. Dez quilos acima do peso
apesar de saudavel, Ben se queixava de ter uma fadiga leve porém constante.
Como supervisor numa grande loja de materiais de construcao, ele precisava
ficar mais alerta do que estava e desejava ter mais energia aos fins de semana e
para brincar com os filhos depois do trabalho. Mesmo quando tinha uma boa
noite de sono, acordava zonzo.

“Tenho um trabalho fisicamente exigente”, relatou em nossa primeira
consulta. “Exige muito mentalmente também. Preciso controlar muita coisa —
entregas, remessas e a papelada. Preciso estar na minha capacidade maxima, mas
sinto que nunca estou nem perto disso. Quando volto para casa, entdo, minha
unica vontade € jantar e relaxar. Queria fazer as coisas que preciso fazer em casa,
brincar com meus filhos, mas ndo consigo me motivar.”

Os ursos sdo criaturas sociais. Pelo bem de sua saide emocional, precisam
passar um tempo com 0s amigos e a familia. Perguntei sobre as amizades de
Ben. “Saiamos muito depois do trabalho, mas dai fomos casando e comecando
nossas familias. Agora a gente s sai de fim de semana. Estou numa liga de
beisebol aos sabados, e é sempre divertido. Eu e minha mulher saimos todo
sabado a noite para jantar ou ir ao cinema com outros casais. Domingo é o dia da
familia e também meu dia de descanso. Quando as criancas ndao pulam em cima
da cama para me acordar, acabo dormindo até tarde.”

Perguntei para Ben se ele também cochilava aos fins de semana. “Ah, sim!
Pego no sono no sofa e acordo cheio de salgadinhos esparramados em cima de
mim. As criancas se matam de dar risada”, disse. “Mas de domingo a noite
costuma ser dificil. Nao consigo pegar no sono de jeito nenhum! Fico la deitado
pensando em tudo que preciso fazer na segunda.”

Ben descreveu o fenomeno chamado “insonia de domingo”. Para um estudo
de 2013, o servico de pesquisa on-line Toluna Omnibus perguntou a mais de 3
mil adultos norte-americanos: “Em qual noite da semana vocé tem mais
dificuldade para adormecer?”. Trinta e nove por cento indicaram o domingo. A
maioria disse ficar acordada pelo menos trinta minutos a mais no domingo do
que nas outras noites. Sabado veio em segundo lugar, com 19% dizendo que era
a noite mais dificil para pegar no sono.



A insonia de domingo é um exemplo classico de cronodesajuste. Ao seguir um
horario social — como ficar acordado até tarde aos sabados e dormir até tarde
aos domingos —, vocé desequilibra seu ritmo circadiano, o que resulta em jet
lag social e desencadeia uma série de consequéncias negativas das quais pode
levar dias para se refazer. Ao tentar recuperar o sono nos fins de semana, vocé
passa a semana inteira reajustando seu ritmo circadiano e acaba, de todo modo,
com uma perda liquida no sono total da semana.

Os ursos tém um alto impulso de sono e precisam de pelo menos oito horas de
sono por noite — ou 56 horas por semana — para se proteger de todos 0s riscos
da privacao do sono a saide, como ganho de peso, diabetes, cardiopatias,
transtornos de humor e baixa satisfacdao geral com a vida. Se vocé dormir seis
horas por noite durante cinco dias seguidos, isso vai lhe render trinta horas.
Entdo, no fim de semana, teria de dormir treze horas por dia. Ndao é um plano
viavel e também ndo lhe da o tipo de sono de que vocé necessita!

Ben também cai na cilada do “atleta de fim de semana” por deixar a atividade
fisica e social para os sabados e domingos, outra escolha de estilo de vida que
afeta o sono, o metabolismo e o nivel de energia. “Sempre me sinto melhor se
consigo me exercitar durante a semana, mas € raro isso acontecer”, confessou.
“Faltam tempo e motivacdao. Acho muito chato e solitario ir a academia. Nao faz
meu estilo. Prefiro praticar esportes com os amigos ou jogar bola com as
criangas, e essas coisas so acontecem no fim de semana.”

Os ursos sao criaturas do sol. A cronobiologia deles segue o ciclo solar, o que
significa que, quando o sol nasce, os sistemas hormonais e cardiovasculares
reagem, aumentando os niveis de insulina, cortisol, testosterona, a pressao
arterial e temperatura corporal bruscamente. Na hora em que costumam acordar,
as sete horas, estdio completamente funcionais e prontos para comecar o dia.
Quando o sol se poe, entre seis da tarde e nove da noite, dependendo da estacao
e do fuso horario, o corpo deles reage a escuridao de novo, e imediatamente os
sistemas endocrino e cardiovascular respondem, comecando o processo de
reducdo do ritmo que culmina no sono. Como 0s ursos representam a maioria, 0s
horarios da sociedade foram baseados em seu biotempo. Faz todo o sentido.
Metade da populacdao mundial tem vontade de jantar as 18h30min, entdo essa se
torna a “hora do jantar” universal. Metade do mundo esta pronta para dormir as
onze da noite, entdo essa passa a ser a “hora de dormir”. O horario nobre da  é
entre oito e dez da noite, porque, nesses horarios, os ursos estdo com niveis
baixos de vigilia e energia, prontos para cair no sofa.

Se os lobos dominassem o mundo, a novela das nove passaria as onze.

Se os ledes fossem a maioria, passaria as sete.

E se os golfinhos dominassem o planeta? Bom, ja temos a Netflix para eles.



Ha quem pense que, por estar em sincronia com o ciclo solar e seguir os
horarios da sociedade, os ursos ja deveriam explorar o maximo do seu potencial.
Mas é um pouco mais complicado do que isso. S6 porque os horarios da
sociedade existem ndo quer dizer que correspondam a sua cronobiologia. Por
exemplo:

* Os hébitos de exercicio do “atleta de fim de semana” sdo um dos motivos pelos quais as pessoas
estdo fora de forma e com sobrepeso.

* Dormir até tarde nos fins de semana é uma das grandes causas de jet lag social e privagdo de sono.

* Comer a refeicdo maior e mais pesada as 18h30min explica os quilinhos a mais que os ursos
exibem na barriga.

* Programar reunides durante a hora do almoco e a tarde no trabalho é garantia de contribui¢oes
abaixo do ideal de todo mundo, especialmente dos ursos.

* Sexo as onze da noite? E nesse hordario que o seu ritmo circadiano quer que vocé esteja
inconsciente. Tenho certeza de que a maioria dos ursos teria uma vida sexual mais satisfatoria se
transasse quando seus hormonios e seu sistema circulatério ndo estivessem os mandando dormir.

A estrutura do ritmo circadiano dos ursos é compativel com os horarios da
sociedade, e isso lhes da uma vantagem clara em relacdo a ledes e lobos
extremos. No entanto, 0s ursos sao muito suscetiveis ao jet lag social. Se
conseguirem fazer microajustes em seus cronogramas, vao sentir — e muito —
os beneficios.

Os objetivos para o0s ursos:
+ Ter um sono adequado e se exercitar durante a semana.
* Mudar o ritmo de alimentacdo para acelerar o metabolismo e perder alguns quilinhos.
* Aumentar a energia durante a tarde e a noite com cochilos e atividades estratégicas.

Se um urso tiver problemas ao seguir o cronorritmo descrito na sequéncia,

isso se deve a:
» Uma sensacao de restricao. Os ursos podem nao gostar da ideia de viver segundo o rel6gio. Mas a
verdade é que todos vivemos segundo o rel6gio do nosso cérebro, queiramos ou nao. Em vez de
pensar que é um escravo dos seus horarios, entenda que a verdadeira liberdade vem do aumento de
energia, da perda de peso, de uma melhor comunicacdo e de um foco mais certeiro. Liberdade é
sobressair e progredir na vida. Se isso significa controlar quando vocé come, dorme, se exercita,
conversa e pensa, é um pequeno preco a pagar em troca de possibilidades infinitas.

* Tirar longos cochilos e dormir até tarde nos fins de semana. Se acha isso irresistivel, recomendo
dormir por mais 45 minutos apenas no sabado, ou tirar um cochilinho de vinte minutos no domingo.
Esses pequenos aumentos ndo vao atrapalhar seu cronorritmo. Mas, se acordar ao meio-dia no
domingo, sua semana inteira vai por dgua abaixo.

* A tentacdo dos lanchinhos noturnes. Outro habito que precisa ser superado por dois motivos: (1)
é a principal causa de excesso de peso na barriga, o que, por si s, aumenta o risco de diabetes,
cardiopatia e determinados canceres; (2) comer a noite atrapalha ou adia seu sono. Os ursos precisam
de repouso. Se ndo conseguirem oito horas consecutivas, ndo vao funcionar em seu potencial pleno
dos pontos de vista cognitivo, criativo e emocional. Um lanchinho a meia-noite pode atrapalhar sua
carreira e seu casamento? Sim, ursos, pode, porque atrapalha seu sono, além de deixar vocé tonto e



irritadico. Esse habito precisa ser quebrado.

CHOQUE DE REALIDADE

O cronograma a seguir é a forma como vocé deveria organizar seu dia em um mundo ideal. Mas a
vida real nao é perfeita. Como as situacées profissionais estao fora do seu controle, talvez vocé nao
consiga seguir o horario ao pé da letra.

Nao desanime.

A pior coisa a se pensar é: “Se ndo posso fazer X, Y ou Z na hora certa, nada disso vai dar certo,
entdo deixa para 1a”. Toda mudanca vai resultar em melhorias na sua satide e felicidade. Nao encare
isso como “oito ou oitenta”. O ideal é fazer tudo, mas, na pratica, talvez nao seja possivel. Entao faca
o que der para fazer agora. Com o tempo, conforme notar mudancas positivas, talvez vocé descubra
que consegue fazer um pouquinho mais.

O CRONORRITMO DO URSO
7h

Tipico: “O alarme dispara. Aperto a soneca algumas vezes, depois levanto e
comeco o dia”, diz Ben.

Ideal: Acorde e faca sexo. No comeco da manhd, sua testosterona esta
elevada e vocé sente bastante desejo. Vocé pode nao estar completamente alerta,
mas comecar a transar ao acordar é uma maneira excelente de ficar ativo, elevar
a frequéncia cardiaca e aumentar a temperatura interna do seu corpo. Além
disso, a liberacdo de oxitocina de manha vai fazer vocé passar o dia todo em
nuvens de boas vibragoes, paz e prazer.

Como alternativa ao sexo ou a masturbacao, eleve sua frequéncia cardiaca ao
acordar colocando uma cal¢a de moletom e uma camiseta e dando uma volta no
quarteirdo enquanto ainda estiver meio dormindo. Se esperar para se exercitar
depois de acordar, vai ter presenca de espirito suficiente para criar argumentos e
ndo caminhar. E vocé sabe exatamente o que isso significa. Se der para se
exercitar ao ar livre, a exposicdao a luz do sol vai ajudar vocé a se sentir mais
alerta. Se tem filhos que precisam de ajuda para se preparar para a escola, faca
cinco minutos de abdominais e flexdes no chdao do quarto. Qualquer coisa ja
ajuda.

7h30 as Sh

Tipico: “Cumpro a rotina matinal. Banho. Café da manha e duas xicaras de
café preto, e dirijo para o trabalho meio zonzo.”

Ideal: Tenha um café da manha saudavel. E uma boa ideia comer na
primeira meia hora depois de acordar para sincronizar o reldgio mestre do seu
cérebro com os reld6gios menores de seu estomago e sistema digestivo. Os ursos



normalmente preferem opcdes com alto teor de carboidrato, como cereais ou
rosquinhas. Comer carboidratos de manha aumenta a serotonina tranquilizante e
diminui os niveis de cortisol, de que vocé vai precisar para levantar e ficar ativo.
Evite carboidratos no café da manha. Em vez disso, tenha uma refeicao com
alto teor de proteina, como bacon e ovos, iogurte, um shake de proteina. Nao
tenha medo de tomar um café da manha substancioso. Pessoas que comem a
maior parte de suas calorias no comeco do dia ttm um wc mais baixo do que os
que deixam para comeé-las mais tarde — mesmo se comerem exatamente O
mesmo numero de calorias. Para perder peso usando o poder do quando, vocé
vai tomar um grande café da manha, um almoco médio, um lanchinho leve a
tarde e um jantar modesto, sem ataques a geladeira no meio da noite. Juro que
vai dar certo. Vocé vai ver so.

Além disso, evite café na primeira refeicdo. Sei que é um habito
profundamente enraizado, mas o café ndo deixa vocé acordado de verdade logo
de manha. So6 vai deixar vocé viciado em cafeina e nervoso. Sua jornada sera
mais segura se ficar alerta por meio de exercicio, luz do sol e proteina.

9h as 10h

Tipico: “Chego ao trabalho e me acomodo. Vou de mesa em mesa, converso
com todo mundo, falo sobre algum programa de v ou sobre o que aconteceu no
jornal. Nao consigo fazer muita coisa.”

Ideal: Organize seu dia. Sabe aquele torpor da inércia do sono que paralisa
sua produtividade quando vocé chega ao trabalho? Ele foi erradicado com o
exercicio matinal ou o sexo, a luz do sol e o café da manha proteico. Agora vocé
realmente consegue planejar seu dia na primeira hora de trabalho em vez de
perder tempo.

10h as 12h

Tipico: “Finalmente comeco a me sentir acordado. Mas a essa altura ja atrasei
muitas coisas.”

Ideal: Trabalhe. Seu apice cognitivo chega no meio da manha. Em vez de
desperdica-lo socializando, resolva o trabalho burocratico agora para acabar com
ele em tempo recorde. Se for possivel fechar a porta do escritorio ou se isolar
durante esse periodo, vocé conseguira enfrentar a papelada com mais facilidade.
Tome café agora para deixar vocé ainda mais alerta. Uma xicara deve bastar.

12h as 13h

Tipico: “Meu horario de almoco oficial. Eu adoro o almoco. Para variar as
opcoes, eu teria de caminhar um pouco, mas normalmente vou a lanchonete bem



ao lado para pegar um sanduiche.”

Ideal: Exercite-se, coma, exercite-se. Se puder se movimentar por trinta
minutos antes do almoco fazendo uma caminhada, vai acelerar seu metabolismo
para converter o alimento em energia antes mesmo de dar a primeira mordida,
reduzindo seu apetite drasticamente. O tamanho das suas refeicoes deve ser
decrescente, entdo seu almoco deve ter metade do tamanho do seu café da manha
e duas vezes o do seu jantar. Se estiver acostumado com um sanduiche de trinta
centimetros do Subway, peca um de quinze. O ideal é também fazer uma
caminhada de dez minutos depois de comer.

13h as 14h30

Tipico: “Eu me sinto bem nesse horario, em termos de energia.”

Ideal: Assuma o controle. Se praticou alguma atividade durante o horario de
almoco, consegue adiar a queda de energia vespertina por uma ou duas horas e
prolongar o auge de seus poderes analiticos. Faca bom uso deles até a queda
inevitavel chegar.

14h30 as 14h50

Tipico: “Sempre perco o animo e sinto muito sono. Mas preciso estar
acordado, entdao tomo uma Coca ou um Red Bull. Ou um doce. Snickers da
bastante energia, nao?”

Ideal: Cochilo rapide. O melhor momento para cochilar é cerca de sete horas
depois de acordar. Se vocé acordou as sete, o horario de soneca ideal é as duas.
Se trabalha numa empresa inovadora como o Google ou o Huffington Post, com
comodos de soneca para os funcionarios, ou se trabalha em casa, deite-se e feche
os olhos por vinte minutos. O cochilo curto vai restaurar vocé de volta aos niveis
matinais de energia e alerta. Lembre-se de colocar o alarme para ndao dormir
mais de vinte minutos, sendo vai acordar zonzo, com uma segunda dose de
inércia do sono, e precisara de mais uma hora para se livrar dela. Sei que para
muitos nao € possivel planejar uma soneca, mas, se conseguir, sua pressao
arterial vai diminuir, aumentando a produtividade vespertina. No minimo, relaxe
a mente por dez minutos. Encontre um lugar silencioso e faca algumas
respiracoes profundas ou medite.

15h as 18h

Tipico: “Comeco a ficar de olho no relogio por volta das trés da tarde e fico
muito ansioso pelo fim do expediente.”

Ideal: Interaja — e tome um lanche! Se tiver feito os microajustes
recomendados, esse vai ser o melhor horario para ir a reunioes, interagir com



clientes, escrever e-mails e fazer telefonemas. Se tiver caminhado ao meio-dia e
tirado a sonequinha rapida a tarde, vai estar alerta — capaz de se concentrar nas
necessidades e preocupacoes dos outros. Além disso, como ja é o fim do dia,
seus colegas de trabalho majoritariamente ursos ja estdao pensando no happy hour
ou na hora do jantar. Se tiver ideias ou estratégias inovadoras para apresentar as
pessoas, incluindo seus chefes, é provavel que elas estejam abertas a sugestoes
agora. Aproveite a amabilidade delas e faca seus pensamentos e ideias serem
aprovados.

As quatro, coma um lanchinho de cerca de 250 calorias que seja 25% de
proteina e 75% de carboidrato (uma mac¢a com manteiga de amendoim ou
biscoitinhos salgados com queijo) para ter energia rapida para a parte final do dia
de trabalho.

18h as 19h

Tipico: “Jantar! Assim que chego em casa, meu estdmago comeca a roncar!”.

Ideal: Exercite-se. A essa hora, vocé esta no seu apice fisico, pronto para
atingir sua capacidade pulmonar e frequéncia cardiaca maximas. Sua
coordenacdo motora e visual esta mais agucada. Como um urso amigavel e
sociavel, vocé pode aproveitar seu ponto alto de coordenacdo praticando um
esporte em equipe com o0s amigos. Entre para um time de basquete ap6s o
trabalho, faca uma aula com algum amigo ou, se prefere ndo suar em grupo, use
essa “hora do corpo” para correr e brincar com seus filhos ou bater perna pela
cidade.

Em uma direcao completamente diferente, essa também é a melhor hora para
um happy hour com os amigos. Sua tolerancia ao alcool é alta no comecinho da
noite, entdao vocé consegue virar alguns copos sem se embriagar. Assim, vocé
também vai ter tempo de sobra para metabolizar o alcool antes que ele interfira
no seu sono.

19h30 as 20h

Tipico: “Depois de um prato enorme de comida, tudo que quero € colocar o
pijama, sentar no sofa e relaxar.”

Ideal: Jante e converse. O jantar deve ser sua menor refeicao do dia, entao
coma algo que satisfaca, como uma sopa ou um cozido com salada. Jantar uma
hora mais tarde do que de costume pode parecer muito dificil — vocé esta com
uma fome de urso as seis! —, mas, se conseguir adiar a refeicdo para as
19h30min, tem menos chances de comer um monte de besteira as dez. O
principal motivo que leva os ursos a ter barriga sdao os ataques noturnos a
geladeira. Se conseguir dar sua tltima mordida da noite até as oito, vai acelerar



seu metabolismo, aumentar a energia e perder gordura abdominal. Comer nas
ultimas trés horas antes de dormir — os lanchinhos noturnos — envia sangue e
calor para o centro do seu corpo, o que € um sinal para ele continuar acordado. O
aumento dos acidos digestivos pode causar azia quando vocé se deitar.

Além disso, se ndo comer demais, fizer exercicio e pegar luz do sol varias
vezes ao dia como recomendado, vai permanecer de bom humor. O dia esta
quase no fim, e vocé vai estar relaxado. Tenha conversas potencialmente dificeis
com a familia ou os amigos agora, quando vocé — e 0s outros ursos — recebe
uma segunda onda de boas vibracoes e positividade.

20h as 22h

Tipico: “Nos fins de semana, eu e minha mulher vamos ao cinema, a um
show ou saimos para beber com os amigos. Mas, nos dias de semana, é mais
comum assistir a , jogar no computador ou ficar na internet até a hora de dormir
— e fazer muitos passeios até a cozinha para pegar lanchinhos!”

Ideal: Faca um brainstorming. Quando os niveis de alerta e concentragao
estdo baixos, a criatividade esta no apice. Ideias brilhantes costumam surgir na
nossa mente quando estamos cansados, zonzos ou fazendo qualquer coisa além
de sentar e se esforcar para pensar em alguma ideia genial. Sua baixa biolégica
ocorre durante as duas horas antes da cama. Vocé ndo precisa fazer muito para
deixar as ideias fluirem. Um otimo lugar para fazer um brainstorming é na
banheira. O calor relaxante ndo sé permite que sua mente divague como também
reduz sua temperatura corporal, ajudando-o a sentir sono na hora de dormir.
Outros estimuladores da criatividade: leitura, meditacdao, jogos, conversas
casuais.

22h as 23h

Tipico: “Ainda assistindo a  ou na internet. Ainda comendo.”

Ideal: Hora de desligar. As dez horas da noite, desligue todas as telas. Olhar
para a luz azul de celulares e tablets a essa hora suprime as secrecoes de
melatonina e mantém vocé acordado. Em vez disso, leia um livro, alongue-se,
medite. Faca mais sexo.

23h a Oh

Tipico: “Vamos para a cama as onze e as vezes assisto ao jornal da noite. Eu e
minha mulher olhamos o Facebook e conversamos sobre as coisas que nossos
amigos postaram. Quando tenho energia, viro para ela e comeco alguma coisa.”

Ideal: Entre na fase um. Os ursos tém um alto impulso de sono e precisam
dormir cerca de oito horas consecutivas. Uma barriga cheia de besteirinhas e o



influxo de luz azul podem tornar mais dificil pegar no sono. Qualquer atraso
para adormecer tem um preco. Mas, como vocé ja transou de manha e desligou
todas as telas, a Unica coisa que resta para fazer na cama é dormir. Como esteve
ativo ao longo do dia e ndao comeu um monte de salgadinhos tarde da noite, deve
conseguir pegar rapido num sono profundo. A primeira parte da noite é quando
seu corpo se restaura fisicamente. Suas células se curam, se recuperam e se
reconstroem.

1h as 3h

Tipico: “Costumo pegar no sono a meia-noite, exceto aos domingos, quando
sO apago la pelas duas da manha.”

Ideal: Entre na fase dois. A segunda parte da noite é um repouso sem
complicacoes.

4h as 7h

Tipico: “Roncando, de acordo com a minha mulher.”

Ideal: Entre na fase trés. A terceira parte da noite é quando vocé tem a maior
parte do sono . Os musculos estdo inativos e estreitam sua garganta, o que
causa o ronco. O excesso de peso que vocé deve ter também ndo ajuda nesse
aspecto. Enquanto ronca, vocé consolida a memoria e limpa as teias de aranha.
Se seguir o cronorritmo, vai conseguir umas boas trés horas da restauracao
mental necessaria para acordar revigorado e energizado.

VA COM CALMA
Parecem muitas mudangas, e de fato sdo. Mas, ajustando seus horérios devagar e fazendo uma ou duas
pequenas mudancas por semana, vai conseguir incorpora-las e internaliza-las em sua vida mais
naturalmente. Vocé vai notar melhorias significativas na qualidade de vida em apenas um més se continuar
firme nas mudangas semana ap6s semana.

SEMANA UM

Estabeleca um horario regular para acordar e dormir.

Faca a maior refei¢cdo do dia no café da manha em vez de no jantar.

Acesse <www.thepowerofwhen.com> para assistir a um video sobre como acordar
tranquilamente.

SEMANA DOIS

Continue com as mudangas da semana anterior.


http://www.thepowerofwhen.com

Use o comeco da manha para trabalhos praticos e o fim da tarde para brainstormings criativos.

Socialize com colegas a tarde em vez de no periodo da manha.
SEMANA TRES

Continue com as mudangas da semana anterior.

Tente ser ativo antes e depois de cada refeicio, mesmo se forem caminhadas de apenas cinco
minutos.

Nao coma ou beba alcool depois das dez horas da noite.

Mesmo se ficar numa festa até tarde nos fins de semana, nao acorde mais de 45 minutos depois do
seu horario regular.

SEMANA QUATRO

Continue com as mudangas da semana anterior.
Transe de manha em vez de transar no fim da noite.
Tire um cochilo de vinte minutos as 14h30min.

CRONOGRAMA DO URSO

7h: Acordar — sem apertar a soneca.

7h as 7h30: Sexo ou exercicio para elevar a pressao arterial e o nivel de cortisol.
Pratique de preferéncia ao ar livre (o exercicio! Ou o sexo, se tiver coragem).
Caso nao tenha tempo para um treino de 25 minutos, cinco minutos ja sao
melhores que nada.

7h30: Café da manha com alto teor de proteina e baixo teor de carboidratos.
Nada de beber café por enquanto!

8h as 9h: Va4 trabalhar. E mais saudavel substituir a cafeina por exercicio de
manha. Se trabalha em casa, ja pode comecar.

9h as 10h: Planeje e organize seu dia.

10h as 12h: Periodo mais produtivo. Concentre-se, foque nas tarefas e faca seu
trabalho. Pausa para o café.

12h as 12h30: Atividade ndo extenuante — caminhar € o ideal.

12h30: Almoco médio. Deve ter metade do tamanho do café da manha e o dobro
do tamanho do jantar. Faca uma caminhada de dez minutos depois de comer.

13h as 14h30: Mais uma hora de alerta antes da queda de energia vespertina.

14h30 as 14h50: Cochilo. Se nao for possivel, encontre um lugar calmo para
fazer alguns exercicios de respiracdao profunda por alguns minutos.

15h as 16h: Auge de bom humor. Use sua positividade em reunioes, faca
telefonemas e mande e-mails.

16h: Pequeno lanche de 250 calorias, com 25% de proteina e 75% de
carboidratos.

18h as 19h: Exercicio, se ndo tiver praticado de manha, atividade informal com
os filhos ou cumprir tarefas. Pode também sair para beber com os amigos.



19h30 as 20h: Jantar! Uma pequena refeicao que satisfaca, como uma sopa ou
um cozido com salada.

20h as 22h: Socialize (sébrio; nao beba depois das oito se quiser ter um sono de
alta qualidade). Tenha conversas leves. Tome um banho quente e relaxante e
deixe seus pensamentos fluirem. Uma ideia genial pode surgir.

22h: Desligue todas as telas. Medite, alongue-se, relaxe.

23h: Va para a cama.



5. Um dia perfeito na vida de um lobo

Desde o minuto em que Ann' entrou pela porta, soube que ela era um lobo.
Com quarenta anos de idade, mde de dois filhos, ela estava completamente
acordada na consulta as cinco da tarde, um horario em que a maioria das pessoas
esta se arrastando. Seu cérebro estava a mil por hora, uma marca registrada dos
lobos. Eles pensam rapido e veem todas as situacOes de diversos pontos
estratégicos. Ann estava quase quinze quilos acima do peso, outra caracteristica
dos lobos. Claro, nem todos os lobos tém sobrepeso, mas, em virtude da
tendéncia a dormir tarde e da dificuldade de resistir a tentacoes, costumam ter
um wc mais alto do que os outros cronotipos.

Sua queixa era a insonia. “Deito na cama a meia-noite e fico acordada por
horas, meu cérebro fica maluco de tanto pensar em tudo que tenho para fazer no
dia seguinte e em um monte de outras coisas bestas e aleatorias”, disse. “Pego no
sono finalmente la pelas duas da madrugada. Quando o despertador toca, as sete,
é um susto tdo grande que parece que vou ter um ataque cardiaco. Chamo de
‘volta turbulenta a realidade’.”

Nao por acaso, a maioria dos ataques cardiacos e derrames acontece entre
quatro da manha e meio-dia. O horario é um fator critico em muitos problemas
de satde, incluindo ataques de asma, acessos de artrite, ataques epiléticos, azia,
febre, entre outros problemas.

Ann se obriga a sair da cama para acordar as filhas e o marido. Depois de
tomar banho e se vestir, ajuda as meninas a se arrumar e faz o café da manha
para a familia. “Estou numa névoa total”, ela disse. “Faco tudo no piloto
automatico. Consigo servir o cereal, mas, se alguém me fizer uma pergunta
dificil que precise de dois neur6nios para responder, fico perdida.”

“Nao como nada no café da manha”, ela admitiu quando perguntei. “Nao
tenho apetite. E a tinica hora do dia em que ndo consigo comer de jeito nenhum.
Bebo duas xicaras de café enquanto minha familia come, e outra no caminho.”
Ann vai de carro para seu trabalho como designer em uma pequena empresa de
publicidade em Scottsdale, no Arizona. “Vou meio dormindo na estrada”,
confessou. “A tnica coisa que me impede de sofrer um acidente é a cafeina.”
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O nivel de melatonina dos lobos comega a cair as sete da manhd e s se esgota completamente ao
meio-dia. O nivel de serotonina atinge o dpice a tardezinha, deixando o lobo de bom humor durante
o resto da jornada de trabalho.

Mal-humorada e atordoada, Ann descreve as horas de trabalho matinal como
“um desperdicio”. “Estou ali de corpo presente. Até consigo sentar na frente do
computador e fazer algumas coisas, mas, durante horas, ndo faco nada de forma
exemplar”, ela disse. “S6 consigo ficar ligada la pelas onze.”

No fim da tarde, Ann entra no ritmo. “A hora do cha, em torno das quatro, é
meu melhor momento no trabalho”, ela disse. “Minha jornada de trabalho
funcional dura s6 duas horas. Estou bem e consigo fazer o suficiente. Mas, se
estivesse inspirada e alerta de manha, penso que seria a chefe do meu
departamento, apesar de ndo ter certeza se gostaria de exercer essa funcao.”



“Saio do escritério por volta das seis e volto para casa na hora do rush. E
nessa hora que comeco a me sentir bem desperta”, continuou. “Quando chego
em casa, libero a baba e tento conversar com as criancgas sobre o dia delas, mas
ndo consigo me concentrar, em parte porque ainda estou com a cabega no
trabalho. Tenho muitas ideias sobre o que poderia ter feito e preciso fazer no dia
seguinte, mas sei que deveria me concentrar mais nas minhas filhas naquele
momento, o que faz com que me sinta culpada e negligente como mae. Meu
marido fica exausto depois do trabalho. Quando tento conversar com ele sobre
coisas importantes, como as contas e as criancas, ele sempre diz: ‘Amanha’.
Quando ele vai para a cama, fico acordada respondendo aos e-mails de amigos e
prometo que vou acordar cedo e ir a academia que estou pagando ha cinco anos,
mas sO fui exatamente trés vezes. Abro uma garrafa de vinho para o jantar.
Depois de algumas tacas, ndao faco nada de tutil além de comer junk food das
criancas (s6 mais algumas batatinhas), olhar o Facebook (s6 mais um link) e
assistir a uma maratona na  (s6 mais um episodio).”

Ann se queixava de sua incapacidade de fazer coisas e se autodiagnosticou
como insone. Chegou a consultar médicos (ndo especialistas de sono) e tomou
varios medicamentos — calmantes, antidepressivos, até um antipsicotico. O
diagnostico que atribui a ela ndao foi ins6nia, porque Ann ndo apresentava
capacidade de dormir disfuncional. Ela conseguia pegar no sono e, quando
estava dormindo, relatava um sono de boa qualidade, s6 ndo em quantidade
suficiente. O problema dela é ser lobo em um mundo feito para ursos.

Embora Ann ndo possa alterar muito seu horario de trabalho, as mudancas
simples que proponho representam melhorias drasticas no desempenho
profissional, na qualidade dos relacionamentos, no condicionamento fisico, na
atencao e na saude em geral.

As metas dos lobos:
* Melhorar a eficiéncia durante as horas de trabalho.
* Mudar o ritmo de alimentacdo para acelerar o metabolismo.
* Aumentar o nimero de horas de sono por noite.
+ Estabilizar as variacoes de humor para aumentar a satisfacao geral com a vida.

Os lobos sdo criativos e completamente abertos a experimentar coisas novas.
Para eles, seguir o cronorritmo que criei € um experimento cientifico
interessante. Mas os lobos encontram certas dificuldades ao aderir a ele, gracas

N

a.
* Rebeldia. Sugiro aos lobos que ndo pensem em seu cronorritmo como uma série de regras contra as
quais devem se rebelar, mas como uma lista de constatagoes absolutas. A gravidade ndo é uma regra.
E uma constatacdo absoluta. O que acontece quando vocé se rebela contra a gravidade? Cai de cara
no chdo. O seu “quando” é uma constatagdo absoluta. Se obedecer a ele, vocé vai voar alto.



 Impaciéncia. Os lobos as vezes sdo sensiveis do ponto de vista emocional e podem reagir de
maneira negativa e se culpar quando as coisas ndo correm bem. E a tltima coisa que quero que
aconteca. O objetivo é organizar a vida deles e torna-los mais felizes, para evitar ansiedade e
depressdo. Lembre-se de que a mudanga vai surgir depois de uma semana de ajuste. Por favor, tenha
paciéncia e dé tempo suficiente para as mudancas positivas ocorrerem e, depois, colha os beneficios.

* Impulsividade. Os lobos tém dificuldade em resistir a tentacdo e costumam tomar decisdes
espontaneas. Mantenha esse espirito aventureiro dentro dos limites de um cronograma. Por exemplo,
uma recomendacdo é fazer uma caminhada antes e depois das refei¢des. Seja espontaneo em relacao
a direcdo que toma e ao alimento que escolhe, desde que faca a caminhada e coma as refei¢des no
seu biotempo.

CHOQUE DE REALIDADE

O cronograma a seguir é a forma como vocé deveria organizar seu dia em um mundo ideal. Mas a
vida real nao é perfeita. Como as situacées profissionais estao fora do seu controle, talvez vocé nao
consiga seguir o horario ao pé da letra.

Nao desanime.

A pior coisa a se pensar é: “Se ndo posso fazer X, Y ou Z na hora certa, nada disso vai dar certo,
entdo deixa para 1a”. Toda mudanca vai resultar em melhorias na sua satide e felicidade. Nao encare
isso como “oito ou oitenta”. O ideal é fazer tudo, mas, na pratica, talvez nao seja possivel. Entao faca
o que der para fazer agora. Com o tempo, conforme notar mudancas positivas, talvez vocé descubra
que consegue fazer um pouquinho mais.

O CRONORRITMO DO LOBO
7h as 7h30

Tipico: nas palavras de Ann, “Acordo com o despertador e aperto o botdao de
soneca duas ou trés vezes. Parece que ainda estou sonhando quando saio de
baixo das cobertas para comecar o dia”.

Ideal: Fique a deriva. Programe dois alarmes. O primeiro acorda vocé. O
segundo toca vinte minutos depois. Nesses vinte minutos, fique em um estado
semiconsciente e aproveite as ultimas ondas de sono v em que sua mente se
consolida e se restaura. Nesse estado de semissonho, vocé esta em seu apice
criativo e pode ter uma ideia brilhante. Quando o segundo alarme tocar, anote ou
grave rapidamente tudo que tiver passado pela sua cabeca. Fica a dica: se usar o
gravador, fale devagar. Outra vantagem de um relaxamento de vinte minutos: as
sete horas, sua temperatura corporal ainda nao subiu o suficiente para vocé se
movimentar (lembre-se de que tem um horario ligeiramente diferente do resto do
mundo). Esperar na cama vai lhe dar tempo para se esquentar e tornara sua
manha mais suportavel. Vocé pode estar pensando: ndo tenho tempo a perder na
cama. Ganhe esses vinte minutos deixando de tomar banho de manha (mais
sobre isso adiante).



7h30 as 8h30

Tipico: “Nao consigo comer nada de manhd. S6 de pensar meu estdmago

revira.”
Ideal: Tome café da manha. Depois do jejum, seu corpo precisa de energia.
Se ndo lhe der nutricdo, ele vai recorrer a outra fonte — seus musculos.

Primeiro, beba 350 ml de agua para dar partida no seu metabolismo e aquecer
sua digestdo e seu core, ajudando a manté-lo acordado. Depois coma um pouco
de proteina. Um ovo cozido, um shake de proteina ou um copo de iogurte sao
opcOes rapidas e praticas. Varios estudos comprovam que um bom café da
manha impede a alimentagdo excessiva mais tarde.

Nao beba café! Seus niveis de cortisol e insulina ja estdo altos e cumprindo o
trabalho deles para fazer vocé entrar no ritmo. A cafeina s6 vai deixar vocé
nervoso de manha, quando seus hormonios de “acordar” fluem. Quer uma prova
disso? Ann toma trés xicaras e continua zonza por horas, mas diz que tem medo
de que, se cortar o café, a confusdao mental seja mais longa e forte. Isso de fato
pode acontecer por um ou dois dias, mas logo essa sensacdo passa. A cafeina
também suprime o apetite, e 0s lobos precisam aprender a comer na primeira
hora depois de acordar.

8h30 as 9h

Tipico: “Meu trajeto de carro é turvo. Parece que estou dirigindo em meio a
uma névoa imaginaria.”

Ideal: Movimente-se. Mesmo se for de carro ou trem para o trabalho,
movimente-se um pouco ao ar livre antes. Cinco a quinze minutos de luz solar
direta de manha avisam o cérebro de que é hora de acordar e detém a producdo
de melatonina, a causa dessa névoa matinal. O exercicio também aquece o corpo
e aumenta a circulacdo de cortisol e adrenalina. Alguns cronotruques para
colocar sol e movimento em sua manha sdo: estacionar o carro a alguns
quarteir0es de distancia, caminhar até uma estacao de metro mais distante do que
a de costume, comprar o jornal na banca, dar uma volta com o cachorro ou
simplesmente andar até o fim da rua e voltar. Lembre-se de respirar fundo. Isso
ajuda a colocar o corpo em movimento.

9h as 11h

Tipico: “Ainda em névoa, mas acordando devagar. Ndo consigo me
concentrar, entdo s6 fico bebendo mais café. Leio blogs, respondo e-mails,
converso com 0s amigos e os colegas do trabalho.”

Ideal: Consolide. No meio da manhag, as secrecoes de melatonina cessaram, e
sua frequéncia cardiaca e pressao arterial finalmente subiram. A sonoléncia se



dissipa por volta das dez. Se vocé comeu no café da manha e evitou cafeina,
deve estar mais produtivo. Como ainda esta fora do auge, use o tempo para
consolidar e planejar o que vai fazer quando atingir o apice para botar as maos
na massa. Releia suas anotacOes e desenvolva algumas ideias. Agora é o
momento ideal para organizar seus pensamentos.

Nos fins de semana, quando vocé tem mais flexibilidade, 0 meio da manha é o
momento ideal para transar. A testosterona esta no apice diario e a libido é
intensa. Como ndo recomendo dormir até tarde nos fins de semana, uma boa
rotina matinal seria acordar as oito, comer as nove, transar as dez, beber café as
onze. Ndo que isso seja possivel ou preferivel em toda manha de fim de semana.
Pessoas sem filhos ou compromissos nao vao querer sair da cama, especialmente
se ficaram acordadas até tarde na noite anterior. Mas, embora pareca bom dormir
até o meio-dia no domingo, isso vai acabar com seu biotempo nos proximos
dias. Faca suas escolhas com total compreensao das consequéncias.

11h

Tipico: “Ainda tentando organizar as ideias.”

Ideal: Pausa para o café. Sua liberacao matinal de cortisol deslanchou, entao
a cafeina vai fazer bem agora. Beba café puro. Nao ha razdo para acrescentar
acucar ou leite nem acompanhar com biscoitos ou uma rosquinha. Carboidratos
sO vao reduzir seu ritmo com um aumento subito de glicemia e insulina. Uma
xicara deve bastar. Se normalmente vocé ja tomou quatro a seis xicaras a essa
hora, lembre-se de ver meu video sobre reducdo de cafeina em
<www.thepowerofwhen.com>.

11h15 as 13h

Tipico: “Faminta! Sou a primeira a sair para pegar alguma coisa para comer
ao meio-dia e escolho qualquer coisa com queijo derretido em cima. Como pulei
o café da manha, pego um cookie de sobremesa.”

Ideal: Faca listas e tome um lanche. A vigilia mental do lobo esta crescendo.
Se, a essa hora, vocé ja tiver almocado, isso vai interferir em sua vigilia
bioquimica. Cuide das tarefas menores, coisas que ndo exijam muita
concentracao ou criatividade, mas que precisam ser feitas. Hidrate-se para adiar
um pouco a fome e ser produtivo. Se comer um lanche, que seja de pura
proteina, como uma barra de proteina, um mix de nozes ou um iogurte grego.
Coma pouco!

13h

Tipico: “Muito cheia, porque comi demais e muito rapido.”
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Ideal: Almoce. Antes de comer, dé uma volta rapida para estimular seu
metabolismo. Escolha uma refeicao que seja um terco de carboidratos, um terco
de proteina e um terco de gordura saudavel (uma salada com frango grelhado ou
camardo, um sanduiche com apenas uma fatia de pao, uma fajita, sushi etc.) para
manter seu nivel de energia elevado. Um almoco com baixo teor glicémico
prepara vocé para sua parte mais produtiva do dia, especialmente se trabalha em
uma area que exige criatividade. Vocé vai voltar com tudo e conseguir fazer
muita coisa. Se possivel, coma com colegas ou amigos. Sua mente esta ativa
agora, e voceé vai estar articulado e bem-humorado.

14h as 16h

Tipico: “Agora me sinto cansada de novo. Uma queda por causa do agicar no
almoco? Nada que uma quarta xicara de café ndo resolva.”

Ideal: Trabalhe. A jornada de trabalho dos lobos comeca de verdade agora.
Nas duas primeiras horas depois do almoco vocé consegue fazer muita coisa,
mas ainda ndo esta em seu pico de alerta. Isso s6 vai acontecer daqui a algumas
horas.

16h

Tipico: “Agora estou entrando no ritmo.”

Ideal: Lanche. Faz trés horas desde que vocé comeu pela tltima vez e faltam
quatro para o jantar. Um lanche vai lhe dar uma forcinha, mas tome cuidado com
o tamanho da porcdo. Comida demais pode causar uma queda de insulina e
acabar com sua produtividade vespertina.

16h15 as 18h

Tipico: “A essa hora, me sinto alerta e entrando no ritmo, mas o dia esta quase
no fim. Todo mundo esta matando o tempo até a hora de sair, enquanto eu estou
s6 comecando. Faco tudo correndo, como se tentasse cumprir um dia inteiro de
trabalho em duas horas.”

Ideal: Interaja. Seu ritmo de energia esta fluindo. Comparado aos seus
colegas e amigos ledes, golfinhos e ursos que estdao diminuindo a marcha, vocé
esta com forga total no fim do dia e vai sobressair em reunides e em conversas
téte-a-téte. Agora é a hora de os lobos apresentarem ideias aos chefes e colegas.

18h as 19h

Tipico: “Estou pulando de um lado para o outro. Sera que é um efeito
retardado depois de tomar uma garrafa inteira de café? Vou correndo para casa,
preparo o jantar e Como com as criangas.”



Ideal: Exercite-se. Os lobos tém um rompante de energia a tarde. Seu tempo
de reacdo, forca muscular, flexibilidade e eficiéncia cardiaca e pulmonar estdao
no auge. Use-o0s. Faca uma longa caminhada. Va a academia. Passeie com o
cachorro ou leve os filhos ao parque.

Entendo que essa é a hora “tradicional” do jantar, mas os lobos precisam
vencer essa mentalidade. Nao é saudavel para eles comer tdo cedo. Se vocé tem
filhos, o jantar vai ter que ser em escala. Alimente as criancas primeiro e espere
para jantar em um biotempo adequado. Se nao tiver filhos, exercite-se em vez de
comer. A atividade fisica € um inibidor de apetite natural. Depois de alguns dias
adiando o jantar, seu estdbmago vai se acostumar, e a fome deixara de ser um
problema.

19h as 20h

Tipico: “As criangas vao cuidar das coisas delas e meu marido afunda no sofa.
Mas eu estou pronta para a diversdao. Tento agitar as amigas para beber ou ir ao
cinema.”

Ideal: Crie lagos. Livres, os lobos devem relaxar depois de um treino ao
encontrar 0os amigos, tomar um drinque ou socializar antes do jantar. Lobos com
filhos podem ajuda-los com a licdo de casa e brincar com eles. Embora possa ser
um pouco dificil se concentrar com o fluxo de cortisol, vocé pode usar sua
energia a seu favor, mostrando aos seus entes queridos como gosta deles.

20h as 21h

Tipico: “Hora do vinho. Estou ansiosa para esse momento porque me ajuda a
acalmar a mente, que comeca a ficar a mil a noite.”

Ideal: Jante. A noitinha, quando comeca a ficar tarde, seus sentidos —
especialmente o paladar — estdo mais afiados. Jantar mais tarde vai ser mais
satisfatorio para vocé e vai evitar lanches noturnos que encham seus pneuzinhos.
Tome vinho antes e durante a refeicdo, mas pare quando terminar de comer,
assim vocé da ao seu corpo tempo de metabolizar o alcool antes de dormir
(beber logo antes de se deitar pode atrapalhar o sono). Ou evite vinho e se
hidrate com agua.

21h as 23h

Tipico: “O vinho me da fome, entdo como um ou dois lanchinhos enquanto
navego na internet ou converso on-line. Nao € atras de legumes cortadinhos ou
frutas que eu vou. Prefiro junk food ou sobras do jantar.”

Ideal: Diversao (incluindo sexo). Vocé vai estar no seu melhor humor do dia,
0 que torna esse o periodo ideal para conversas tranquilas e praticas com a



familia. Sua temperatura corporal esta no maximo, deixando vocé reativo a
atividade sexual. O sexo traz beneficios fisiolégicos para quase todos os sistemas
do corpo e libera hormonios que o aproximam de seu parceiro e deixam vocé
mais feliz por horas. Como é provavel que vocé continue acordado por um
tempo depois, vai se beneficiar com esses hormonios em vez de desperdica-los
durante o sono. A atividade aerobica vai suprimir a fome, diminuindo suas
chances de lanchar de madrugada. Depois do sexo, cuide um pouco da casa.
Vocé vai ter paciéncia para questdes do trabalho, burocracias sociais irritantes e
equilibrio do or¢amento.

23h a Oh

Tipico: “Provavelmente ainda estou na internet, vendo algum programa ou
lendo artigos enquanto como. Comeco a me preocupar porque deveria ir para a
cama logo, mas estou muito ligada.”

Ideal: Desconecte-se. O uso de telas envia luz azul para seus globos oculares,
suprimindo a liberacdo de melatonina, e isso mantém vocé acordado. Entao pare
de checar o e-mail e desligue todas as telas. Antes de ir para a cama, passe uma
hora meditando, lendo e se alongando. Nesse estado meditativo, vocé tera seu
segundo apice criativo do dia.

Tomar banho a noite ndo apenas lhe da vinte minutos de soneca de manha
como também o ajuda a pegar no sono mais rapido. O aquecimento passivo —
um banho quente — ajuda a baixar sua temperatura corporal interna e da o sinal
para o cérebro liberar a melatonina, a chave que liga o motorzinho do sono.

Oh

Tipico: “Deito na cama, ouco meu marido dormir. E estressante ndo conseguir
pegar no sono, e fico preocupada com o dia seguinte.”

Ideal: Va para a cama. Ao ajustar seus horarios de alimentacao, banho, café,
alcool, exercicio e uso de aparelhos eletronicos, vocé vai conseguir dormir por
volta de Oh30min. Pode demorar algumas semanas, mas vocé consegue.

Oh30 as 2h30

Tipico: “Olhando para o teto.”
Ideal: Entre na fase um, quando ocorre a restauracao fisica. Seu corpo se
cura e as células danificadas sdao reparadas.

2h30 as 5h

Tipico: “Provavelmente dormindo, gracas ao calmante que tomei uma hora
antes.”



Ideal: Entre na fase dois. A metade da noite de sono é quando o corpo e o
cérebro tém um repouso sem complicacoes.

5h as 7h

Tipico: “Finalmente num sono profundo, logo antes de ter que acordar.”

Ideal: Entre na fase trés. Durante a ultima parte da noite, vocé vai receber a
maior parte do sono ww. A restauracao do cérebro e a consolidacdao da memoria
acontecem agora. Se o sono for adiado no comeco da noite, vocé ndo vai receber
sono v suficiente no final, limitando seus beneficios criativos e as horas totais
de restauracdo e organizacao do cérebro.

VA COM CALMA
Parecem muitas mudangas, e de fato sdo. Mas, ajustando seus horérios devagar e fazendo uma ou duas
pequenas mudancas por semana, vai conseguir incorpora-las e internaliza-las em sua vida mais
naturalmente. Vocé vai notar melhorias significativas na qualidade de vida em apenas um més se continuar
firme nas mudangas semana apés semana.

SEMANA UM

Coma no café da manha.

Tome cinco a quinze minutos de sol diretamente na primeira hora depois de acordar.

Diminua a quantidade de café no periodo da manha. Assista a um video explicativo em
<www.thepowerofwhen.com>.

SEMANA DOIS

Continue com as mudangas da semana anterior.
Adie a cafeina para as onze da manhd, no minimo.

Adie o jantar para as dez da noite.
SEMANA TRES

Continue com as mudangas da semana anterior.
Transfira o banho da manha para o fim da noite.
Faca bom uso do seu tempo matinal planejando o dia que vem pela frente.

SEMANA QUATRO

Continue com as mudangas da semana anterior.
Exercite-se a noite.
Desligue todos os aparelhos eletrénicos as onze da noite.

CRONOGRAMA DO LOBO


http://www.thepowerofwhen.com

7h: Acordar com o primeiro alarme. Fique vinte minutos na cama até o segundo
alarme. Quando levantar, anote rapido ou grave todas as ideias.

7h30 as 8h: Vestir-se. Hora da rotina matinal.

8h: Café da manhd com alto teor de proteina. Pegar dez minutos de luz direta do
sol. Nada de beber café!

8h30 as 9h: Sair para tomar sol. Uma curta caminhada até o carro ou trem vai
ajudar voceé a acordar.

9h as 11h: Use a manha para se organizar. Suas horas de apice ainda estdao por
vir, entdo se prepare agora para as horas produtivas que virao mais tarde.

11h: Pausa para o café, nada de lanchinhos. Carboidratos vao reduzir seu ritmo.

11h15 as 13h: Tire do caminho todas as tarefas que ndo exijam muita
concentragao ou criatividade.

13h: Almoco equilibrado. Seu cérebro e seu dom da palavra estao afiados a essa
altura. No almogo com os colegas, vocé vai ser expressivo e encantador.

14h as 16h: Enfrente as tarefas dificeis que exijam concentracao.

16h: Lanche de 250 calorias com 25% de proteinas e 75% de carboidratos.

16h15 as 18h: Aproxime-se e interaja com os outros. Enquanto a energia deles
esta caindo, vocé esta bem acordado e alerta. Aproveite e faca reunides, dé
telefonemas e envie e-mails.

18h as 19h: Exercite-se enquanto seu corpo esta aquecido, assim tera bom
desempenho e se protegera contra lesoes.

19h as 20h: Happy hour depois do trabalho, momento de socializagdo com os
amigos antes do jantar. Hora da licdio de casa com os filhos. Vocé esta
disposto a tudo agora, entao aproveite.

20h as 21h: Jantar. Ao adiar a refeicao para esse horario, vocé so vai atacar a
geladeira mais tarde. Os carboidratos vao ajuda-lo a relaxar para dormir.

21h as 23h: Melhor humor do dia e hora da diversao (incluindo sexo!).

23h: Desligue todas as telas. Relaxe, medite, leia, alongue-se, tome um banho
quente.

Oh: Va para a cama.



PARTE DOIS
CADA COISA EM SEU TEMPO

Esta secdo é um guia para aproveitar o poder do quando a fim de obter
o melhor desempenho em diversas categorias — relacionamentos,
atividade fisica, saude, sono, comes e bebes, trabalho, criatividade,
dinheiro e lazer. Em cada capitulo vocé vai encontrar atividades
especificas. Estdo todas bem separadinhas, entao sinta-se livre para ler
tudo ou ir direto ao que mais interessa. Qualquer que seja a forma
como leia as informacdOes, elas vao fazé-lo repensar o momento de
cada coisa em sua vida.



6. Relacionamentos

APAIXONAR-SE

Fracasso: Nao conseguir encontrar, firmar e manter a intimidade romantica.
Sucesso: Procurar, consolidar e sustentar a intimidade romantica.

CIENCIA BASICA

Vou detonar o romantismo aqui, mas a verdade é que se apaixonar é um
processo bioquimico. Vamos dar uma olhada nele: O ritmo de atracao se da
quando vocé sente a emocao repentina de um novo amor. Pode acontecer a
qualquer momento. Na verdade, esta bem debaixo do nosso nariz. Os feromonios
sdao hormonios inodoros que homens e mulheres exalam. Ndo conseguimos
detecta-los da mesma maneira que inspiramos o aroma de uma rosa ou de uma
laranja, mas essas substancias entram pelo nariz e vao direto para o cérebro.
Pode-se chamar de “amor a primeira olfacdao”. Se uma pessoa especifica
responde ao feroménio caracteristico de outra, isso constitui atracdo sexual. E
possivel se apaixonar pela aparéncia de alguém que esta do outro lado da sala,
mas, até essa pessoa entrar em seu campo de olfato, ndo ha como saber se existe
“quimica” (atracdao feromonica) entre voces.

Essa atracdo pode ser afetada pelo biotempo. Segundo um estudo da
Universidade do Texas, em Austin, os homens conseguem detectar a fertilidade
de uma mulher apenas pelo olfato.! Pesquisadores pediram que as mulheres
dormissem com camisetas por trés noites consecutivas durante a ovulagdo, e com
uma camiseta diferente nas trés noites fora da ovulacao. Depois, pediram que os
homens cheirassem as camisetas. Eles descreveram as vestidas pelas mulheres
que estavam ovulando como mais “agradaveis” e “sexy” do que as outras.
Portanto, mulheres, um aspecto importante do ritmo de atracdo é nao usar
perfume ou produtos de banho aromatizados durante a ovulacao.

Nao estou sugerindo que a aparéncia nao seja importante. Ela importa, mas
ndo da maneira como vocé pensa. A expressao facial mais sexualmente atraente
é a bondade. Em um estudo chinés de 2014, pesquisadores mostraram fotos para
120 participantes (metade homens e metade mulheres) e pediram que avaliassem
as imagens em graus de atratividade.? As fotos de pessoas com aparéncia
bondosa e positiva foram avaliadas como mais atraentes do que aquelas que nao
transmitiam essas caracteristicas. Os pesquisadores batizaram de efeito auréola
esse fenomeno de ver “beleza na bondade”.



O que isso implica em termos de atratividade e biotempo? Procure novos
parceiros quando estiver de bom humor.

* Golfinhos estdo de bom humor a tarde e no comeco da noite.

* Ledes estdo de bom humor de manha e no comeco da tarde. (O pior humor de um ledo costuma ser
melhor do que o bom humor dos outros tipos. Portanto, o mau humor para eles nao é tao terrivel.)

* Ursos ficam de bom humor do meio da tarde até o comeco da noite.
* Lobos estdo de bom humor do fim da tarde até a noite.

Da para ver por que se encontrar para jantar virou um costume. A maioria dos
cronotipos esta de bom humor mais perto do fim do dia.

O ritmo de afeicao se da quando vocé se sente mais carinhoso e esta mais
motivado a tocar e ficar préximo de seu parceiro. Ele envolve diversos
hormonios, incluindo dopamina, serotonina, vasopressina e, mais importante,
oxitocina. Nos primeiros estagios do relacionamento, quando os casais ficam
juntinhos, de mdos dadas, se abracam e se beijam o tempo todo, a oxitocina flui
feito um rio. Segundo um estudo israelense de 2012, pesquisadores mediram os
niveis de oxitocina em sessenta casais trés meses depois do inicio de seus
relacionamentos e os compararam com 43 solteiros.? Os niveis de oxitocina dos
casais eram muito mais elevados do que os dos solteiros. O aumento nos niveis
desse hormonio estava correlacionado com o afeto positivo (felicidade geral) dos
pombinhos, bem como com sua ansiedade a respeito do relacionamento. O ponto
é que, quando vocé ama muito, também se preocupa muito com seu parceiro e
com o caminho que o relacionamento esta tomando. Por falar nisso...

O ritmo de comprometimento se da quando vocé tem um laco duradouro
com seu parceiro, e isso pode ser medido no sangue. Os pesquisadores
israelenses voltaram a testar os casais que estavam juntos seis meses depois
(cerca de metade deles) e verificaram que seus niveis de oxitocina ndao haviam
reduzido. A chefe da pesquisa, Ruth Feldman, afirmou a Scientific American que
“a oxitocina pode induzir atos carinhosos, mas praticar e recebé-los também
promove a liberacdo de oxitocina, gerando mais carinho”. O ritmo de
comprometimento é um ciclo de respostas positivas que comeca com a atracao e
é reforcado diariamente pelo afeto. Sempre que possivel, demonstre afeto fisico
e expressoes bondosas ao seu parceiro para manter a chama do amor acesa.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de atracado: Quando vocé se sente atraido e tem um novo interesse
amoroso, gracas aos feromonios e ao efeito auréola.

Ritmo de afeicdao: Quando vocé sente um desejo intenso de ficar fisicamente
préoximo ao parceiro novo, gracas a elevacao dos hormonios do amor.



Ritmo de comprometimento: Quando vocé sente que tem um laco duradouro
com um parceiro, gracas ao fluxo continuo dos hormoénios do amor.

A PIOR HORA PARA SE APAIXONAR

11h as 14h. Os niveis matinais de oxitocina, testosterona e dopamina ja se reduziram a essa altura
(mesmo para os lobos). Para todos os cronotipos, o afeto positivo é mais baixo no auge da jornada de
trabalho. Encontros no almogo podem ser uma 6tima forma de encontrar e conhecer alguém, mas é
no jantar que se sentira atragao.

A MELHOR HORA PARA SE APAIXONAR

Golfinho: 20h. Com o prazer que vem depois de um jantar com alto teor de carboidratos, que
elevam a serotonina, e depois do sexo, que libera oxitocina.

Ledo: 7h. Depois do sexo matinal.

Urso: 16h. Com o prazer que vem depois de um cochilo, ao vibrar de afeto positivo.

Lobo: 23h. Com o prazer que vem depois de um jantar, que eleva a serotonina, e do sexo, que
produz oxitocina.

LIGAR PARA UM AMIGO

Fracasso: As ligacOes caem na caixa postal e ndo sdao retornadas e/ ou vocé
entra em contato 0os amigos quando eles ndo estdo no clima ou ndo tém tempo
para conversar.

Sucesso: Entrar em contato com os amigos quando eles estao disponiveis e
dispostos a bater papo.

CIENCIA BASICA

Ligar para um amigo parece simples. Vocé disca o nimero ou pede para a Siri
fazer isso por vocé. Seu amigo atende — ja que o telefone esta na mao dele ou
perto — e vocés tém uma linda conversa. Vocés fazem planos ou trocam ideias,
novidades e pensamentos e depois desligam se sentindo amados e
compreendidos.

Mas nem sempre € assim que funciona. Quantas vezes vocé ja ndo ligou para
alguém e, em vez de ouvir aquela voz amigavel, recebeu uma resposta
automatica do tipo: “Nao posso falar agora. Ligo para vocé depois”? Saber ou
desconfiar que foi ignorado pode deixar vocé se sentindo rejeitado ou
negligenciado.

Como criaturas sociais, precisamos estabelecer relacoes. Somos feitos para
buscar e ligar nossa vida a dos outros para sobreviver. Hoje em dia, ndo nos
reunimos mais para cacar comida, mas precisamos fortalecer as amizades para
fugir da soliddao, que pode ser a causa de depressdo, transtornos do sistema
imunoldgico e inflamacdes causadoras de doencas.*

Trocar mensagens, o meio de contato preferido dos jovens, é um péssimo



substituto para a interacao presencial. A interacdo por voz é a segunda melhor,
com a riqueza de tons e nuances. Nada reafirma mais a amizade do que ouvir o
som das risadas sua e de seu amigo juntas.

Entdo, qual é o melhor momento para ligar e garantir uma boa dose de
interacdo positiva? O primeiro fator a se considerar é o ritmo de
disponibilidade. Quando seus amigos estdo livres para bater papo? De acordo
com uma pesquisa de 2013 da Escola de Negdcios Marshall da Universidade do
Sul da California, a grande maioria dos 554 profissionais estudados considera
inapropriado atender o celular durante uma reunido formal ou informal.: Olhar as
chamadas recebidas, pedir licenca para atender uma ligacdo e até mesmo levar o
celular a uma reunido foram consideradas atitudes desrespeitosas e incomodas. A
geracao Y ficou trés vezes mais propensa a achar que ndao ha mal em olhar o
celular ou receber ligacoes no trabalho em comparacao aos profissionais acima
de quarenta anos (ou seja, os patrdoes), uma situacdo que pode ter graves
consequéncias para as carreiras dos jovens. Se quiser ser um bom amigo, nao
coloque ninguém em uma situacao constrangedora ligando durante o
horario comercial.

Nao ligue para a mde de um recém-nascido quando ela ou o bebé talvez
estejam cochilando. Nao ligue para um estudante quando for provavel que esteja
estudando para uma prova no dia seguinte. Nao ligue entre as seis da tarde e as
nove da noite, quando a maioria das pessoas esta jantando. E ndo ligue durante
0s programas ou jogos favoritos do seu amigo. E simplesmente irritante.

Existe também um ritmo de intimidade para ligar para as pessoas. Num
estudo da Universidade Cornell, pesquisadores examinaram ndo apenas quando
as ligacoes eram feitas, mas para quem, e concluiram que, quanto mais tarde era
feito o telefonema, mais intima era a relacdo.! Os individuos estudados
telefonaram tarde da noite para amigos proximos e para aqueles em quem tinham
interesses romanticos. Na realidade, ligar tarde é uma maneira subconsciente de
sinalizar que vocé considera o relacionamento especial. Se ligar para alguém
durante o dia, a percepcao inconsciente sera de que vocé tem um objetivo, como
planejar alguma coisa ou trocar informagoes necessarias. Se ligar depois que o
sol se poe, a mensagem implicita sera de que quer contar alguma historia e ter
um dialogo mais intimo e profundo. Uma ligacdo para bater papo as 14h pode
parecer, mesmo que subconscientemente, estranha ou invasiva.

Por fim, tente usar o ritmo de ligacao do biotempo, que envolve ajustar seus
horarios de ligacao aos cronotipos diferentes. Ligar para um ledo as dez da noite
seria 0 mesmo que ligar para um lobo as duas da tarde ou um urso a meia-noite.
Vocé tem de ser muito intimo do seu amigo para esperar que ele converse com
vocé quando esta quase dormindo. O mesmo vale para ligar cedo demais. Se



vocé é um ledo, pode estar acordado as seis da manha e ansioso para saber das
novidades. Mas e seus amigos ursos e lobos? De jeito nenhum. O estudo da
Cornell também deu atencdao as preferéncias de fazer telefonemas de cada
cronotipo e confirmaram que tipos matutinos estao mais motivados para ligar
para os amigos e se relacionar socialmente durante o dia, ao passo que tipos
vespertinos fazem isso a noite. Se vocé pretende falar com uma pessoa quando
ela estiver disposta a conversar, pense no cronotipo dela em vez de no seu.
Obviamente seu cronorritmo também importa, entdo pense no que pretende obter
com seu telefonema. Se deseja uma conversa leve e divertida, ligue quando
estiver um pouco cansado ou mais a noite. Para conversas importantes que
exijam concentracao, ligue na hora do almogo ou no meio da tarde, quando todos
0s cronotipos estdo mais alertas.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de disponibilidade: Quando é mais provavel que a pessoa tera tempo e
atencdo para atender a uma ligacdo, com base no cronograma profissional e
familiar dela.

Ritmo de intimidade: Quando se deve ligar para alguém, com base na
profundidade e intimidade da relacao.

Ritmo de ligacdao do biotempo: Quando se deve entrar em contato, de acordo
com o cronotipo da pessoa que recebe a ligacao.

A PIOR HORA PARA LIGAR PARA UM AMIGO

9h as 15h; 18h as 21h. Nao faca ligacdes pessoais durante os horarios de trabalho ou aula. Se
precisa entrar em contato com algum amigo em horario comercial, mande mensagem. Além disso,
nao ligue na hora do jantar, quando a pessoa talvez esteja passando um tempo com a familia ou tenha
saido para um encontro.

A MELHOR HORA PARA LIGAR PARA UM AMIGO

Se o seu objetivo é fazer ligacdes que estreitem os lacos pessoais, a pergunta a ser feita é:
“Quando seu amigo vai estar mais disposto a ouvir o que vocé tem a dizer?”. Para isso, ndo se baseie
no seu cronotipo, e sim no de seu interlocutor. Se seu amigo é um...

Golfinho: 21h as 22h.

Ledo: 7h as 10h.

Urso: 20h as 22h.

Lobo: 21h as 23h.

A MELHOR HORA PARA LIGAR PARA PAIS E AVOS

Para todos os cronotipos, a resposta é: a qualquer hora.

Como pai e psicologo, aconselho ligar para seus parentes idosos sempre que for conveniente
durante suas horas acordado. Néo se preocupe com a disponibilidade. O foco é a frequéncia.

Idosos socialmente isolados estdo entre as pessoas mais vulneraveis na sociedade. Tirando o
6bvio, como a deterioracdo cognitiva e a morte, eles correm mais riscos de ter doengas
cardiovasculares e infecciosas do que os outros. A soliddo entre os idosos aumenta o risco de doenca



cardiaca, pressdo alta e elevados niveis de cortisol, uma reacdo intensificada pelo estresse e pela
depressdao. Um estudo da University College of London acompanhou 6500 adultos a partir dos 52
anos de idade no decorrer de sete anos e descobriu que individuos isolados e solitdrios tinham o
dobro de chances de morrer do que aqueles que recebiam telefonemas e visitas frequentes de parentes
e amigos.” Os motivos? Talvez idosos solitdrios ndo se cuidem ou sintam consequéncias fisicas
desencadeadas pela dor psicolégica. Provavelmente os dois. Ndo quero persuadir vocé pela culpa,
mas ligar para os parentes mais velhos e perguntar a eles como estdo pode salvar vidas.

Segundo o estudo sobre o uso de celular da Universidade Cornell ja mencionado, as pessoas tém
menos chances de ligar para a familia a noite, quando preferem conversar com amigos préximos. A
teoria é que os relacionamentos familiares ndo sdo tdo frageis quanto as amizades. Vocé pode ligar
para seus pais ou avds quando quiser, inclusive durante o dia. Isso é 6timo para os idosos. Aos 65
anos, a maioria da populacdo entra em um biotempo de ledo ou golfinho (mais sobre esse tema em
“Cronolongevidade”) e tende a acordar cedo, jantar cedo e ir para a cama cedo. E melhor também
checar cedo como eles estao.

BRIGAR COM O PARCEIRO

Fracasso: Discussoes destrutivas que ndo resolvem conflitos mas enchem
vocé de amargura e ressentimento.

Sucesso: DiscussOes construtivas que resolvem conflitos e fortalecem a
relacao.

CIENCIA BASICA

Casais ou amigos proximos nem sempre concordam — e nem deveriam. Todo
par de pessoas diferentes tem opinides diferentes. Discutir com o parceiro € parte
inevitavel da vida. Vocé pode fazer isso de forma saudavel, com uma
comunicacao aberta, honesta, justa e com o compromisso de resolver o conflito e
ceder. Ou pode gritar, espernear, jogar acusacoes na cara e soltar farpas. A hora
do dia em que comeca uma briga vai influenciar se essa discussao acalorada
deixa seu relacionamento mais forte ou se abala a unido de vocés.

A primeira e mais importante dica temporal: ndo comece uma briga a menos
que tenha tido uma boa noite de sono. Chame isso de ritmo de privacao de
sono — o ritmo do “voceé esta exagerando”. Num estudo da Universidade de Tel
Aviv, os pesquisadores observaram o cérebro de individuos privados de sono
através de ressonancias magnéticas e eletroencefalogramas durante a realizacdo
de tarefas cognitivo-comportamentais.! Os resultados mostraram que, quando
privados de sono, a capacidade dos individuos de controlar sua reatividade
emocional era menor. Coisas que deveriam ser registradas em sua mente como
“neutras” eram registradas como “negativas”. Nada de bom sai de uma discussao
entre duas pessoas exaustas. £ melhor guardar o assunto até que vocés estejam
mais descansados.

E o ritmo de resolucao — o ritmo de “ndo va para a cama brigado”? Esse
ditado deveria ser alterado para “ndo discuta antes de dormir”. Durante o sono



profundo, o cérebro consolida a memoria. Se vocé tiver uma grande briga aos
berros a meia-noite e depois cair no sono, seu cérebro vai consolidar as emocoes
negativas da briga durante a noite mesmo se vocés tiverem feito as pazes antes.
Em um estudo da Universidade de Massachusetts foram registradas as reacoes
de 106 homens e mulheres depois que foram expostos a imagens que o0s
incitavam emocionalmente— de perturbadoras a positivas — e, na sequéncia,
testadas a memoria e as reacoes emocionais deles quando viram as mesmas
imagens pela segunda vez depois de uma boa noite de sono ou de um dia inteiro
acordados.? As respostas emocionais negativas as imagens perturbadoras foram
mais fortes nos individuos que haviam dormido a noite do que naqueles que
tinham ficado acordados. Perder uma noite de sono por causa da briga pode ser
melhor do que brigar, resolver a questdo e s6 depois mergulhar num sono
profundo. Ndao me entenda mal. Ndo estou aconselhando a brigar a noite inteira.
O ideal € discutir (ou ter uma conversa produtiva) no comeco da noite e resolver
o conflito trés horas antes de ir para a cama, dando a vocé tempo suficiente para
ter outras experiéncias e memorias antes de dormir.

O ritmo do humor, ou o ritmo de “por que isso agora?”, pode prever o
resultado de uma discussdao antes que vocé solte a primeira bomba. Todos
entendemos que o humor, em um sentido ndo clinico — isto é, como vocé se
sente em determinado momento —, é fluido. O humor muda no decorrer do dia
com base no que acontece, mas também com base no seu biotempo. Segundo um
estudo de 2014 feito na Universidade de Varsovia, na Polonia, o crono-humor
pode ser medido de maneira precisa usando-se um modelo tridimensional.® A
primeira dimensdo é a “excitacdo enérgica”, ou seja, se Vocé esta enérgico ou
cansado. A segunda € a “excitacdo tensa”, isto é, se esta nervoso ou relaxado. A
terceira € o “tom hedonico”, ou se seu humor é agradavel ou desagradavel. Os
pesquisadores poloneses olharam para os turnos diurnos dos trés marcadores de
humor das oito da manha as oito da noite de quase quinhentos homens adultos.

Os niveis de energia dos individuos matutinos comecavam altos, atingiam o
apice no meio do dia e entdo comecavam a cair drasticamente até a noite. Eles
eram mais relaxados ao longo do dia do que os tipos vespertinos, e sua tensao
chegava ao apice ao cair da noite. A agradabilidade deles também comecava
mais alta do que a dos tipos noturnos, e mudava apenas ligeiramente com o
passar do dia, atingindo o melhor humor por volta das dez da manha e o pior
humor (embora fosse melhor do que o dos tipos vespertinos) as seis da tarde. Em
suma, ficavam cansados, tensos e mal-humorados do fim da tarde até o meio da
noite. Nao chacoalhe a jaula de um ledo entre as trés e as seis da tarde.
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Os niveis de energia dos leGes comegam altos e caem gradualmente até a hora de dormir. Os niveis
de energia dos lobos comecam baixos e s6 atingem seu dpice muito depois que os ledes jd foram
para a cama.
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Os niveis de ansiedade ou tensdo dos lebes comegcam e continuam mais baixos que os dos lobos
durante o dia todo.
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O tom hedbnico dos leGes — qudo agraddvel estd o humor — comega e continua mais alto que o dos
lobos durante o dia todo. O humor dos lobos flutua mais do que os lebes, que sdo mais estdveis
emocionalmente.

A energia dos tipos vespertinos comecava baixa e subia de maneira continua



ao longo do dia, atingindo o apice a tarde. Eles comecavam em um nivel de
tensdao mais alto do que os tipos matutinos, atingindo um apice de relaxamento
as quatro da tarde, e voltando a subir até a noitinha. Seu nivel de agradabilidade
oscilava durante o dia, com uma baixa as oito da manha e outra queda as seis da
tarde, além de picos ao meio-dia e as oito da noite. Em resumo, os lobos ficam
cansados, tensos e mal-humorados durante o dia todo, mas o pior humor deles é
de manha. Nao corra o risco de gritar com um lobo de manha.

Por sua vez, golfinhos e ursos sdao avessos a conflitos e tendem a evitar brigas
o maximo possivel. Chega a ser frustrante o quanto eles parecem distantes e
evasivos durante a inércia do sono, que pode seguir manhad adentro. O mesmo
vale para os ursos em queda de energia vespertina apos o almoco, por volta das
duas da tarde. Ndo arranje briga com um golfinho ou com um urso antes das
quatro da tarde, ou vai parecer que voceé esta brigando sozinho.

O ritmo de autocontrole, ou “ndo consigo me controlar”, gira em torno da
capacidade comportamental de pensar a longo prazo e colocar de lado a emocao
do momento, ou simplesmente dizer tudo que vem a mente sem pensar nas
consequéncias futuras: “Eu ndo tenho filtro”. Ledes, golfinhos e ursos tém niveis
mais baixos de impulsividade e sdao mais voltados para o futuro* do que os lobos,
mas eles também sdo vulneraveis a dizer coisas irremediaveis quando estdo fora
de seu apice. Os lobos, por outro lado, sdo sempre menos propensos a morder a
lingua e dizem o que for preciso para vencer uma discussao imediatamente.
Quando os lobos estdao fora de seu apice (manha e meio da tarde), podem estar
mais mal-humorados, mas também sdao menos acidos e articulados. Quando
estdo no seu apice e procurando briga, fuja.

RESUMO RITMICO

Ritmo de privacao do sono: Quando suas emoc0Oes estao confusas pela falta
de repouso adequado.

Ritmo de resolucdao: Quando se deve resolver uma briga para que ela nao
persista em sua mente.

Ritmo de humor: Quando o humor afeta suas chances de entrar numa briga,
bem como a intensidade dela.

Ritmo de autocontrole: Quando os cronotipos conseguem ou nao se controlar
para ndo dizer algo de que vao se arrepender.

A PIOR HORA PARA BRIGAR COM O PARCEIRO

23h. Brigar antes de dormir, quando vocé e seu parceiro estdo cansados e, portanto, sensiveis
demais — no caso de ledes e ursos, em pontos baixos de humor —, ndo é uma boa ideia. Mesmo se
vocés fizerem as pazes antes de apagar a luz, dormir logo depois de uma briga vai consolidar as
emocdes negativas na sua mente. E melhor ter uma discussdo construtiva no fim da manha ou no
comegco da tarde.



A MELHOR HORA PARA BRIGAR COM O PARCEIRO

Golfinho: 19h. Os golfinhos sdo avessos a conflitos e bons ouvintes. Espere até depois do jantar
deles, com alto teor de carboidratos, porque vao concordar com tudo o que vocé disser.

Ledo: 9h. Os ledes estardo alertas, analiticos e com vontade de resolver as coisas, embora nem
sempre sejam bons ouvintes.

Urso: 17h. Os ursos podem néo entender o porqué da briga, mas vao estar mais dispostos a ceder
quando estiverem de bom humor.

Lobo: 20h. Os lobos estdo bem acordados e com uma articulacdo afiada a essa hora, mas também
estdo em seu melhor humor do dia. Aja com cautela.

Tabela de compatibilidade da briga com o parceiro

Para uma discussao produtiva que gere resolucao positiva:
Vocé Parceiro golfinho Parceiro ledo Parceiro urso Parceiro lobo
Golfinho

19h 19  17h  19h

Ledo

19h 9h 15h 17h
Urso

17h 15h 17h 17h
Lobo

19h 17h 17h 20h

“A VANTAGEM DE BRIGAR MENOS?”
“Dei muita risada quando o dr. Breus me falou que os lobos falam tudo sem pensar durante uma briga”,
disse Ann, a loba. “Faco exatamente isso! Quando comeco, sai cada coisa maluca da minha boca. Sempre
me sinto mal depois, com vontade de retirar tudo. Mas, entdao, quando meu marido — um urso, diga-se de
passagem — e eu comecamos de novo, jogo tudo na cara dele. Fico mais grosseira a noite, quando tenho
mais energia, ja sabia disso. Meu marido esta totalmente relaxado nesse horario, e essa discrepancia é uma
das coisas que nos faz brigar. Fico brava quando ele ndo tem energia para conversar, sair ou decidir coisas
da casa, e ele fica bravo comigo por ficar enchendo o saco. Assim que ele diz ‘encher o saco’, é como se
ligasse uma sirene na minha cabeca. Entdo decidimos que ele precisa respeitar o meu biotempo, e eu, o
dele. Ndo vou encher o saco do meu marido para ele fazer coisas enquanto estiver relaxando e ele ndo vai
dizer que eu encho o saco — nunca, jamais. Vamos fazer nossas coisas no nosso proprio biotempo e ter
nossas ‘discussoes produtivas’ apenas a tarde. Por enquanto, esta dando certo! Como dedico minha energia
a noite para escrever (algo que sempre quis fazer), ndo fico mais brava com ele. A vantagem de brigar



menos? Mais sexo.”

TRANSAR

Fracasso: Ter uma vida sexual insatisfatoria ou inexistente.
Sucesso: Ter sexo satisfatorio e frequente, que proporcione enormes
beneficios a saude.

CIENCIA BASICA

Por que os humanos decidiram adotar a pratica de transar na hora de ir para a
cama, se é justamente “onde” e “quando” deveriamos estar inconscientes?

Um argumento é que sexo ajuda a dormir. Ndo existem muitas evidéncias
cientificas para apoiar essa ideia. Como especialista em medicina do sono, posso
atestar o fato de que deitar na cama a noite e apagar a luz ja causa sono por si so.
Fazer quinze ou trinta minutos de sexo € indiferente. A melatonina se eleva
assim que as luzes se apagam. Transar com as luzes acesas pode adiar o inicio do
sono nas mulheres. Fazer amor quando se esta lutando contra o sono nao
aumenta a intimidade entre os casais. No caso de golfinhos e lobos, a excitagdo
fisica na hora de dormir provoca a vigilia e causa insonia. Vocé vai ficar olhando
para o teto e ouvindo os roncos do seu parceiro.

Em um estudo recente sobre sexualidade, quando se perguntou aos individuos
por que eles faziam sexo em determinada hora, o ritmo de conveniéncia — eles
ja estavam na cama, 0 parceiro estava livre e o sexo ndo interferia no horario de
trabalho — representou 72% das relacoes sexuais.? Apenas 28% das relacoes
aconteciam porque os individuos sentiam desejo. E por que alguém sentiria
desejo entre as onze da noite e a uma da manha, quando a vasta maioria dos
individuos transa? E nesse periodo que a frequéncia cardiaca estd lenta e a
melatonina deixa vocé com sono. Seu corpo ndo esta preparado para nenhuma
atividade fisica nesse momento, muito menos sexo. Recusar seu parceiro noite
apos noite por exaustdo ou falta de desejo pode causar magoas e distanciamento
emocional. Transar por transar também ndo gera um sentimento amoroso. O
sexo sem energia definitivamente ndo fortalece seu desejo nem faz vocé querer
mais.

Embora estejamos condicionados a associar sexo com a hora de dormir, o
ritmo de desejo atinge seu apice de manhda, quando a testosterona tanto em
homens como em mulheres esta no ponto mais alto (o ponto mais baixo se da na
hora de dormir). As fantasias sexuais ocorrem majoritariamente durante a noite e
de manhazinha, gracas ao aumento da testosterona, e esse é o motivo por que a
maioria dos homens acorda com erecdo.2 O sexo ao acordar vai impulsionar seu
dia, encher vocé de energia, reduzir o estresse e a ansiedade e inundar seu
cérebro de hormonios de amor e felicidade durante horas. Nao a toa, a



criatividade também esta intensificada nesse momento. Vocé vai ter todo tipo de
ideias novas e prazerosas para um desempenho melhor e maior satisfacao.

Um bom sexo, quando o desejo esta no apice e vocé esta fisica e mentalmente
alerta, tem enormes beneficios emocionais e a satide. Um ritmo de pos-
orgasmo saudavel aumenta a circulacdo, oxigena todo o corpo e da uma
sensacdao de bem-estar. Os anticorpos liberados durante o sexo fortalecem o
sistema imunoldgico, prevenindo e curando doencas de pouca gravidade. O
orgasmo libera oxitocina, que melhora o humor e aumenta a sensacdo de
proximidade com o parceiro durante o dia todo. Quando os niveis de oxitocina se
elevam, os de cortisol declinam. Eles ficam em lados opostos da gangorra. Mais
sexo, menos estresse — e menos problemas de satide associados ao estresse,
como obesidade, doencgas cardiacas e transtornos de humor. O beneficio quimico
do sexo — essa sensacao de amor — muitas vezes € dissipado quando se dorme
depois de transar. No caso de golfinhos e lobos, porém, que ficardo acordados
pelo menos até meia-noite, o sexo noturno pode promover o relaxamento e
reduzir o estresse.

E o ritmo de masturbacao? Afinal, vocé ndo precisa de um parceiro para ter
sexo. De fato, segundo uma pesquisa norte-americana, 94% dos homens e 85%
das mulheres se masturbam, tenham ou ndao um parceiro.” Para mais beneficios
hormonais, masturbe-se no biotempo, quando o desejo esta no apice (seis horas
da manha no caso dos ledes, oito no caso dos ursos e dez no caso dos lobos) ou
quando vocé precisa reduzir o estresse ou alavancar seu humor (de manhazinha
para os lobos, no comeco da tarde para os ursos e no fim da tarde para os ledes).
E os golfinhos? Para reduzir os niveis de cortisol, masturbe-se uma ou duas
horas antes de ir para a cama, por volta das oito horas da noite.

RESUMO RITMICO

Ritmo de conveniéncia: Quando os casais fazem sexo simplesmente por
estarem a toa e na cama.

Ritmo do desejo: Quando os niveis de testosterona estdo no ponto mais alto,
intensificando o desejo.

Ritmo do pos-orgasmo: Quando a oxitocina e outras substancias quimicas
estdo fluindo poés-sexo e dao sensacao de bem-estar.

Ritmo de masturbacado: Quando voceé precisa se virar sozinho.

A PIOR HORA PARA TRANSAR
23h a 1h, quando metade das relagdes sexuais ocorre.

A MELHOR HORA PARA TRANSAR

Golfinho: 20h.



Leao: 6h as 7h.
Urso: 7h ou 21h.
Lobo: 10h ou 22h30.

CHOQUE DE REALIDADE

O biotempo do sexo nem sempre é compativel com a sua vida. A menos que vocé tenha um escritério
muito recluso, dar uma rapidinha ou se masturbar as dez da manha nao é aconselhavel para os
lobos. Vocé pode estar tdo acostumado a transar logo antes de dormir que a ideia do sexo matinal
talvez pareca desagradavel. Ou vocé pode até adorar a ideia de sexo matinal, mas acha que nao
consegue encaixa-lo em sua agenda. Tudo bem. Nao ha por que se preocupar. Saiba apenas que o
sexo pode ser mais satisfatorio e saudavel em determinados horarios, 0o que nao significa que nao
seja satisfatorio ou saudavel em outros horarios. Ninguém deve fazer menos sexo simplesmente por
se sentir obrigado a seguir o cronorritmo. A espontaneidade é tdo importante quanto a testosterona
— se nao for mais. Quando estiver a fim, va em frente.

Tabelas de compatibilidade sexual entre os cronotipos

As trés tabelas a seguir — uma para casais heterossexuais, uma para casais de
homens homossexuais e outra para casais de mulheres homossexuais — se
baseiam em um estudo de pesquisadores da Universidade de Varsévia com 565
individuos entre dezoito e 57 anos de idade.* Os horarios da tabela sao horarios
de preferéncia de sexo com base no desejo, e ndo na conveniéncia. A
distincdo mais importante é que mulheres de todos os cronotipos sentem um
impulso sexual mais forte entre as seis da tarde e a meia-noite, e apenas as leoas
relatam forte desejo sexual de manhazinha. Por outro lado, homens de todos os
cronotipos sentem forte desejo sexual de manha e a noite. Até os homens lobos
estavam a fim as nove da manha. Mesmo exaustos, homens ledes fariam sexo a
meia-noite.

Na tabela heterossexual, coloquei a noite como opc¢ao nimero um, porque, se
é igualmente interessante para os homens fazer sexo de manha ou a noite, eles
bem que podem ceder a preferéncia da mulher a noite. Como os homens tendem
a preferir sexo matinal, a tabela de casais gays inclui horarios matinais; o
contrario se aplica a tabela de casais lésbicos, com excecdo das leoas.

Casal heterossexual Homem golfinho Homem leao Homem urso Homem lobo

Mulher golfinho 8h/ 20h 7h/ 20h 8h/ 22h 9h/ 20h
Mulher leoa 7h/ 19h 6h/ 18h 7h/ 20h 8h/ 19h
Mulher ursa 7h30/ 20h 7h30/21h  7h30/22h  8h/22h30

Mulher loba 9h/ 21h 9h/ 21h 9h/ 22h



23h

Casal de homens homossexuais Golfinho Ledo Urso Lobo
Golfinho 8h/ 20h 7h/20h 8h/22h 9h/22h
Leao 7h/20h 6h/18h 7h/21h 9h/21h
Urso 8h/ 22h 7h/ 21h 7h30/ 22h 10h/ 23h
Lobo 9h/ 22h 9h/21h 10h/23h 11h/23h
Casal de mulheres homossexuais Golfinho Leoa Ursa Loba
Golfinho 8h/ 20h

20h 21h  22h

Leoa 8h/20h 6h/18h 7h/21h 9h/21h
Ursa 7h/ 21h

21h 19h30 22h

Loba 9h/ 21h

22h 22h  23h

PLANEJAR ALGO IMPORTANTE

Fracasso: Ficar estagnado em pesquisas, detalhes ou na ideia geral, ou entao
tomar uma decisdao impulsiva da qual vai se arrepender.

Sucesso: Trabalhar em equipe para conceber, pesquisar e concretizar um
grande plano que agrade a todos.

CIENCIA BASICA

A maioria de nés ndo concorda inteiramente com a divisdao do trabalho ou com
os detalhes no planejamento de uma viagem, de um casamento ou de algo vago
como “o futuro”. Para planejar bem algo importante como parte de um casal,
num grupo de amigos ou na familia, siga duas regras temporais:

1. Defina fungoes especificas para cronotipos especificos.
2. Execute o planejamento nos horarios do dia que correspondem a tarefa especifica.



Em relacdo ao primeiro ponto, planejar exige uma vasta gama de habilidades
— vigilia, atencdo ao longo do tempo, flexibilidade e criatividade. Dificilmente
VOCE vai encontrar uma pessoa ou um cronotipo que sobressaia em todas essas
habilidades. Cada cronotipo contribui com habilidades de planejamento
especificas:

* Os golfinhos sdo perfeccionistas e obsessivos. Pontos positivos: eles se destacam na pesquisa e vao

buscar exaustivamente os melhores hotéis, voos e tarifas. Negativos: caso se sintam sobrecarregados
com as op¢des, podem apresentar dificuldades de se comprometer.

* Os ledes tomam decisdes executivas e assumem o controle. Pontos positivos: vdo por um plano em
pratica e tomar todas as providéncias. Negatives: podem planejar uma viagem meticulosamente
demais e deixar pouco espaco para passeios espontaneos.

* Os ursos ficam contentes com qualquer decisdo que os golfinhos e os ledes tomem. Pontos
positivos: seu entusiasmo e flexibilidade sdo apreciados. Negativos: entusiasmo e flexibilidade ndo
completam as tarefas.

* Os lobos sdo espontaneos e criativos. Pontos positives: oferecem ideias diferentes e tém espirito
aventureiro, independente do custo ou da logistica. Negatives: dizer por impulso “Vamos comprar as
passagens agora!” pode ser algo incrivel ou o antincio de um desastre.

Em relacdao ao meu segundo ponto, sobre fazer certas tarefas em determinadas
horas do dia, tenha em mente: O ritmo de ideias. Quando é o melhor momento
para planejar as férias, o casamento ou o futuro — para deixar sua imaginacao a
solta sobre o lugar aonde gostaria de ir e 0 que gostaria de fazer?

Em um estudo de 2011, pesquisadores do Albion College pediram que os
individuos estudados respondessem a determinados tipos de pergunta em horas
diferentes do dia e dispuseram sua capacidade de responder corretamente de
acordo com sua preferéncia matutina ou vespertina.® Os problemas que eles
tinham de resolver eram analiticos (l6gica, matematica) ou de raciocinio (aha!
Pegadinhas).

Aqui vai uma pergunta analitica que vai levar vocé de volta a matematica do
ensino fundamental (sinto muito por isso): o trem A sai da cidade A viajando
para o leste a treze quilometros por hora em direcdo a cidade B, que fica a 320
quilometros de distancia. Na mesma hora, o trem B deixa a cidade B viajando a
oeste rumo a cidade A a 95 quilometros por hora. Quando os dois trens vao se
encontrar?

E aqui um exemplo de questdo de raciocinio: um menino e seu pai sofrem um
acidente de carro. O pai morre. O menino é levado rapidamente ao hospital e
direcionado a sala de operacdo. A pessoa responsavel pela cirurgia entra e diz:
“INao posso operar esse garoto. Ele é meu filho!”. Como isso é possivel?®



Os dois grupos de cronotipos se deram melhor em problemas analiticos
quando estavam em seu apice de alerta — os tipos matutinos de manha e os
vespertinos a tardezinha. Ambos os cronotipos resolveram melhor os problemas
de raciocinio em momentos fora do apice, quando a mente estava zonza e
distraida — os tipos matutinos a tarde e os vespertinos de manha.

O que isso implica no planejamento de um casamento espetacular ou uma
viagem incrivel? Imagine e tenha ideias quando estiver cansado e fora do seu
apice.

E quanto a transformar essas perspectivas em realidade? O ritmo de logistica
é necessario quando voceé faz o trabalho duro de planejar hotéis e voos, contratar
o bufé e a floricultura. Faca sua pesquisa e compare precos quando estiver em
seu melhor periodo analitico, nas horas de pico de alerta.

Quando vocé e seu companheiro, amigo ou parente discutem ideias e
logistica, o ritmo de atencado entra em jogo. Discutir longamente sobre detalhes
infinitos exige o que os psicologos chamam de atencdao continuada, ou a
capacidade de manter os pensamentos focados na parte chata da logistica quando
voceé preferiria estar fazendo outra coisa.

Quando vocé esta mais propenso a prestar atencao e a se manter focado pelo
maior tempo possivel na tarefa? Em um estudo espanhol de 2014, os individuos
foram separados pelo cronotipo e, em seguida, testados de acordo com sua
capacidade de realizar tarefas em diferentes momentos do dia.® Os tipos
matutinos renderam bons resultados de manha e a tarde, apresentando
desempenho estavel e preciso durante os periodos ideais. Os tipos vespertinos
renderam resultados melhores na sessdao vespertina do que na matinal e nao
foram capazes de manter a concentracdo por tanto tempo quanto oS tipos
matutinos, que o faziam a qualquer hora do dia. Como era de esperar, os lobos
sdao menos meticulosos — menos inclinados a manter o foco na tarefa — do que
os ledes.

O estudo também descobriu que a precisao e a receptividade dos dois grupos
reduziam com o tempo. Até mesmo os ledes se distraiam quando se esforcavam
numa tarefa por tempo demais. Em uma situacao real (fora do laboratorio ou do
contexto de estudos), é recomendavel limitar as discussdes logisticas a 45
minutos. Se vocé ndo tiver terminado o planejamento nesse periodo, deixe o
trabalho de lado até o dia seguinte para mais uma sessao de 45 minutos e assim
por diante, até que o trabalho seja cumprido. Além disso, tenha em mente que,
segundo o estudo espanhol e as minhas observacoes clinicas, todas as tarefas que
voce tiver de realizar ficam mais faceis depois de uma boa noite de sono.

RESUMO RITMICO



Ritmo de ideias: Quando seu cérebro esta mais bem preparado para fantasiar
e ter ideias criativas.

Ritmo de logistica: Quando seu cérebro esta mais bem preparado para
analisar as opgoes, pesquisar, pensar em orcamentos e fazer reservas.

Ritmo de atencao: Quando seu cronotipo consegue manter a atencao em
detalhes.

A PIOR HORA PARA PLANEJAR ALGO IMPORTANTE

Na ultima hora.

A MELHOR HORA PARA PLANEJAR ALGO IMPORTANTE

Como cada cronotipo sobressai em tarefas diferentes, pode ser inteligente dividir as fun¢des. Em
termos gerais, golfinhos e ledes devem assumir a pesquisa e o planejamento. Ursos e lobos devem ser
responsaveis pelas ideias. Dito isso, aqui estdo os melhores horarios para cada cronotipo fazer ambas
as tarefas:

Golfinho: Falar sobre ideias das 8h ao meio-dia. Pesquisar e consolidar planos das 20h as 22h.

Ledo: Falar sobre ideias das 20h as 22h. Pesquisar e consolidar planos das 6h as 9h.

Urso: Falar sobre ideias das 14h as 15h ou das 18h as 21h. Pesquisar e consolidar planos das 10h
as 14h.

Lobo: Falar sobre ideias das 8h ao meio-dia. Pesquisar e consolidar planos das 18h as 22h.

CONVERSAR COM OS FILHOS

Fracasso: Falar com as paredes; ser ignorado ou evitado apesar dos seus
esforcos para fazer os filhos se abrirem.

Sucesso: Conversar com seus filhos quando eles estdo abertos a isso,
vislumbrar o estado de espirito deles e ajuda-los e fortalecer a relacao de voces.

CIENCIA BASICA

Quando vocé deve conversar com seus filhos? Como psicélogo, minha
resposta simples é: “Quando eles decidirem falar com voce”.

E muito comum perguntar ao filho como foi o dia dele e ouvir “nada de mais”
ou “sei 1a” como resposta. Mas, entao, quando vocé menos espera, ele faz uma
revelacdo fascinante sobre a vida intima e social dele. Noventa por cento das
vezes, esses momentos raros acontecem quando vocé estd ocupado com outra
coisa. Os filhos tém um habito perturbador de procurar a atencao dos pais
quando eles estao menos livres para oferecé-la.

Quando voceé iniciar uma conversa com eles, verifique seu proprio biotempo.
Ao sentar para bater papo com os filhos, o “quando” é mais importante do que
aquilo que vocé tem a dizer se quiser que eles lhe deem ouvidos.

O ritmo de distracao. Seus filhos tém mais chances de estar abertos a
conversar quando estdo distraidos (e ndo concentrados em uma tarefa, seja ela



licdo de casa, um jogo de computador ou o Snapchat) e com baixa energia (fora
do apice e cansados, e nao pulando pelas paredes). E quando seria isso? Depende
da idade do seu filho.

A populacdo adulta é dividida em quatro cronotipos, mas criancas e
adolescentes tendem a se encaixar em uma ou outra categoria, dependendo da
idade. Por exemplo:

* Bebésde até um ano sdo, na maioria das vezes, lobos, com sono durante o dia e ativos a noite.

* Criancas entre um e seis anos sdo, na maioria das vezes, leGes, acordam antes do amanhecer e
adormecem cedo. Sdo muito beneficiadas por cochilos vespertinos que permitem que o corpo se
recarregue. Se uma crianga dessa idade ndo dorme nos horarios de um ledo, é provavel que seja
porque esta habituada ao horario dos pais ou porque tira longos cochilos a tarde.

* Criancas de sete a doze anos sdo, na maioria das vezes, ursos. Acordam e dormem segundo o
horario solar e apagam no cochilo vespertino.

» Adolescentes sio, na maioria das vezes, lobos. Sdo zumbis de manhd e tém um rompante de
energia a noite — para o incomodo dos pais, que querem paz e siléncio nesse horario.

Para determinar quando um filho esta disposto a conversar, considere a idade
antes de qualquer outro fator.

* Um a seis anos: Comece conversas importantes logo depois do almogo e do jantar. Os ledezinhos
passardo por uma queda de glicemia, conhecida como hipoglicemia p6s-prandial, depois de comer.
Durante cerca de trinta minutos, o ritmo deles vai baixar, mas eles ndo vao apagar, dando a vocé o
intervalo perfeito para uma conversa.

* Sete a doze anos: Comece conversas entre as trés e as cinco horas da tarde, durante a previsivel
melhora de humor deles ao fim de tarde. Aconselho muitos pais a conversar com os filhos no carro
enquanto os levam para cursos ou eventos esportivos. A combinacdo de biotempo, a dindmica lado a
lado (em vez de frente a frente) e o recinto fechado a forga faz maravilhas. Mas, se eles tiverem tido
um dia ruim na escola, mude para o assunto deles e ndo insista no seu.

* Treze a dezoito anos: Comece conversas por volta das dez da noite. Lobos adolescentes estdo bem
falantes tarde da noite. Se conseguir falar com eles na ultima hora antes de dormir, vai ficar surpreso
com 0 quanto estao dispostos a revelar.

Agora voceé sabe quando eles estardao dispostos a conversar com vocé. Mas as
conversas tém duas vias. Quando sera que vocé esta em seu melhor momento
para conversar com eles?

O ritmo de paciéncia é quando vocé consegue manter a calma — pelo seu
bem e pelo bem do seu filho. Segundo um estudo de 2014 da Universidade de
Pittsburgh, com 976 adolescentes de treze anos de idade, os gritos dos pais
tinham efeitos tdo devastadores quanto o abuso fisico e resultavam em ma



conduta social e depressao.? O carinho dos pais apos a discussao nao mitigava os
efeitos dos gritos. Existe uma relacdo direta entre seu humor quando conversa
com seus filhos e a capacidade deles de conversar com as outras pessoas no
mundo como um todo.

Converse com seus filhos quando seus niveis de cortisol estiverem baixos
(meio da tarde ou na hora de dormir), o nivel de serotonina estiver alto (depois
de refeicoes com alto teor de carboidrato ou apds o exercicio) e a oxitocina
estiver fluindo (depois do sexo ou de algum outro tipo de afeto).

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de distracao: Quando seu filho esta fora do apice, ndo consegue se
concentrar e esta um pouco cansado.
Ritmo de paciéncia: Quando vocé esta mais apto a manter a calma.

A PIOR HORA PARA CONVERSAR COM SEUS FILHOS

7h e 17h. As sete da manhd todo mundo estd com pressa. Seus filhos estio com fome e
superalertas com a elevacdo matinal do nivel de cortisol (a menos que sejam lobos adolescentes —
nesse caso, vocé deve ficar feliz se eles conseguirem poér a roupa direito). Vocé sente 0 mesmo
aumento de pressdo arterial, além de estar irritadico com a inércia do sono. Obviamente vocé deve
discutir logistica no café da manha. Guarde os conselhos e broncas para outra hora.

Outra hora do rush é as cinco da tarde. Seus filhos estdo com fome e mal-humorados com a ligao
de casa que vem pela frente. Vocé estd estressado depois de um dia de trabalho e ainda tem muitas
tarefas a fazer. Nesse estado de espirito, tentar ter uma conversa profunda vai ser frustrante e
improdutivo.

A MELHOR HORA PARA CONVERSAR COM SEUS FILHOS

A pergunta subjacente é: “Quando € seu pico de paciéncia?”.

Golfinho: 19h, depois de um jantar com alto teor de carboidrato e antes de sua elevacdo noturna
de cortisol.

Ledo: 15h. Se ndo quiser conversar com os filhos no café da manha, busque-os na escola. Vocé
vai atingir um limite de paciéncia 14 pelas oito ou nove da noite.

Urso: 16h. Seu pico de paciéncia €é as quatro horas da tarde aos domingos, depois de ter transado
de manhd, almocado bem e feito uma boa caminhada. Do contrario, converse com eles depois da
aula.

Lobo: 20h. Os lobos sdo pais noturnos, aqueles que ndo estdo cansados demais para ajudar na
licdo de casa ou ler a beira da cama. Aproveite seu bom humor a noite.

“DESLIGA LOGO ESSE TROCO.”
Aconselho golfinhos, ledes, ursos e lobos adultos a desligar os eletroeletrénicos uma hora antes de dormir
para garantir uma boa qualidade de sono. A “hora de desligar” é ainda mais importante para os
adolescentes. Eles ja tém a tendéncia a ser lobos, e o uso da internet tarde da noite exacerba isso. A
“vespertinidade” nos adolescentes esta associada a baixo desempenho escolar,* ansiedade, depressdo, vicio
em internet e sensacdo de falta de apoio familiar.# Por mais que possam ter raiva de vocé por implantar em



casa uma regra de desligar as telas em um horério sensato, os adolescentes vdo se beneficiar com essa
pratica em termos académicos e emocionais. Quando forem mais velhos, vdo agradecer (quer dizer,
provavelmente ndo, mas ndo custa sonhar). Veja mais sobre a “hora de desligar” em
<www.thepowerofwhen.com>.



http://www.thepowerofwhen.com

7. Atividade fisica

CORRER

Fracasso: Obrigar-se a correr; odiar cada minuto, sendo vergonhosamente
devagar; sofrer o risco de lesdo; ou sempre fugir da atividade.

Sucesso: Correr ao sabor do vento, ser fiel ao habito, perder peso e se sentir
bem enquanto corre.

CIENCIA BASICA

O momento ideal para correr depende dos seus objetivos especificos. Vocé
esta correndo para perder peso? Para competir numa corrida ou para superar a si
mesmo? Para melhorar a satide em geral?

Para seguir o ritmo de queima de gordura, vocé pode correr de manha ou ao
cair da tarde. Um treino em jejum na primeira meia hora depois de acordar
converte gordura em energia porque vocé ainda ndo ingeriu nenhum carboidrato.
Se estiver disposto a correr antes do café da manha, lembre-se de se hidratar
bastante. Depois, tome um café da manha com 50% de carboidratos e 50% de
proteina para manter sua chama metabolica bem acesa. Treinos ao cair da noite
aumentam a endorfina no corpo, o que reduz o apetite no fim do dia, quando as
pessoas estao suscetiveis a comer demais. Mas estudos mostram que o exercicio
matinal esta mais propenso a ser transformado em habito, ja que vocé ndo tem o
dia todo para arranjar justificativas para fugir dele.

Para o ritmo de desempenho, corra segundo seu horario preferido de
despertar. Diversos estudos confirmam que as pessoas correm mais rapido,
pedalam mais rapido e acertam a bola com mais forca a tarde e a noite do que de
manhd. No entanto, um estudo britanico de 2015 provou que o fator mais
significativo para prever o desempenho esportivo maximo em uma grande
variedade de esportes € a hora em que os atletas acordam em relacdo a hora em
que praticam o esporte.! Os pesquisadores fizeram atletas treinarem em diversos
horarios em determinado dia, medindo a velocidade e a agilidade deles. Atletas
que acordavam cedo tinham melhor desempenho no fim da manha. Os que
acordavam num horario intermediario tinham melhor desempenho a tarde. Os
que acordavam tarde se davam melhor a noite. O desempenho de um atleta
individual variava em até 26% do treino matinal para o noturno. Se vocé é um
ledo e seu evento esportivo esta programado para o comeco da manha, sorte a
sua. Sendo, vocé competira em forte desvantagem. Ou entdao vocé pode ajustar



seu biotempo como se tivesse viajado para um fuso horario diferente, para que
possa ter um desempenho de corrida ideal. (Ver “Viajar”.) Por si s6, o sono
profundo melhora a fungdo imunoldgica e a saude cardiaca, reduz a pressdao
arterial e alivia a ansiedade. Tudo o que aprofunde o sono é um bonus para a
saide como um todo. Para melhorar a qualidade do seu sono a fim de dormir em
um ritmo de repouso saudavel, corra de manha. Num estudo da Appalachian
State University, pesquisadores pediram para grupos de individuos caminharem
na esteira em tres horarios diferentes — sete da manhda, uma da tarde e sete horas
da noite — e monitoraram sua pressao arterial e seu sono.? O grupo das sete
horas da manha teve uma queda de 10% na pressao arterial apos o treino e uma
queda de 25% mais a noite, além de um aumento de 75% no sono profundo de
ondas delta — melhoras significativas em comparagdao as vivenciadas por

aqueles que caminhavam as sete da noite.
RESUMO RITMICO

Ritmo de queima de gordura: Quando se deve correr para queimar gordura e
acelerar o metabolismo.

Ritmo de desempenho: Quando se deve correr para ter melhores tempos.

Ritmo de repouso: Quando se deve correr para ter mais qualidade de sono.

A PIOR HORA PARA CORRER

6h. Correr ao nascer do sol aumenta o risco de lesdo. A temperatura corporal esta baixa, e os
musculos e articulagdes ficam suscetiveis a luxacdes e rompimentos. Se puder esperar noventa
minutos depois de acordar, sua temperatura estara mais alta e o risco de lesdo diminuira de maneira
significativa. Isso muda de acordo com a estacdo, especialmente se vocé mora em uma regido seca.
(Para mais informagdes sobre como a mudanca de estacbes afeta os cronorritmos, consulte
“Cronossazonalidade”.)

A MELHOR HORA PARA CORRER

Ledo: 17h30, para conseguir melhores tempos e um aumento de energia.

Golfinho: 7h30. Corridas matinais ajudam vocé a dormir mais e profundamente, com a vantagem
especial das ondas delta restauradoras de que pessoas com sono leve tanto precisam.

Urso: 7h30 ou meio-dia, para uma queima de gordura antes do café da manhad ou um supressor
de apetite vespertino.

Lobo: 18h, para melhor desempenho e queima de gordura vespertina.

“AGORA FACO PARTE DE TODA ESSA VIDA E ATIVIDADE.”
“Exercicio era a tltima coisa que eu queria fazer depois do trabalho”, disse Robert, o ledo, que mora em
Boston. “Mas me obriguei a tentar. Levei roupas de ginastica para o trabalho e comecei a correr para casa
em vez de voltar de carro ou transporte publico. A primeira coisa que notei foi que as calgcadas estavam
cheias de gente correndo, passeando com o cachorro ou empurrando carrinhos de bebé. Era completamente
diferente de ficar sozinho na rua de madrugada, vendo s6 uma ou duas pessoas. As vezes as multiddes sdo
irritantes, mas percebi que gosto da companhia e da sensacdo de fazer parte de toda essa vida e atividade.



Chego em casa, tomo um banho frio e percebo que tenho mais energia para encontrar os amigos para
jantar. Eu de fato precisava de alguns ajustes. E valeu a pena. Alguns colegas pegaram o ‘virus da corrida’,
entdo corremos juntos. Ndo sei se é por causa da competicdo amistosa ou por ter um corpo acostumado,
mas estou mais rapido também.”

PRATICAR UM ESPORTE EM EQUIPE

Fracasso: Passar vergonha no campo, ser um mau perdedor e/ ou ficar
contando os minutos para o fim da partida.

Sucesso: Jogar bem, se divertir e se comportar de uma maneira que deixaria
sua mae orgulhosa.

CIENCIA BASICA

Descobriu-se que pessoas que praticam esportes em equipe possuem
“resisténcia mental”, um conjunto de qualidades que inclui resiliéncia
(capacidade de se recuperar apdés a derrota), perseveranca (capacidade de
continuar em frente) e otimismo (capacidade de ver um resultado positivo).?
Estar em uma equipe esportiva ajuda as criancas a desenvolver habilidades
essenciais como autoconfiancga (acreditar em si mesmo) e inteligéncia emocional
(capacidade de interpretar e reagir adequadamente aos sentimentos do outro).
Além disso, encontrar os amigos, praticar uma atividade fisica ao ar livre e
compartilhar a emocdo da vitdria (e a agonia da derrota) é uma maneira divertida
de passar uma tarde de fim de semana. Todo tipo de atividade em grupo (como
clubes de leitura, jogos de carta, video games etc.) proporciona beneficios
mentais e emocionais parecidos. A beleza do esporte em equipe é que vocé
também tem os beneficios fisicos.

Para se divertir mais, retina-se com os colegas de time e adversarios e
bote para quebrar. Lembre-se de uma dica temporal: jogue ao anoitecer.

Vocé esta concentrado no jogo? Fica na beira do campo e conta os minutos até
o fim do tempo para poder sentar no banco e tomar outra cerveja? Ou realmente
se importa em vencer e avancar na competicao? Alguns cronotipos tendem a ser
mais competitivos do que outros. Em uma partida de futebol entre ledes e lobos,
os ledes venceriam facilmente, ja que é provavel que os lobos nem aparecessem
(a menos que o jogo fosse marcado para as nove horas da noite).

Em relagdo ao ritmo de competitividade:
* O periodo produtivo e de maior energia dos golfinhos vai das quatro as seis horas da tarde, mas
praticar esportes em equipe ndo é um passatempo comum para eles. Os insones estdo sempre
cansados demais para jogar.
* Os ledes tém maior propensado a participar de esportes em equipe e a ser agressivos e ambiciosos no
campo.? Se jogam em uma competi¢do noturna, vao precisar de uma exposi¢do ao sol e um lanche
com alto teor de proteina no fim de tarde para continuar motivados.



* Os ursos atingem seu apice para “botar pra quebrar” ao meio-dia e podem jogar intensamente até
atingir um limite de estamina na hora do cochilo. Eles se recuperam no comeco da noite.

+ Ja os lobes... os tinicos esportes que consigo vé-los praticar em grupo sdo aqueles que envolvem
bebida. Os tipos noturnos ndo curtem muito participar de esportes em equipe e em geral sao mais
sedentarios.? Assistir a esportes, por outro lado, pode ser algo olimpico para eles. A maioria dos lobos
esportistas no meu consultério prefere esportes individuais, como corrida ou natacdo. Se um lobo
participa de uma equipe, prefere jogar partidas a noite.

O ritmo de coordenacao, ou quando vocé tem menos chances de fazer papel
de bobo na frente de todos os seus amigos, esta relacionado a quantas horas se
passaram desde que vocé acordou, ao seu grau de cansaco e ao grau de
dificuldade do jogo.t Se vocé esta cansado e faz horas desde que acordou, vocé
pode ficar descoordenado. Mas, se estiver alerta, revigorado e souber o que esta
fazendo, sua coordenacdo vai impressionar o publico e seus companheiros de
equipe. Para a maioria das pessoas (ursos), a coordenacao motora atinge o auge
entre cinco horas da tarde e oito horas da noite. Ledes: trés as seis horas da tarde.
Lobos: seis horas da tarde as nove horas da noite.

O ritmo de poténcia, ou quando vocé esta mais forte e rapido, pode ser
medido pelas flutuacdes na temperatura corporal. Quando sua temperatura
corporal estiver mais elevada, vocé tera mais capacidade pulmonar, fluxo
sanguineo para os musculos e flexibilidade. Seus reflexos estarao mais rapidos e
VOCé tera mais poténcia bruta nos bracos, pernas e costas. A forca e a estamina
dos ursos atingem seu apice a noitinha, entre seis horas da tarde e nove horas da
noite (altere esse periodo para duas horas antes no caso dos ledes e uma ou duas
horas depois para os lobos). Se curte esportes de raquete ou taco — ténis, golfe,
beisebol, hoquei —, também tera mais forca no punho no fim de tarde/ inicio da
noite.

Ja se perguntou por que os jogos esportivos profissionais sao agendados a
noite? Nao € s6 pela audiéncia do horario nobre da ~. O motivo é que os atletas
ttm um melhor desempenho nesse horario. Bom, pelo menos alguns,
dependendo do cronotipo. Em 2011, pesquisadores do Martha Jefferson Hospital
Sleep Medicine Center, em Charlottesville, nos Estados Unidos, analisaram a
média de rebatidas em dois anos de dezesseis jogadores da Major League
Baseball de sete equipes. Eles também pediram para cada jogador preencher o
questionario de “matutinidade-vespertinidade”. Nove jogadores eram do tipo
vespertino e sete eram matutinos. No caso dos tipos matutinos, a média de
rebatidas mais alta (0,267) foi quando o horario do jogo era as duas horas da
tarde, e a mais baixa (0,252) era nos jogos das oito horas da noite. O contrario
acontecia com os tipos vespertinos. As médias deles eram mais altas (0,306)



quando o horario do jogo era as oito e mais baixa (0,259) nas partidas as duas
horas da tarde.

O ritmo de espirito esportivo tem tudo a ver com o humor. Quando vocé esta
de bom humor, tem menos chances de explodir por causa de uma ma decisdao do
arbitro ou cometer uma falta proposital num oponente. E mais prazeroso jogar
com praticantes de esportes em seu apice de afeto positivo. A maioria das
pessoas atinge o ponto de tranquilidade emocional no fim de tarde/ comeco da
noite.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de competitividade: Quando vocé esta mais motivado a vencer.

Ritmo de coordenacao: Quando seus reflexos motores estao mais afiados.

Ritmo de poténcia: Quando vocé esta mais forte, rapido e flexivel.

Ritmo de espirito esportivo: Quando vocé é um bom companheiro no
campo.

A PIOR HORA PARA PRATICAR ESPORTES EM EQUIPE

De manhazinha. Mesmo os leGes ndo estdo aquecidos o bastante no comeco da manha para
esportes competitivos ou em equipe e correm alto risco de lesdo. Os niveis de cortisol e a
concentracdo de testosterona no sangue sdo altos nesse periodo, e os participantes podem estar
elétricos demais para conseguir relaxar e se divertir.

A MELHOR HORA PARA PRATICAR ESPORTES EM EQUIPE
Golfinho: 17h as 19h, a hora do dia em que vocé estd menos cansado.
Ledo: 14h as 16h, o ponto de conexdo entre forca, humor e coordenagao.
Urso: 18h as 20h, o ponto de conexdo entre forca, humor e coordenacao.
Lobo: 18h as 21h, o ponto de conexao entre forca, humor e coordenagao.

PRATICAR IOGA

Fracasso: Sofrer com os movimentos, talvez até distender algo.
Sucesso: Fazer os movimentos de maneira profunda para melhorar o
condicionamento, o humor e a cognicao.

CIENCIA BASICA

A ioga existe ha milhares de anos por um motivo: funciona. Se vocé a praticar
regularmente, vai ficar mais forte e flexivel tanto fisica como mentalmente. A
respiracao profunda expande a capacidade pulmonar. A introspeccdo da ioga
pode lhe dar uma perspectiva saudavel de seus problemas e dos fatores que
provocam estresse. As posturas de ioga podem ajudar a acalmar o sistema
nervoso parassimpatico, fazendo vocé relaxar. Os alongamentos e flexdes vao
expandir sua amplitude de movimento, bem como seu tonus muscular.

Qual é a melhor hora do dia para fazer a posicao do cachorro, da cobra e o



alongamento do gato-vaca?

Se seu objetivo ao fazer ioga é melhorar a amplitude de movimento e o tonus
muscular, siga o ritmo de flexibilidade, quando seu corpo esta maleavel e no
apice ou proximo dele. Lembre o seguinte: um corpo aquecido esta relaxado e
pronto para agir. O aquecimento vem de um aumento na temperatura.
Entusiastas de Bikram ou Prana Power ioga sabem que sdao mais flexiveis em um
ambiente quente. Esse é o motivo por que existem cada vez mais estudios de hot
yoga. O mesmo principio de aquecimento se aplica ao ambiente interno do seu
corpo. Sua temperatura estara suficientemente quente para a ioga trés horas
depois de acordar e, mais uma vez, no inicio da noite. Entdo, matricule-se numa
aula antes do almogo ou depois do trabalho.

Um corpo frio fica rigido. Quando sua temperatura corporal esta baixa, vocé
estara duro, e esse é 0 horario em que vocé corre mais riscos de sofrer lesdes ao
fazer qualquer tipo de atividade fisica. A temperatura esta baixa nos primeiros
trinta minutos depois de acordar, no meio da tarde e nas trés horas da noite antes
de dormir. Entdo, evite aulas ao nascer do sol e apds o almogo, bem como o
ultimo horario da noite.

Ou, se vocé ndo curte contorcionismos e pratica ioga apenas para relaxar, faca
suas posturas no ritmo de relaxamento. Existem inumeras provas cientificas de
que a respiracdao profunda e os alongamentos de ioga reduzem o nivel de cortisol
e a pressdo arterial! E interessante praticar ioga para combater o estresse
conforme necessario ao longo do dia. Incentivo todos a incorporar alongamentos
de baixa intensidade na “hora de desligar” e usar técnicas de respiracdao profunda
sempre que a ansiedade bater. Acesse <www.thepowerofwhen.com> para
instrucdes por video.

Além dos beneficios fisicos, a ioga também melhora as capacidades mentais
como consciéncia plena, alerta, concentracao e memoria. Um estudo de 2014
realizado na Universidade de Chieti-Pescara, na Italia, investigou o ritmo de
conexdao mente-corpo da ioga.! Sabemos que certos tracos de personalidade e
formas de aprendizado correspondem a diferentes cronotipos. Os pesquisadores
observaram que os iogues tendem a ter certas caracteristicas de personalidade e
preferéncias de aprendizado. Eles testaram 184 instrutores de ioga nos aspectos
de personalidade, preferéncia matutina-vespertina e estilo de pensamento. Havia
relativamente poucos lobos iogues no estudo (8% entre os individuos estudados,
comparados com 15% na populacdo geral) e uma preponderancia de ursos (71%
dos individuos, ao passo que a populacdo geral tem 50%). Os ledes compunham
20% dos individuos estudados — o que corresponde a propor¢do de ledes na
populacdo geral. Naturalmente, os iogues ledes tiveram pontuacOes mais altas do
que ursos e lobos em consciéncia plena, atencao e estabilidade emocional. Os
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lobos tiveram pontuacGes mais altas em impulsividade e eram mais neur6ticos e
sociaveis. Até ai, nenhuma surpresa. O que me espantou foi que a vasta maioria
dos professores de ioga de cada cronotipo — incluindo os ledes — teve altas
pontuacoes em abertura e pensamento criativo (hemisfério direito do cérebro).
Praticar muita ioga torna qualquer cronotipo mais aberto e criativo? A pesquisa
sugere que sim!

A ioga deixa as pessoas (incluindo os lobos) mais otimistas. Um estudo de
2014 da Universidade Estadual de Chicago se dispos a acompanhar as mudancgas
de humor nos diferentes cronotipos depois que os participantes fizeram uma
Unica sessao de Hatha ioga.? Todos os grupos relataram uma visao mais positiva
em comparacao com o grupo controle, cujos membros tinham assistido a uma
palestra. No entanto, o grupo vespertino foi o que relatou mudancas positivas
mais significativas. Como os lobos costumam ser pessimistas, o resultado sugere
que uma pratica de ioga pode mudar a vida daqueles que necessitam levantar o
animo de forma saudavel.

RESUMO RITMICO

Ritmo de flexibilidade: Quando seu corpo esta mais flexivel.

Ritmo de relaxamento: Quando vocé consegue usar o exercicio,
especialmente a ioga, para reduzir o nivel de cortisol e baixar a pressao arterial.

Ritmo de mente-corpo: Quando o exercicio, especialmente a ioga, pode
mudar seu modo de ver a vida e aumentar a consciéncia plena e o otimismo.

A PIOR HORA PARA PRATICAR IOGA

Nascer do sol. Sei que ioga ao nascer do sol é muito comum, mas, mesmo se vocé for um ledo, eu
nao recomendo. Seu corpo nao esta aquecido o suficiente para o alongamento intenso, e vocé pode
sofrer lesdes. SO pratique de manhdzinha se estiver em nivel intermediario.

A MELHOR HORA PARA PRATICAR IOGA
Golfinho: 22h, para reduzir o nivel de cortisol e a pressao arterial a noite.
Ledo: 8h ou 17h, logo antes ou depois do trabalho.
Urso: 12h ou 18h, antes do almoco ou ao p6r do sol.
Lobo: 18h ou 22h, antes do jantar ou para relaxar durante a “hora de desligar”.

FAZER MUSCULACAO

Fracasso: Treino de musculacdo esporadico que ndo aumenta a massa
muscular, ndo melhora o tonus muscular nem acelera o metabolismo.

Sucesso: Treino de musculacdao regular que aumenta a massa muscular,
melhora o tonus muscular e acelera o metabolismo.

CIENCIA BASICA



Criar massa muscular ndo apenas aumenta sua forca como também acelera seu
metabolismo. Quanto mais massa muscular vocé carrega, mais facil é queimar
gordura para ter energia. Todo regime de condicionamento para queimar
gordura, acelerar o metabolismo e melhorar o tonus muscular deve incluir
alguma forma de treinamento de forca — levantamento de peso ou exercicios
isométricos — que trabalhe os grandes grupos musculares para que se contraiam
contra uma forca externa, como pesos ou o chdo (flexdes e prancha sao métodos
de treinamento de forga).

Qual é o ritmo de crescimento muscular? Em um estudo de 2009 da
Universidade de Jyvaskyld, na Finlandia, pesquisadores tentaram determinar o
impacto da hora do dia na hipertrofia (ganho de massa muscular) em homens.”
Um grupo praticou sessoes de treinamento aleatorias diariamente por vinte
semanas, de manha (entre sete e nove horas) ou a tarde (entre cinco e sete horas
da noite). A massa muscular deles era medida com aparelhos de ressonancia
magnética a cada dez semanas em horarios aleatorios. Tanto o grupo matutino
quanto o vespertino exibiram um aumento de volume muscular de cerca de 3%,
levando os pesquisadores a concluir que a hora do dia ndao importa tanto para o
crescimento. Independentemente de vocé se exercitar mais cedo ou mais tarde,
vai ter resultados semelhantes de hipertrofia em um periodo de trés meses — se
treinar todos os dias. O grupo de controle, que ndo se exercitou regularmente,
ndo teve aumento em volume.

Os instrutores que definem metas de evolucao devem seguir o ritmo de forca
muscular — isto é, saber quando seus alunos estio mais fortes. Segundo
inumeros estudos, incluindo uma pesquisa da University of the West Scotland, a
forca ideal do treino de musculacdao acontece ao fim de tarde, quando a
temperatura interna do corpo esta alta e a concentracdo de testosterona e cortisol
esta baixa.! Vocé pode pensar que a forca muscular esta mais alta quando a
testosterona esta elevada (de manhd). Na verdade, ndo é a concentracao de
testosterona que importa, mas sim a relacdo entre cortisol e testosterona, ou
relacdao C/T.2 A relacdo de C por T mais favoravel para o desempenho de forca é
a tarde para ledes, no comeco da noite para ursos e no fim da noite para
golfinhos e lobos. Como sua temperatura corporal também esta mais elevada a
noite — com o aumento da frequéncia cardiaca, do fluxo de sangue muscular, da
flexibilidade e do metabolismo de glicose —, seu corpo estara preparado para
agir e vocé estara mais capacitado para levantar mais quilos ou manter a posicao
de prancha por mais tempo.

Pessoalmente, ndo sou muito fa de musculacdo, mas, pelo que pude notar
observando levantadores de peso na academia, especialmente as expressoes
faciais de esforco deles, parece ser muito doloroso. Isso levanta a questdo sobre



o ritmo circadiano e a dor. Qual é o seu ritmo de tolerancia a dor? Um estudo
da Universidade de Varsovia testou dezesseis tipos matutinos saudaveis e quinze
tipos vespertinos saudaveis aplicando estimulos de calor ao punho deles nove
vezes ao dia.” A tolerancia a dor dos dois grupos mudou significativamente da
manhad para a noite, mas, durante o dia todo, os tipos matutinos conseguiam
suportar mais calor do que os noturnos — 50°C contra 47°C. Esses dados
corroboram com a abundancia de pesquisas sobre a aversao dos lobos ao
exercicio. Eles simplesmente ndo conseguem tolerar a dor.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de crescimento muscular: Quando o exercicio aumenta o volume
muscular.

Ritmo de forca muscular: Quando sua relacdo entre cortisol e testosterona
esta mais favoravel para levantar peso.

Ritmo de tolerancia a dor: Quando diferentes cronotipos conseguem
suportar a dor.

A PIOR HORA PARA FAZER MUSCULAGAO

6h. A temperatura corporal esta no ponto mais baixo no comego da manhd. Se vocé treina quando
estd com o corpo frio, corre risco de lesdo. O fluxo de sangue muscular, a flexibilidade articular e as
relacdes hormonais sdo desfavoraveis aos exercicios de forca e ao levantamento de peso.

A MELHOR HORA PARA FAZER MUSCULAGAO

Golfinho: 20h, sua temperatura aumenta e seu nivel de cortisol e frequéncia cardiaca caem a
noite, o que é ideal para o crescimento muscular e a forca.

Ledo: 14h30 as 17h, seu intervalo de for¢a muscular.

Urso: 16h as 19h, seu corpo esta preparado, mas, se vocé ndo se exercitar todo dia, ndo vai
aumentar o volume muscular, que é responsavel por acelerar o metabolismo.

Lobo: 18h ou 19h, a rotina importa para aumentar o volume muscular e acelerar o metabolismo.
Embora seu pico de forca venha mais tarde, é improvavel que vocé realmente se exercite as dez da
noite. Além disso, exercitar-se trés horas antes da cama pode adiar o sono.




8. Saude

COMBATER DOENCAS

Fracasso: Comprometer seu sistema imunologico, tornando mais facil ficar
doente e mais dificil se recuperar.

Sucesso: Fortalecer seu sistema imunolégico para prevenir doencas e se
recuperar delas mais rapidamente.

CIENCIA BASICA

A ciéncia da imunidade ndo é nada simples. Complexa, ela envolve proteinas,
glébulos, anticorpos, hormonios e células receptoras. Os fatos basicos que todo

mundo precisa saber:
* Seu sistema imunol6gico é composto de exércitos de glébulos brancos e anticorpos que patrulham
seu corpo em busca de bactérias, infecgdes, inflamacGes e enfermidades.

* Seu sistema imunolégico — como todos os outros sistemas do corpo — é afetado pelos ritmos
circadianos. Tratar doencas em seu biotempo é mais eficaz.

Nos ultimos anos, cientistas exploraram o biotempo das defesas do nosso
corpo. A fungdo imunologica é mais ativa a noite, quando estamos descansando,
e menos ativa durante o dia, quando estamos fora de casa. A maior parte da cura
ocorre no primeiro terco de uma noite de sono, quando o corpo se recupera de
um dia agitado, passando por uma restauracdo fisica gracas a um aumento do
sono profundo de ondas lentas.

No entanto, seus glébulos brancos — a linha de frente de defesa — tém seu
préprio biotempo, que ndo necessariamente segue esse cronograma. Se 0s
globulos brancos detectam uma bactéria, infeccdo ou inflamacdo em algum lugar
do corpo, podem desrespeitar seu biotempo usual e atacar as células malignas a
qualquer momento do dia. O ritmo de acionamento da imunidade foi
identificado por cientistas do Trinity College, em Dublin, e da Universidade da
Pensilvania.! Eles provaram que temos um alarme dentro de cada célula
imunitaria que diz “Seja dia ou seja noite, é hora de lutar”. Os pesquisadores
estdo especialmente interessados em usar essa revelacao para desenvolver e
melhorar a nova classe de medicamentos “imunoterapicos” — anticorpos e
proteinas produzidos sob medida para agir e ativar de maneira mais agressiva as
defesas naturais do corpo, a fim de atacar o invasor, seja ele uma bactéria ou um



tumor.

Embora esteja comprovado que nosso sistema imunol6gico se ativa quando o
sol se poe, também ¢é fato que os tumores cancerigenos crescem de maneira mais
agressiva a noite. O ritmo de crescimento foi identificado por pesquisadores do
Instituto Weizmann de Ciéncia de Israel, em 2014. Os pesquisadores
examinaram a relacdo entre crescimento celular e uma classe de hormonios
chamados glicocorticoides (scs).? Os «s controlam o metabolismo, a energia e o
nivel de alerta. Atingem o apice durante o dia, declinam a noite e interagem com
as moléculas do receptor do fator de crescimento epidérmico (i do inglés
epidermal growth factor receptor). Um e € exatamente 0 que 0 nome sugere —
um receptor na superficie da célula que, quando aberto, permite que a célula
cresca e se divida em células normais e saudaveis. Os xS também fazem com
que células malignas (cancerosas) crescam e se dividam.

Em camundongos, quando os niveis de « estavam baixos, o entorno do = se
elevava em tumores, fazendo com que eles crescessem e se espalhassem mais
rapidamente. Na sequéncia, os pesquisadores administraram medicamentos
inibidores do r» em momentos diferentes do dia para ver se o biotempo poderia
reduzir a velocidade do crescimento do tumor em combinacdo com o tratamento
medicamentoso. O horario fez uma enorme diferenca. Os tumores nos
camundongos tratados na hora de dormir eram menores do que naqueles
tratados durante o dia. No futuro, é provavel que canceres relacionados ao =
sejam tratados quando os hormonios «s estiverem baixos — a fim de aumentar
sua eficacia.

Comprovou-se que o ritmo de duracao do sono, ou seja, conseguir horas de
sono suficientes por noite, reduz a suscetibilidade a doencas de menor gravidade,
como o resfriado comum.? Em um estudo de 2015, realizado por pesquisadores
da Universidade da Califérnia, em San Francisco, e da Universidade Carnegie
Mellon, 164 adultos receberam monitores de pulso para acompanhar a duragdo
do sono por uma semana. Na sequéncia, os individuos foram transferidos para
um laboratério, receberam via nasal gotas com o virus do resfriado e foram
acompanhados por mais cinco dias. Os individuos que dormiam menos de seis
horas tinham muito mais chance de desenvolver o resfriado do que aqueles que
dormiam sete horas por noite. Todas as outras variaveis — género, habitos de
saude, wc, questdes psicologicas — foram descartadas. Uma hora por noite fazia
toda a diferenca.

O ritmo de perturbacdo do sono — ter o sono fragmentado ou dormir fora
dos ritmos circadianos — pode ser ainda mais prejudicial do que a baixa duracao
do sono em termos de suscetibilidade a doencas. Em um estudo de 2014,
pesquisadores da Universidade de Chicago dividiram camundongos em dois



grupos.* As cobaias do primeiro grupo tiveram uma semana de sono fragmentado
da pior forma: uma escova motorizada corria por sua gaiola, acordando-os
periodicamente. O outro grupo nao foi perturbado e dormiu tranquilamente.
Células cancerosas foram injetadas nos dois grupos. Quatro semanas depois, 0s
camundongos foram examinados. Os tumores do grupo com sono fragmentado
estavam com o dobro do tamanho e eram muito mais invasivos do que os dos
camundongos descansados. O efeito multiplicador nao foi causado pelas células
cancerosas em si, mas pela imunidade comprometida dos camundongos com
sono perturbado. Em vez de atacar as células malignas no centro do tumor (como
ocorreu no caso dos camundongos descansados), o sistema imunolégico dos
camundongos sonolentos direcionou os glébulos brancos erroneamente para os
vasos sanguineos em volta das bordas dos tumores, fazendo com que crescessem
mais rapido. A boa noticia: quando certa proteina que impulsiona o crescimento
do tumor — TLR4, ou receptor do tipo Toll 4 — era bloqueada, o crescimento
do tumor se mantinha sob controle, mesmo nos camundongos privados de sono.
Portanto, existe esperanca de que novos tratamentos bloqueiem essa proteina.
Além disso, é importante atentar para a divulgacdo da informacdo de que o sono
de qualidade faz muito mais do que deixar vocé revigorado. Ele pode salvar sua
vida.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de acionamento imunologico: Quando as células ativam suas
capacidades de combater doengas, seja dia ou seja noite.

Ritmo de crescimento: Quando as células sdo mais capazes de combater a
expansdo dos tumores.

Ritmo de duracdao do sono: Quando vocé ndo tem sono suficiente para
combater doencas.

Ritmo de perturbacao do sono: Quando vocé nao tem sono suficiente de alta
qualidade para combater doencas.

A PIOR HORA PARA COMBATER DOENCAS

2h. A imunidade melhora a noite, mas s6 se vocé estiver dormindo de verdade! Se estiver
acordado a essa hora, ndo tera sono suficiente de alta qualidade, o que pode comprometer seu sistema
imunolégico.

A MELHOR HORA PARA COMBATER DOENCAS

Ter sono suficiente de qualidade vai fazer tdo bem para combater e prevenir doencas quanto
abandonar habitos de alto risco como fumar, beber e comer junk food. Procure ter sete horas de sono
por noite. Uma hora a mais pode fazer toda a diferenca.

Golfinho: 23h30 as 6h30.

Ledo: 22h30 as 5h30.



Urso: 23h30 as 7h.
Lobo: 0h30 as 7h30.

AJUDE 0S MEDICOS A AJUDAR VOCE

Algumas dicas temporais para interagir com médicos e farmacéuticos: * Agende check-ups de manha.
Sua espera sera mais curta, poupando-o de ficar incomodado, irritado e com fome se for tirar uma amostra
de sangue em jejum, por exemplo. A rigidez e a funcdo pulmonar também estdo mal de manhd, de forma
que a artrite e a asma estdo no pior estado. Assim, seu médico consegue avaliar melhor suas necessidades
de atendimento.

+ Agende cirurgias de manha. Os efeitos da anestesia seguem o biotempo. Vocé corre mais riscos de
sofrer efeitos colaterais da anestesia a tarde, segundo um estudo do Centro Médico da Universidade
Duke, que examinou 90 mil cirurgias realizadas no hospital da Universidade Duke de 2000 a 2004. Os
pacientes do estudo também relataram mais contratempos administrativos a tarde — maior tempo de
espera, atrasos na burocracia, o tipo de coisa que faz a pressdo alta disparar. Além disso, os cirurgides
cometiam menos erros de manha. Incidentes adversos ocorriam com menos frequéncia durante as horas
de 4pice de alerta, entre nove horas da manhd e meio-dia. Os erros aconteciam com mais frequéncia
fora do horério de apice de alerta, entre trés e quatro horas da tarde. Os pacientes também tinham maior
propensdo a sofrer de dor pds-operatoria e ndusea a tarde.

TOMAR VACINA CONTRA A GRIPE

Fracasso: Tomar a vacina quando ela é menos eficaz e dolorosa.
Sucesso: Tomar a vacina quando ela é mais eficaz e indolor.

CIENCIA BASICA

Parece que todo ano a vacina contra a gripe sofre golpes da midia. Matérias
afirmam que a vacina bloqueia o virus apenas metade das vezes ou que so6 reduz
a gravidade da doenca. A poténcia de uma vacina depende da capacidade dela de
criar anticorpos — a proteina especifica do sangue que ataca o antigeno
especifico, como o virus HIN1. Em 50% a 70% das pessoas que a tomam, a
vacina contra a gripe — uma dose minuscula do virus em si — faz o corpo
produzir anticorpos suficientes para combater a doenca totalmente desenvolvida.
O restante das pessoas nao produz anticorpos suficientes para tanto. Ao ouvir as
estatisticas, muitos decidem nem se dar ao trabalho de tomar a vacina.

Se existe uma chance de 10% de ndao pegar gripe e deixar de passar duas
semanas sofrendo na cama, a vacina vale o tempo e o dinheiro. Recomendo que
todos acima de seis meses de idade tomem uma vacina anual. E um mal
necessario para sua rotina de cuidados com a saude geral. E, se for tomar, pode
muito bem fazer isso no seu biotempo para maximizar a eficiéncia e minimizar a
dor.

Este livro fala sobre pequenos ajustes nos horarios diarios, mas, nesse caso, a
época do ano também importa. O ritme sazonal do virus da gripe — segundo o



Centro de Controle e Prevencdao de Doencas, a agéncia governamental norte-
americana que tracou a sazonalidade do virus influenza de 1982 a 2014 — vai do
inicio do inverno até o fim da primavera, atingindo seu apice no meio de cada
uma dessas estacdes. Como a vacina contra a gripe leva duas semanas para fazer
efeito, tomar a vacina no inicio da primavera seria como fechar a porta do
estabulo depois que o cavalo ja fugiu. A melhor hora é tomar a vacina no
comecinho do inverno, assim que a vacina ficar disponivel em grande escala.
Quando noto que esta comecando a esfriar muito, penso: Hora de uma vacina
contra a gripe.

O ritmo de sensibilidade a dor ndo é uma grande preocupacdo para a maioria
das pessoas. A vacina em si causa pouquissima dor, além de uma sensibilidade
no braco por um dia ou dois. Nada de mais. (E fato, porém, que basta ver a
agulha para que algumas criancas gritem de agonia.) E estudos descobriram que
a dor segue o biotempo. Dessa forma, é possivel reduzir todo incomodo que
possa ser associado as vacinas. Em 2014, cientistas da Universidade de Haifa,
em Israel, infligiram diferentes intensidades e tipos de dor — mecanica, calor e
frio — em 48 individuos para testar sua tolerancia de manha, a tarde e a noite.
Os individuos conseguiam suportar dor por periodos mais longos e com
maior intensidade de manha.

Existe um ritmo de imunidade que sugere quando tomar a vacina para que
ela tenha a maior chance de proteger vocé da doenca? Como ja mencionamos, se
a vacina faz vocé produzir anticorpos suficientes, ela vai protegé-lo de doencas.
Mas quando o corpo produz naturalmente anticorpos em uma velocidade maior?
Quinze minutos antes de exercicios.

Em 2011, pesquisadores da Universidade Estadual de Iowa, entre eles a
professora de cinesiologia Marian Kohut, deram a um grupo de estudantes a
vacina contra a gripe HIN1 e os instruiram a correr ou pedalar em uma bicicleta
ergométrica logo em seguida por noventa minutos. O grupo de controle ndo se
exercitou. Um meés depois, os individuos foram testados para contar quantos
anticorpos produziram. O grupo que fez os exercicios havia duplicado o nimero
de anticorpos em relacdo ao grupo sedentario. Marian deu sequéncia a esse
estudo em camundongos e descobriu que a duracao do exercicio também fazia
diferenca. Tempo demais (trés horas) ou de menos (45 minutos) ndo gerava
resultados tdao impressionantes quanto os vivenciados pelas cobaias que se
exercitaram por noventa minutos. Por que o exercicio cardiovascular ajuda a
produzir mais anticorpos? O exercicio aumenta a circulagdo. Por isso, fazer o
sangue se mover logo apos receber a vacina ajuda a espalha-la por todo o corpo,
dispersando a producdo de anticorpos.

Um estudo inglés testou o impacto do levantamento de peso antes de receber



uma vacina.! Pesquisadores da Universidade de Birmingham pediram a 29
homens e 31 mulheres para fazer roscas biceps com o braco ndo dominante a
85% de sua capacidade maxima; entdo, seis horas depois, os participantes
recebiam a vacina contra a gripe no mesmo braco. Oito semanas depois, 0s
individuos foram testados. O interessante é que as mulheres tiveram um aumento
de anticorpos em comparacdo com 0 grupo de controle, mas nao tao grande
quanto o aumento dos participantes homens. A causa pode ser a inflamagdo no
musculo do braco, que impediu que a vacina chegasse ao resto do corpo
rapidamente. Qualquer que seja o caso, para ambos 0s géneros, se VOCé puxar
ferro seis horas antes da vacina e, em seguida, pedalar em uma bicicleta
ergomeétrica ou fazer uma caminhada vigorosa durante noventa minutos, vai estar
em 6Otima forma para a temporada de gripe.

RESUMO RITMICO

Ritmo sazonal: Quando ou em quais meses se deve tomar uma vacina contra
a gripe.

Ritmo de sensibilidade a dor: Quando vocé esta mais sensivel a dor.

Ritmo de imunidade: Quando seu corpo produz anticorpos mais
rapidamente.

A PIOR HORA PARA TOMAR A VACINA CONTRA A GRIPE
Um fim de tarde preguicoso de primavera. Porque é simplesmente tarde demais.

A MELHOR HORA PARA TOMAR A VACINA CONTRA A GRIPE

Todos os cronotipos devem tomar a vacina contra a gripe no inicio do inverno.

Golfinho: 13h. Tome a vacina e depois faca uma longa caminhada para melhorar a imunidade e
ter uma injecdo de &nimo quando mais precisa.

Ledo: 16h45, logo antes de um treino mais longo do que de costume.

Urso: 11h30, antes de uma longa caminhada para comprar o almoco e ir de volta para o trabalho.

Lobo: 17h45. Use roupas de academia para ir até a farmacia ou consultério médico e depois volte
andando, correndo ou de bicicleta pelo caminho mais longo.

FAZER UMA MAMOGRAFIA

Fracasso: Ndo conseguir uma avaliacdao precisa apesar da dor e do incomodo
do exame.
Sucesso: Fazer um exame preciso sem dor ou incomodo excessivo.

CIENCIA BASICA

Mamografias salvam vidas. Todos conhecemos alguma mulher que fez a
mamografia anual e esta viva hoje por causa dela. O diagnostico precoce de
cancer de mama tem um papel importantissimo e ajuda as pacientes a sobreviver



a doenca. Cinco ou dez minutos de desconforto valem a pena para proteger sua
saide. O ideal é que se tenha uma avaliacdo precisa e clara sem incomodo
excessivo, e que voce saia aliviada por nao ter de repetir o exame até o proximo
ano. Mas ha alguns “quandos” importantes a considerar.

O ritmo do conforto. Muitas mulheres ndo sabem que a cafeina aumenta a
sensibilidade do seio e exacerba a dor dos fibroides. Num estudo da
Universidade Duke com 113 mulheres com doenca fibrocistica da mama, os dois
tercos que reduziram substancialmente a cafeina por um ano relataram reducao
ou eliminacdo da dor nos seios.? Antes de uma mamografia, corte o café, os chas
e refrigerantes cafeinados por um ou dois dias a fim de tornar o processo mais
suportavel. Se for viciada em café, agende a mamografia antes da primeira
xicara. As mudancas hormonais no decorrer do més também afetam sua resposta
a dor: as mulheres ficam mais sensiveis na semana anterior a menstruacao,
quando a producao de hormonios analgésicos naturais como serotonina e
endorfina cai.

E quanto ao ritmo de conveniéncia, isto é, quando agendar sua mamografia
para entrar e sair dela rapidamente? Se for possivel, marque a primeira ou
segunda avaliacdo do dia. Como é o caso de todos os consultérios médicos e
laboratérios de exame, as agendas ficam mais cheias e atrasadas com o passar do
dia. Quanto antes vocé entrar, menos espera tera de suportar.

Embora a dor e a logistica sejam importantes, o objetivo principal de fazer
uma mamografia é identificar um tumor. O ritmo de precisao esta todo
relacionado ao periodo do meés. Segundo um grande estudo realizado por
cientistas do Group Health Research Institute, em Seattle, sua melhor opcao é
agendar o exame durante a primeira semana do ciclo (em que o dia um é o
primeiro dia de sua menstruacao).! A analise de 380 mil mamografias de
mulheres entre 35 e 54 anos de idade ao longo de um periodo de onze anos
mostrou que, durante a primeira semana do ciclo, houve leituras positivas (em
que foram encontrados nodulos) 80% das vezes. O tecido dos seios é menos
denso nesse periodo do més — menos inchado, sem a retencao de liquido
sintomatica da tensdao pré-menstrual, ou »» —, entdo os nodulos sdao mais
facilmente identificados. As tultimas semanas do ciclo deram leituras positivas
em cerca de 70% das vezes.

RESUMO RITMICO
Ritmo de conforto: Quando uma mamografia sera menos dolorosa.
Rimo de conveniéncia: Quando agendar uma mamografia para ndo ter de

ficar esperando tempo demais.
Ritmo de precisao: Quando a leitura dara resultados mais claros e precisos.




A PIOR HORA PARA FAZER UMA MAMOGRAFIA
No fim do dia, depois de beber um bule de café e durante a altima semana do seu ciclo
menstrual.

A MELHOR HORA PARA FAZER UMA MAMOGRAFIA
Procure marcar no primeiro horario do dia, durante a primeira semana do seu ciclo
menstrual.

IR AO BANHEIRO

Fracasso: Nado ir o suficiente, ir demais, sofrer para ir, ir em horarios
imprevisiveis.
Sucesso: Ir em horarios regulares e com facilidade.
CIENCIA BASICA

O trato gastrintestinal (=) é referido por muitos como nosso segundo cérebro.
Todos nos ja ficamos “enfezados” — uma sensacao que de fato é gerada nos
nossos intestinos. Assim como o cérebro, o trato « € um sistema nervoso —
especificamente, o sistema nervoso entérico (s«). O « € composto por 100
milhdes de neurdnios no revestimento do canal alimentar — o longo tubo que
comeca no esofago e termina no anus. Todas essas células nervosas permitem
que vocé “sinta” o processo digestivo e o relacione a emocdes e pensamentos.
Por exemplo, quando esta ansioso e sente frio na barriga, na verdade esta
registrando uma digestao acelerada causada pelo aumento dos hormoénios do
estresse e das enzimas intestinais. O s: controla os processos de digestao e
eliminacdo sem nenhuma ajuda do cérebro. O trato « tem seu préoprio biotempo,
que os cientistas chamam de “relogio intestinal”.

Assim como o cérebro, seu “segundo cérebro” produz neurotransmissores e
hormo6nios, as substancias quimicas que ordenam que as células realizem as
funcoes corporais. Certos hormonios que associamos ao cérebro sao produzidos
em massa no trato «, incluindo 95% de sua serotonina e 80% de sua melatonina.
Nao surpreende, portanto, que medicamentos que inibem ou estimulam os
horm6nios do cérebro primario afetem a saude do segundo cérebro. Por
exemplo, os inibidores de recaptacdo de serotonina (xss), usados para tratar
depressao, podem causar sindrome do intestino irritavel. Por outro lado, os
suplementos de melatonina usados erroneamente para tratar insonia podem
melhorar os sintomas dessa sindrome. E tudo muito complexo e inter-
relacionado. No fim das contas, basta dizer que seu intestino é tao inteligente
quanto seu cérebro, se ndao mais, e sabe exatamente o que vocé precisa fazer
(incluindo coco) e quando.

Fazer uma checagem em seus ritmos intestinais é uma excelente maneira de



avaliar sua saide em geral.
Como uma fabrica de hormonios, o intestino tem um grande inventario, e
muitas das substancias bioquimicas que ele produz funcionam no biotempo.?

* A motilina e a grelina impulsionam o processo digestivo de contragdes musculares em cascata, que
se inicia no estdmago.

* A gastrina, a grelina, a colecistoquinina e a serotonina fazem a motilidade (o movimento do
alimento e das fezes) continuar pelo intestino delgado e pelo célon.

* Vocé pode pensar que a melatonina serve apenas para fazer dormir, mas ela tem grandes
implicacdes no intestino. Estd relacionada a fome, a saciedade e controla o tempo do processo
digestivo.

O impacto da melatonina e do complexo motor migratorio — o ciclo digestivo
de noventa a 120 minutos — da inicio ao ritmo hormonal. Quando fica escuro e
a melatonina comeca a ser secretada pela glandula pineal, o trato « e a funcdo
intestinal sdo suprimidos. Quando o sol nasce e a melatonina deixa de ser
secretada — por volta das oito horas da manha no caso dos ursos —, o célon
também acorda. A maioria dos ursos tem seu primeiro movimento intestinal do
dia nos primeiros noventa minutos depois de acordar.

A regularidade é um indicio claro da satde do coOlon e, considerando a
interconexdo, do equilibrio do sistema endocrino também. Se vocé vai ao
banheiro em horarios previsiveis, o intestino e os hormonios estdao funcionando
em harmonia. No entanto, o ritmo de regularidade ndo se deve apenas aos
hormonios. Horarios regulares de refeicdo — absolutamente necessarios para
manter seu biotempo sincronizado — aliados a uma dieta com alto teor de fibras
e ao habito de beber pelo menos seis copos de agua diariamente vao manter seus
movimentos intestinais previsiveis. Vocé pode se planejar de acordo com ele
para, por exemplo, ndo marcar uma entrevista de emprego importante na hora
errada.

Quase 30% dos que bebem café notam o ritmo estimulante infalivel e de
acdo rapida. Uma xicara de café pode estimular a mobilidade intestinal em
apenas quatro minutos e fazer vocé ir ao banheiro em trinta, de acordo com um
estudo britanico com 99 adultos saudaveis viciados em cafeina.? No entanto, a
cafeina ndao é a responsavel pelo efeito laxante. Se fosse, chocolates e
refrigerantes também causariam essa vontade. Os segredos sao as caracteristicas
e 0os compostos acidos exclusivos do café, que fazem o estomago acelerar o
processo digestivo e aumentar a producdo corporal de dois hormonios do trato «,
a gastrina e a colecistoquinina. A gastrina estimula as contracoes musculares do
intestino, que move as fezes pelo canal alimentar. A colecistoquinina da o aviso
a vesicula biliar e ao pancreas para liberar enzimas e bile a fim de decompor a



gordura e a proteina do alimento no intestino.

Para alguns, o biotempo do movimento intestinal é sincronizado com a
alimentacdo. O ritmo de reflexo, ou reflexo gastrocélico, é a resposta do seu
corpo a ingestdo de comida. Depois de uma refeicdo, o estdbmago se distende, e
isso deflagra uma reacdo hormonal em cadeia que provoca os movimentos
peristalticos, as contracbes musculares que movem as fezes ao longo do
intestino. A comida entra, portanto as fezes devem sair. A maioria dos pais nota
o reflexo gastrocolico em acao quando um bebé suja as fraldas enquanto mama.
Para os adultos, basta sair da mesa por alguns minutos.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo hormonal: Quando o relégio intestinal libera certos hormonios e
desencadeia o processo digestivo.

Ritmo de regularidade: Quando uma combinacdo de fatores — fibras, agua e
horm6nios — faz os movimentos intestinais ocorrerem em horarios previsiveis.

Ritmo estimulante: Quando a vontade de ir ao banheiro coincide com tomar
café.

Ritmo de reflexo: Quando a vontade de ir ao banheiro coincide com comer.

A PIOR HORA PARA IR AO BANHEIRO

1h as 5h. A melatonina esté fluindo de madrugada e deve suprimir a atividade intestinal. Se tiver
de levantar e ir ao banheiro nesse periodo, pode haver algo errado com seu sistema digestivo ou
enddcrino.

A MELHOR HORA PARA IR AO BANHEIRO

Golfinho: Sempre que surgir a vontade, porque a constipacdo intestinal é um efeito colateral
terrivel da insonia.* Meu conselho aos pacientes com insénia é incluir frutas, verduras e legumes em
toda refeicdo, comer regularmente trés vezes ao dia e ndo deixar de ir ao banheiro por questdes de
conveniéncia ou privacidade — isso pode causar constipagdo intestinal.

Ledo: 7h, uma hora depois de acordar.

Urso: 9h, noventa minutos depois de acordar. Lembre-se de ter uma dieta com alto teor de
proteina, comer em horarios regulares e beber bastante agua.

Lobo: 11h. Quando o assunto é colon, o dos lobos é mais lento, e pode ficar sem se mover por
duas ou trés horas depois de acordar. Os lobos que se empenharem em comer no café da manha vao
comegar a ir ao banheiro antes.

FAZER TERAPIA

Fracasso: Ndo consultar um terapeuta quando precisa de ajuda ou ir quando
VvOCé tem menos propensao de se abrir.

Sucesso: Consultar um terapeuta quando vocé precisa de ajuda e ir quando
consegue se abrir.

CIENCIA BASICA



Sou psicologo especializado em medicina do sono. A maior parte do meu
trabalho é ajudar meus pacientes a mudar seus habitos de sono para conseguir
mais repouso; porém, outra grande parte € conversar sobre os problemas
emocionais que eles apresentam. A psicoterapia funciona. Ndo importa se vocé
esta passando por uma crise temporaria ou um problema duradouro, considerar
“quando” voceé deve ir a um terapeuta pode melhorar a qualidade das sessoes.

Certos cronotipos tendem a precisar mais de ajuda terapéutica do que outros.
O ritmo de satisfacao com a vida — se vocé se sente feliz com sua vida e seus
relacionamentos e se demonstra uma visao positiva do futuro — definitivamente
aponta a favor de um cronotipo. Diversos estudos internacionais provaram a
relacdo entre “matutinidade” e alta satisfacdo com a vida, e, por consequéncia,
“vespertinidade” e baixa satisfacdo com a vida.2

* Os ledes tém as personalidades mais estaveis e sdo felizes com sua vida, saude e visao de
futuro.

* Os lobos sao suscetiveis a variacées de humor e vicios e sao menos felizes com sua vida, satde
e visdo de futuro do que os demais cronotipos.

Nado estou querendo sugerir que todos os ledes consigam seguir a vida
tranquilamente sem nunca consultar um terapeuta nem que todos os lobos
precisem marcar uma consulta agora. Mas existem condicOes trataveis que o0s
lobos tém maior chance de sofrer, como vicios, depressio e problemas de
personalidade. A terapia pode ajudar.

No meu consultério, todos os dias vejo exemplos do ritmo de insonia/
depressao. As duas andam lado a lado. A insonia aguda dos golfinhos pode ser
aliviada com uma técnica chamada terapia cognitivo-comportamental para
insonia (rc1). E, se voceé tratar a insonia, ja tera meio caminho andado para aliviar
a depressdo também. Em um estudo australiano, 419 pacientes ambulatoriais de
uma clinica de distirbios do sono avaliaram sua depressdo e, em seguida,
participaram de uma série de sessoes de terapia individual ou em grupo de
acordo com a rc para insonia.? Ao fim da série de sessoes, os insones exibiram
melhoras significativas em seus habitos de sono e sintomas de depressao. Os
golfinhos ndo sdo avessos a terapia. Pelo contrario, com a tendéncia neurotica,
eu diria que os golfinhos sdao o cronotipo mais propenso a procurar ajuda para 0s
problemas. Para todos os golfinhos que estdo em duvida se devem ou ndo ir
consultar um especialista do sono, meu conselho é ir a uma sessdao. Apenas uma.
Nao precisa se comprometer com nada.

Os ursos sao os mais afaveis e flexiveis de todos os cronotipos, mas, em
termos de ritmo de inteligéncia emocional, podem precisar de ajuda. Em um



estudo espanhol com mais de mil pacientes de ambos os sexos, entre dezoito e
cinquenta anos, os pesquisadores primeiro determinaram os cronotipos dos
individuos e, na sequéncia, lhes passaram um teste psicoldgico que media trés
dimensoes de inteligéncia emocional: atencdo emocional (ouvir os outros),
clareza emocional (saber o que esta acontecendo) e reparo emocional (ser capaz
de resolver problemas).* Como um todo, as mulheres estudadas eram melhores
ouvintes (nenhuma grande surpresa) e os homens eram mais aptos a resolver
problemas (naturalmente). Quanto as diferencas de cronotipo, ursos e lobos eram
melhores ouvintes do que os ledes. Mas, fora isso, os ursos tinham os niveis
mais baixos de clareza e reparo. Os ursos gostam de manter as coisas estaveis,
por isso ndo tém muita inclinacdo a olhar com atencao para as proprias emocoes
ou resolver algo que pode ou ndo ser um problema. Em minha experiéncia, os
ursos tendem a resistir a terapia, entdo mesmo quando sdao levados a fazer
acabam tendo um progresso mais lento.

Se vocé decidir dar uma chance a terapia, o préximo passo é escolher um
terapeuta. Qual é o ritmo de compatibilidade para escolher o profissional
certo? Eu aconselharia perguntar a um potencial terapeuta sobre as flutuacoes de
energia e o nivel de alerta dele, para escolher alguém que tenha os mesmos
ritmos que vocé. Golfinhos e lobos devem consultar terapeutas que estejam mais
alertas a noite; ledes e ursos podem consultar alguém que esteja mais alerta de
manha ou a tarde. Claro, a compatibilidade com o terapeuta é multidimensional.
Mas, para inicio de conversa, vocé ndo vai querer sentar diante de um
profissional de saide psicologica que esteja com a energia baixa enquanto vocé
esta acordado e vice-versa.

No que concerne ao ritmo de agendamento, faca terapia quando vocé (e seu
terapeuta) estiver alerta. Lembre-se de que seus horarios de pico de alerta sao
quando seu cérebro esta mais bem preparado para lidar com problemas
estratégicos e analiticos. Na terapia, vocé precisa ser analitico, em parte para
garantir o que chamamos de “contencao”, ou seja, ndo deixar que uma sessao se
torne emocional a ponto de deter o processo terapéutico ou de levar as emocgoes
afloradas consigo ao sair. Sei que, em cenas de filme, os grandes avancos na
terapia ocorrem quando o paciente tem uma revelacdo subita na sessdo e entdo
comeca a chorar, expressar as emocoes em acoes e assim por diante. Na vida
real, a terapia é mais produtiva quando é um processo intelectual. (“Inteligéncia
emocional” tem esse nome por um motivo.) Mais tarde, durante as horas fora do
apice, vocé pode refletir sobre a conversa e estabelecer relagoes sagazes, sendo
tdo emocional quanto quiser em relacdio ao que descobriu. Compartilhe as
revelacOes que teve em seus periodos fora do apice com seu terapeuta em suas
horas de pico.



RESUMO RITMICO

Ritmo de satisfacao com a vida: Quando vocé esta feliz com a vida e o
futuro.

Ritmo de insonia/ depressao: Quando ndo dormir bem vem de maos dadas
com nao se sentir bem e vice-versa.

Ritmo de inteligéncia emocional: Quando os cronotipos conseguem e estdao
dispostos a ouvir, saber o que esta acontecendo e resolver problemas emocionais.

Ritmo de compatibilidade: Quando vocé pergunta ao terapeuta sobre o
cronotipo dele e escolhe alguém cujo tipo combina com o seu.

Ritmo de agendamento: Quando se deve programar sessOes durante seus
horarios de apice.

A PIOR HORA PARA FAZER TERAPIA

Horas do dia fora de seu apice de alerta. Para ndo dormir durante a sessdo e garantir que
consiga se concentrar nos problemas, evite consultar um terapeuta de manhazinha (com excecao dos
ledes) ou no meio da tarde. E ninguém, exceto os lobos, deve consultar um terapeuta a noite.

A MELHOR HORA PARA FAZER TERAPIA
Recomendo fortemente que vocé procure ajuda profissional para seus problemas emocionais,
sejam eles de curta ou longa duracao, ou o acompanhamento de especialistas para curar sua insonia.
Golfinho: 16h as 18h.
Ledo: 7h as 12h.
Urso: 10h as 14h.
Lobo: 17h as 20h.

MEDITACAO

A meditacdo é uma pratica psicolégica que todos podem fazer a qualquer hora, em qualquer lugar. Eu
mesmo faco toda manha durante o banho — para focar minha mente no aqui e agora e me concentrar para
o dia que vem pela frente. Diferentes cronotipos podem tentar meditacdo ou exercicios de respiracao
profunda (acesse <www.thepowerofwhen.com> para videos explicativos) em diferentes horarios para
acalmar os nervos, reduzir o estresse, promover a criatividade ou esvaziar a mente durante adversidades
cotidianas.

* Ledes: A meditagdo matinal vai definir o tom do dia que vem pela frente.

* Golfinhos: Minimeditacoes de dois ou trés minutos podem reduzir o estresse quando necessario. A

meditacdo antes de dormir pode reduzir os niveis de cortisol e baixar a pressdo arterial e a

frequéncia cardiaca.

* Ursos: A meditagdo na hora do almoco pode ajudar a promover a criatividade a tarde. A meditacdo

ao fim da tarde pode facilitar a transicdo do trabalho para casa.

* Lobo: MinimeditacGes de dois ou trés minutos podem reduzir o estresse quando necessario. A

meditacdo antes de dormir ajuda vocé a fazer a transicdo do seu apice para o sono.



http://www.thepowerofwhen.com

TOMAR BANHO

Fracasso: Tomar banho na hora errada e acidentalmente ficar com sono
quando deveria estar alerta, e alerta quando deveria estar com sono.

Sucesso: Tomar banho para acordar ou relaxar em horarios adequados e
proporcionar momentos de inspiracao subita.

CIENCIA BASICA

Tomar banho de manha ou a noite? Muitos pacientes me fizeram essa
pergunta, sentindo intuitivamente que tomar banho tinha alguma relacio com
acordar e/ ou induzir a sonoléncia.

Imagine uma mulher recostada em uma banheira. Essa imagem é um cliché
visual para “relaxante”! Imagine um homem tomando uma ducha enquanto
cheira um sabonete verde. E um cliché visual para “revigorante”! Esses
beneficios secundarios de tomar banho de banheira e chuveiro — relaxar ou
revigorar — parecem mais importantes do que o objetivo primario de limpar o
corpo da sujeira e do suor. De fato, a hora em que vocé imerge ou se enxagua
afeta o seu biotempo e pode ser relaxante ou revigorante como o0s
publicitarios querem que acreditemos.

Sua temperatura interna muda ao longo do dia, caindo ao ponto mais baixo
por volta das quatro horas da manha e chegando ao ponto mais alto em torno das
dez horas da noite (no caso dos ursos). As mudancas de temperatura afetam seu
grau de alerta, forca muscular e flexibilidade, bem como seu ciclo de sono/
vigilia. Nos mamiferos, a flutuacdo de dois ou trés graus influencia as dezenas
de relogios internos em todo o corpo, segundo pesquisadores da Universidade
Northwestern.2 O banho pode ser uma ferramenta que serve a um proposito
especifico: dar um gas na flutuacdo da temperatura circadiana. Chame isso de
ritmo da temperatura.

Quando vocé acorda, sua temperatura corporal interna esta subindo. Para
ajuda-la a subir, tome um banho frio (ndo gelado). A a4gua em temperatura baixa
na superficie da sua pele faz o sangue fluir para o centro do corpo, a fim de
manter 0s Orgdos vitais aquecidos. Portanto, um banho frio na verdade faz a
temperatura subir, deixando-o mais acordado.

Quando a temperatura interna cai a noite provoca a liberacdo de melatonina,
avisando ao cérebro que é hora de ficar sonolento. Uma imersao em agua quente
faz com que o sangue corra para as extremidades (ja notou como sua pele fica
corada depois de usar o ofur6 ou a sauna?) e para longe dos seus orgdos vitais, o
que reduz a temperatura corporal e induz a sonoléncia.

E o pos-treino? O exercicio aumenta “a temperatura corporal externa”, ou a
temperatura da pele e dos musculos, mas ndao a temperatura corporal interna.



Uma tipica ducha rapida apoés o treino resfria a temperatura externa, mas nao tem
muito impacto em seus 6rgaos.

Quando tomar banho? A resposta é: Sempre que tomar banho, ajuste a
temperatura da agua de acordo com a hora do dia.

* De manha, tome um banho morno ou frio. Um banho quente de manha vai prolongar a
inércia do sono.

* Antes da cama, um banho quente vai estimular o sono. Uma ducha morna ou fria a noite pode
diminui-lo.

Quando tomar banho traz lampejos de genialidade? Todos ja passamos por
isto: vocé ndo consegue encontrar uma solu¢ao para um problema espinhoso, por
mais que se esforce. Mas entdo entra no chuveiro e a resposta surge na sua
cabeca quando menos espera. Ter momentos de inspiracdo subita no banho é
quase um cliché, mas realmente acontece. O ritmo de iluminac¢ao, quando vocé
de repente é acometido por um insight, é um fenomeno Ccientificamente
comprovado.

Em 1926, o psicdlogo britanico Graham Wallas dividiu o processo criativo em

quatro estagios distintos:
* Preparacdo. A base da criatividade, quando vocé pesquisa ou define conceitos ou ideias mais
amplos.

* Incubacdo. O estranho e misterioso periodo em que vocé conscientemente ndo pensa na ideia, e
deixa seu subconsciente encontra-la para voce.

+ [luminacao. O estalo stibito de criatividade, quando vocé tem um lampejo genial — o momento da
lampada.
* Verificacdo. O periodo de refinamento, quando vocé confirma que sua ideia genial faz sentido.

O periodo de incubacdo pode ser longo — uma noite de sono, um dia, uma
semana, um ano — ou curto. Mesmo intervalos de cinco minutos — o intervalo
de entrar no banho e... “heureca!” — podem trazer a iluminacdao que vocé busca,
segundo intimeros estudos sobre o tema.”

Por que o insight acontece com tanta frequéncia durante o banho? Vocé
(provavelmente) esta sozinho, fisicamente distraido e mentalmente
desconcentrado. Ndo esta conversando com ninguém e sua atencao nao esta
cativada pela w, pelo computador, pela familia, pelo trabalho, por um livro, pelo
jantar, pelas calhas para limpar nem pelo cachorro querendo racdo. Se vocé
tivesse uma ~ a prova d’agua no banho, esses momentos de “heureca” deixariam



de acontecer.

Como a incubacdo se trata de ndo pensar em algo propositalmente, planejar
um banho com o objetivo da iluminacdo pode acabar com a motivacdo. Mas, se
vocé tomar um banho quando sua mente estiver preparada para divagar —
durante periodos fora do pico de alerta —, vocé estara mais propenso a aumentar
seu ritmo de iluminacao.

Uma ultima observacdo pessoal: uso o banho para meu ritmo de meditacao
diario antes de comecar o dia. Concentro-me na respiracdo e esvazio a mente
enquanto a agua cai sobre a minha cabeca. E dificil fazer isso, mas funciona
muito para trazer o foco para o aqui e agora. E o meu truquezinho particular de
biotempo. Vocé pode tentar por sessenta segundos sempre que estiver no banho.

RESUMO RITMICO

Ritmo de temperatura: Quando tomar banho ajuda voceé a ficar acordado ou
sonolento.

Ritmo de iluminacdao: Quando tomar banho oferece momentos de
criatividade repentina.

Ritmo de meditacao: Quando se deve usar o banho como uma ferramenta
meditativa para esvaziar a mente e trazer vocé de volta ao presente.

A PIOR HORA PARA TOMAR BANHO

11h. Um banho quente no meio da manha vai deixar vocé com sono quando deveria se sentir
acordado — e isso vale para todos os cronotipos. E improvavel que tomar banho durante os horarios
de pico de alerta mental gere ideias criativas. Seu cérebro esta concentrado demais para ter
momentos “lampada” nesse horario.

A MELHOR HORA PARA TOMAR BANHO

Golfinho: 7h30, um banho frio para ajudar vocé a acordar; 21h, um banho quente para acalmé-lo
antes de dormir.

Leado: 6h, se precisar de um banho de manhd; 18h, uma ducha fria ap6s o treino para combater a
sonoléncia vespertina.

Urso: 7h30, um banho frio para ajudar vocé a acordar; 22h, um banho quente para acalma-lo
antes de dormir.

Lobo: 23h, um banho quente para acalmar vocé antes de dormir. Nada de banho de manha. E
melhor usar esse periodo para conseguir dormir o0 maximo possivel.

“AGORA ME SINTO ESTRANHA SE NAO TOMAR BANHO.”
Quando sugeri para Stephanie, a golfinho, que tomasse um banho frio de manha e um banho quente a
noite, ela disse: “E tempo demais embaixo d’agua. Ndo sou um golfinho de verdade!”. Depois de algumas
semanas, porém, ela afirmou: “Agora eu entendo. O banho é o centro do meu novo ritual matinal —
exercicio, banho, comida — para esvaziar a mente. E é o centro do meu novo ritual noturno — sexo,



banho, leitura — para relaxar. Achei que ndo tivesse tempo para os dois, mas eles agora sdo uteis, e adoro
essa sensacdo. Agora me sinto estranha se ndo tomar banho”. Estranha como? “Confusa de manha e
elétrica a noite. Era como vivia todos os dias. Meu velho normal é o meu novo estranho.”

TOMAR REMEDIO

Fracasso: Tomar um medicamento quando ele é menos eficaz.
Sucesso: Tomar um medicamento quando ele faz mais efeito em voce.

CIENCIA BASICA

O pai da cronobiologia foi o dr. Franz Halberg, um cidaddao romeno que
passou a maior parte da carreira na Universidade de Minnesota, onde fundou o
Halberg Chronobiology Center. Halberg é creditado por cunhar a expressao
“ritmo circadiano”. Enquanto tratava soldados em um hospital militar durante a
Segunda Guerra Mundial, estudou os ritmos diarios de infeccdo e cura. Anos
depois, na Escola de Medicina de Harvard, comecou a realizar experimentos em
camundongos e descobriu as flutuacOes diarias de temperatura corporal, funcdo
imunologica e capacidade de metabolizar toxinas. Em um experimento de 1959,
dividiu os camundongos em grupos e injetou-lhes uma solucdao de etanol
venenosa em intervalos de quatro horas, ao longo de um periodo de 24 horas.”
Em um grupo, metade dos camundongos morreu. Em outro, que foi injetado
doze horas depois, apenas 30% morreram. A diferenca de 20% na taxa de
sobrevivéncia dependeu apenas do horario da injecdo. Se os camundongos
morressem de acordo com o periodo do dia em que eram envenenados, faria
sentido que outros camundongos (e humanos) pudessem sobreviver de acordo
com a hora do dia em que eram tratados com os medicamentos curativos. Em
sua longa carreira (Halberg morreu em 2013, aos 93 anos), escreveu mais de 3
mil ensaios sobre cronobiologia, conduziu experimentos em pacientes na India e
estudou pressao arterial em pacientes no Japao. Supervisionou o planejamento
da quimioterapia da propria esposa, que viveu mais do que o esperado gracas ao
cronograma revisado por ele.

O homem era um génio, muito a frente de seu tempo. Ja se passaram
mais de cinquenta anos desde seu experimento com camundongos/ etanol, e
a maior parte dos médicos ainda usa o antigo modelo de prescricio de
“tomar o comprimido uma vez ao dia”. Em alguns reconcavos das
comunidades médica e cientifica, o horario das medicacOes esta sendo repensado
e reavaliado. Sabemos que certos medicamentos sao mais eficazes se tomados
em determinados horarios, incluindo comprimidos tomados diariamente por
milhdes de pessoas.



* Aspirina. Em um estudo holandés de 2014, pesquisadores do Centro Médico da Universidade de
Leiden dividiram trezentos sobreviventes de ataques cardiacos em dois grupos.®? O primeiro tomou
cem miligramas de aspirina as oito horas da manha e o segundo ingeriu a mesma dose as onze horas
da noite. As plaquetas sanguineas — que causam coagulagdo e consequentemente ataques cardiacos
e derrames — ficam mais ativas de manha, e a aspirina é muito conhecida por reduzir a atividade das
plaquetas. Sera que o grupo da dosagem matutina estaria em melhor forma do que o grupo noturno
depois de dois periodos de testagem de dois meses cada? Surpreendentemente, o grupo da dose
noturna exibiu maior reducao na atividade plaquetaria e tolerou melhor o incomodo estomacal
causado pela aspirina do que o grupo matutino. Por qué? A dosagem noturna impedia que as
plaquetas se formassem, e os pacientes dormiam e ficavam inconscientes durante a dor de estdmago.

+ Estatinas. Um estudo britanico realizado por pesquisadores da Universidade de Sunderland
procurou determinar se tomar estatinas de manhd ou a noite fazia melhor efeito na redugdo do
colesterol no sangue.” Ao longo de um periodo de oito semanas, 56 individuos tomaram a dose
prescrita em horérios definidos aleatoriamente e tiveram seus lipidios sanguineos testados. O grupo
matutino exibiu um aumento significativo no colesterol total e no ot (colesterol ruim), levando os
pesquisadores a concluir que, como o colesterol é produzido em maior quantidade durante a noite, as
estatinas serdao mais efetivas se forem tomadas antes de dormir, quando podem combater os
lipidios (gorduras no sangue) ativamente.

* Medicamentos de pressao arterial. Como vocé ja sabe, a pressdo arterial varia de acordo com o
biotempo, subindo de manha e caindo de 10% a 20% a noite. No entanto, pessoas com pressao alta
nao tém a queda noturna: sua pressdo continua alta. Pesquisadores da Universidade de Vigo, na
Espanha, buscaram determinar o impacto dessa auséncia de queda no risco de ataque cardiaco e
derrame. O estudo se estendeu por mais de cinco anos e envolveu mais de 3 mil homens e mulheres
com pressdo arterial elevada.® Os pacientes que se medicaram a noite tiveram um risco 33%
mais baixo de ataque cardiaco e derrame em comparacao com os que tomaram o medicamento
de manha.

O ritmo de dosagem é a hora do dia em que o medicamento é mais eficaz. E
uma grande incognita para a maioria dos pacientes — e para os médicos
também. Sempre pergunto aos pacientes: “Quando vocé toma seu remédio?”. A
resposta costuma ser “Uma vez ao dia” ou “Duas vezes ao dia”, sem nenhuma
consideracdo ao horario especifico (manhd, tarde ou noite). Ja notei que, se for
mais conveniente para eles tomarem todos os medicamentos na mesma hora do
dia — normalmente de manhda —, é nesse horario que tomam. E a grande
maioria dos médicos que prescrevem os medicamentos nao vé mal nisso.

Cabe aos médicos e farmacéuticos prestar mais atencdo ao repertorio
crescente de pesquisas cientificas que comprovam que o horario em que se toma
o medicamento é importante. Recomendo que peca mais informacdes aos seus
médicos sobre o horario da medicacdo. Com isso, talvez vocé consiga
compartilhar um pouco desse conhecimento e abrir a mente deles para novas
estratégias e métodos de tratamento com eficacia comprovada.



Aqui estdo alguns estudos para vocé comentar com seu médico (facilmente

encontrados no Google) para iniciar a conversa:
+ “Effect of Aspirin Intake at Bedtime versus on Awakening on Circadian Rhythm of Platelet
Reactivity: A Randomized Cross-Over Trial” [Efeito da ingestdo de aspirina a hora de dormir versus
hora de acordar de acordo com o ritmo circadiano e a reatividade de plaquetas], de Tobias Bonten et
al.
+ “Taking Simvastatin in the Morning Compared with in the Evening: Randomised Controlled Trial”
[Tomar sinvastatina de manha ou a noite: testes aleatorios de controle], de Alan Wallace, David
Chinn e Greg Rubin.
+ “Sleep-Time Blood Pressure: Prognostic Value and Relevance as a Therapeutic Target for
Cardiovascular Risk Reduction” [Pressado arterial na hora de dormir: valor progndstico e relevancia
para tratamentos de reducao de risco cardiovascular], de R. C. Hermida, D. E. Ayala, et al.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de dosagem: Quando se deve tomar um comprimido para ter maior
eficacia.

A PIOR HORA PARA TOMAR REMEDIO

A qualquer hora. E fundamental que os pacientes tomem seus medicamentos de maneira
consciente e nao apenas quando lembrarem ou for conveniente. O horario importa. Antes de mudar
sua rotina, converse com seu meédico sobre a melhor hora para tomar a medicagao.

A MELHOR HORA PARA TOMAR REMEDIO

As pessoas tomam seus medicamentos em horarios variados, com base no habito “junto com as
refei¢Oes para evitar dor de estdbmago”, na hora de dormir ou logo que acordam para ndo esquecer, e
assim por diante. As vezes, essas rotinas de dosagem habituais ou légicas coincidem com um
biotempo positivo. Outras, porém, fazer o que vocé sempre fez nao ajuda em nada.

No quadro a seguir, especifiquei horarios gerais — “antes do café da manhad” ou “antes de
dormir” — para tomar diversos medicamentos em vez de dividir o horario de dosagem para cada
cronotipo e medicamento. A essa altura, vocé ja deve saber de cor seus horarios de dormir e comer.
Faca um planejamento de acordo com eles. Como sempre, consulte seu médico antes de realizar
qualquer mudanca na sua rotina atual de medicacdo. Esta nao é uma recomendacao médica,
mas sim um tema de discussao para sua proxima consulta.

Medicamento Biotempo de dosagem
ane (anti-inflamatorios nao esteroides) quatro horas antes do
pico de dor
Anti-histaminicos noite
Aspirina antes de dormir
Betabloqueadores antes de dormir
Corticosteroides a tarde, para reduzir a

inflamagdo noturna

Estatinas antes de dormir



rca (inibidores da enzima conversora da angiotensina) e ara un antes de dormir
(antagonistas do receptor da angiotensina n)

Medicamentos para artrite reumatoide antes de dormir

Medicamentos para osteoporose uma hora antes do café
da manha

Medicamentos para refluxo acido antes do café da manha

Multivitaminicos depois do café da
manha

Probioticos junto com o café da
manha

Remédios para azia depois do jantar

HORARIOS DE RISCO

O motivo que faz com que medicamentos sejam mais ou menos eficazes em determinados horarios é o fato

de as doengas e os estados de saude variarem em ritmos circadianos proprios.
+ Alergias sdo piores de manhd, gracas ao acumulo noturno de pdlen. Os alérgicos acordam
espirrando até ndo poder mais.
* Artrite. As articulagdes ficam mais rigidas entre oito e onze horas da manha porque o sistema
imunolégico entra em sobremarcha a noite, intensificando a inflamacéo.
+ Ataques cardiacos sdo mais comuns entre seis horas da manhd e meio-dia, em virtude da
hiperatividade das plaquetas e das proteinas de coagulagdo.
* Ataques de asma acontecem com mais frequéncia entre quatro e seis horas da manhd, quando a
fun¢do pulmonar esta no pior estado.
» Azia ataca depois do jantar, quando os acidos estomacais chegam a seu ponto maximo e sdo
exacerbados por se deitar no sofa ou na cama.
* Calores em mulheres menopausicas sdo mais intensos e frequentes por volta das nove horas da
noite e continuam adiante.
* Cefaleias de tensao tém mais chances de atacar ao fim da tarde.
+ Convulsées sdo mais comuns entre trés e cinco horas da tarde.
* Depressdo chega a seu pior estado as oito horas da manhg, junto com o despertar.
* Pressdo alta estara no ponto mais alto as nove horas da noite.
* Derrames tém mais chances de ocorrer entre seis horas da manhd e meio-dia.
* Enxaquecas comecam a se formar no cérebro as quatro horas da manha e sdo sentidas com mais
frequéncia ao despertar.
* Glicemia alta estara particularmente elevada quando o figado descarregar glicose no seu sistema,
das quatro as seis horas da manhad, para fazer com que vocé desperte.
* Sindrome das pernas inquietas chega ao ponto mais incomodo a meia-noite.

PESAR-SE

Fracasso: Ndo usar a balanca ou usa-la de maneira incorreta.
Sucesso: Usar a balanca como uma ferramenta para ajudar vocé a perder peso



e manter um peso saudavel.
CIENCIA BASICA

Para aqueles que estdo tentando perder peso, a balanca € um monstro
assustador a espreita no banheiro ou na farmacia. Vocé tem medo de pisar nela.
Quando sobe, se vé um numero mais alto do que o esperado, entra em panico e
passa a comer de maneira compulsiva e autodestrutiva.

Mas, se vocé se pesar no biotempo, podera transformar o monstro assustador
em uma ferramenta simples a ser vista de maneira imparcial, como um
termometro, para desenvolver uma atitude saudavel em relacao a seu peso.

O ritmo de ponto baixo, quando seu peso esta no ponto mais baixo do dia,
pode ser calculado facilmente para qualquer cronotipo — logo depois de acordar,
apos ter esvaziado a bexiga e antes de comer ou beber qualquer coisa. O peso
pode variar de um a dois quilos em um unico dia, dependendo do que vocé
consome (alimentos com muito sal podem fazer o corpo reter agua; o alcool
também deixa vocé inchado), se vocé teve movimento intestinal e se tiver se
exercitado. Um treino que o fez suar pode ter significado perda de peso liquido.
Vocé pode até ficar tentado a se pesar depois, mas resista. Esse numero é
artificialmente baixo. Assim que se reidratar, vai recuperar a agua perdida.
Especialistas em perda de peso sugerem que vocé se pese no mesmo horario
todos os dias por trés dias consecutivos, some 0s trés numeros e divida por trés
para ter seu peso médio da semana. A regularidade é fundamental para manter o
biotempo perfeito em relacdo a todo o resto, e isso inclui a analise do peso. Mas
discordo dos especialistas em perda de peso sobre subir na balanca apenas trés
vezes por semana. Pesar-se diariamente é melhor, e aqui vai o porqué.

Para muitos, pesar-se causa um mar de sentimentos negativos. O nimero na
balanca se torna a medida do mérito de cada um. Racionalmente, essas pessoas
sabem que isso nao é verdade, mas o peso pode acabar se tornando um barril de
polvora emocional. No entanto, se vocé usar o ritmo de habituacdo, ou seja,
pesar-se diariamente para se acostumar a ver o numero, passara a encara-lo
apenas como um dado, e ndo como uma medida do seu mérito. A repeticdo
permitira um distanciamento emocional, de modo que vocé possa usar a balanca
como uma ferramenta para entender como suas rotinas de alimentacdo e
exercicio afetam seu peso.

O ritmo de perda de peso significa subir na balanca toda manha com o
estdbmago vazio, sem roupa, e marcar o nimero em um caderno, aplicativo de
celular ou tabela. Um estudo de dois anos feito em conjunto entre a Universidade
de Minnesota e a Universidade Cornell com 162 adultos com sobrepeso testou a
suposicdo de que pesar-se diariamente e fazer o acompanhamento sozinho pode



resultar em perda de peso.” As pessoas que se autopesavam de fato perderam
peso — cerca de 5% de seu peso corporal — no primeiro ano. Mais importante:
elas mantiveram o peso durante o segundo ano. O chefe da pesquisa, dr. David
Levitsky, contou ao Cornell Chronicle que seu método “obriga a pessoa a ficar
consciente da relacdo entre a alimentacdo e o proprio peso. Antigamente,
ensinava-se que ndo era necessario se pesar diariamente, mas o contrario provou-
se verdadeiro. Acreditamos que a balanca também age como um mecanismo de
preparacdo, tornando as pessoas mais conscientes e capacitadas a tomar decisoes
coerentes com O seu peso”.

E o ritmo de manutencao? Um estudo de especialistas da Universidade
Brown dividiu 314 individuos que haviam perdido até 20% do peso no ultimo
ano em trés grupos: o grupo de controle, o grupo de apoio virtual e o grupo de
apoio presencial.? Reunides de apoio virtuais e presenciais foram conduzidas
com os dois ultimos grupos algumas vezes ao longo de um ano e meio. Do grupo
de controle, 72% dos individuos recuperaram pelo menos dois quilogramas.
Entre o grupo de apoio virtual, 55% dos participantes também recuperaram o
peso. Mas apenas 46% das pessoas do grupo de apoio presencial recobraram o
peso. Os individuos que se pesavam diariamente e que contavam ao grupo de
apoio (virtual ou pessoalmente) como estavam indo tiveram um risco 82%
menor de recuperacao. A lider da pesquisa, Rena Wing, escreveu: “A
autopesagem diaria teve forte relacdo com a manutencao de peso bem-sucedida e
foi especialmente efetiva quando combinada a intervencdao humana, para manter
os individuos sinceros consigo mesmos”.

RESUMO RITMICO

Ritmo de ponto baixo: Quando seu peso esta mais baixo (assim que acordar,
depois de urinar e antes de comer ou beber).

Ritmo de habituacao: Quando vocé deve se pesar para que se acostume a ver
aquele numero, a ponto de ndo ser mais afetado negativamente por ele.

Ritmo de perda de peso: Quando vocé deve medir e acompanhar o proprio
peso a fim de perder parte dele.

Ritmo de manutencdo: Quando vocé deve se pesar e procurar intervengao
pessoal para prevenir a recuperacao de peso apos a perda.

A PIOR HORA PARA SE PESAR

22h. Seu peso vai estar maior se vocé estiver de barriga cheia e tiver tomado uma ou duas tagas
de vinho. A dgua acumulada depois de passar horas sentado (a mesa do escritdrio, no carro, a mesa
de jantar) pode ser responsavel por mais de um quilo ao longo do dia.

A MELHOR HORA PARA SE PESAR



Para todos os cronotipos, deve-se subir na balanca assim que acordar de manhd, apds urinar e
antes de comer. Se esta tentando perder alguns quilinhos, pese-se no mesmo horario todos os dias
para obter uma medida precisa e acompanhe o numero em um caderno ou aplicativo de celular.

Golfinho: diariamente as 6h30.

Ledo: diariamente as 5h30.

Urso: diariamente as 7h.

Lobo: diariamente as 7h30.

OS QUILINHOS DOS CALOUROS

Adivinhe qual cronotipo ganha mais peso quando vai para a faculdade?

Dica: Nao sdo os ledes.

A inveja dos ledes ataca novamente. Em um estudo de 2013 da Universidade Drexel, na Filadélfia,
pesquisadores mediram o peso de 159 calouros da faculdade (79 mulheres e oitenta homens) e, na
sequéncia, separaram os estudantes em trés grupos: tipos matutinos, tipos neutros e tipos vespertinos.2 Os
individuos foram entrevistados sobre seus habitos de alimentagdo, sono e exercicio. O mc de todos era
basicamente o mesmo no inicio do estudo, assim como as outras varidveis — carga de trabalho, consumo
de junk food e élcool, atividade fisica e qualidade do sono.

Oito semanas depois, os individuos foram pesados novamente. Os estudantes lobos ganharam em
média um quilograma. Os ledes e ursos? O mc e o peso deles se mantiveram estaveis. Vocé pode pensar
que os lobos estavam enchendo a cara ou exagerando no delivery de pizza, mas ndo. Eles ndo estavam
bebendo ou se exercitando de maneira diferente em relacdo aos outros grupos. Qual foi o unico fator que
parece ter feito diferenca no peso deles? Cronotipo. Quase dd para ouvir os estudantes notivagos
marchando em protesto com placas dizendo: “Injustica bioldgica com os lobos!”.

Desconfio que o principal fator em jogo aqui seja o cronodesajuste, ou jet lag social. Os calouros com
nova autonomia em relacdo a seu horério de sono podiam ficar acordados até tarde, dormir até mais tarde
em alguns dias e, em outros, se obrigar a acordar cedo para ir a aula. As perturbagOes extremas nesse
cronograma de sono deixaram os hormonios metabélicos malucos e prepararam o corpo para ganhar peso.
Os ledes, que acordaram e repousaram de maneira regular, conseguiram consumir a mesma quantidade de
pizza e cerveja que seus colegas lobos, mas sem ganhar peso.



9. Sono

ACORDAR

Fracasso: Acordar zonzo, sem conseguir se livrar da confusao mental por
horas.
Sucesso: Acordar revigorado e alerta.

CIENCIA BASICA

Um lembrete sobre o que é a inércia do sono: aquela sensacdo de tontura
quando vocé acorda, que pode ser comparada a entorpecimento ou ressaca. No
universo da medicina do sono, nds a chamamos de “embriaguez do sono”.
Muitos dos meus pacientes descrevem o seu torpor matinal como “acordar
burro”, como se tivessem perdido alguns pontos de « ao longo da noite. E vocé
de fato estd cognitivamente debilitado quando sente inércia do sono. Em um
estudo de 2006, pesquisadores da Universidade do Colorado, nos Estados
Unidos, monitoraram nove individuos em um laboratério do sono e testaram sua
capacidade cognitiva assim que acordavam — sem lhes dar a chance de sair aos
poucos da inércia matinal com um banho, um café da manha ou exercicio.! Os
individuos testados respondiam a calculos de soma de dois digitos. Sua
pontuacdo matinal era significativamente mais baixa do que a atingida em testes
semelhantes feitos mais tarde, no mesmo dia. Além disso, os individuos
recebiam o mesmo tipo de teste depois de ficar acordados por 26 horas seguidas.
Até mesmo os resultados dos que ficaram acordados a noite toda eram melhores
do que os atingidos logo ap6s oito horas de sono continuo.

A inércia do sono derruba o cortex pré-frontal — a parte da memoria
operacional do cérebro. Assim como um computador, ele precisa de um tempo
de inicializacdo. Até que inicialize, a memoria, a concentracdo, as decisoes, a
cognicdao e o desempenho em geral ficam debilitados. As habilidades motoras
ficam especialmente fracas, em diversos sentidos. Vocé nao estara tao habilidoso
com ferramentas e correra mais riscos de se envolver em um acidente de carro.
Dirigir com inércia do sono é o motivo responsavel por 20% de todos os
acidentes de carro nos Estados Unidos — cerca de 1,2 milhao por ano, de acordo
com estatisticas da . Foundation for Traffic Safety.

Dependendo do seu cronotipo, a inércia do sono pode durar de cinco a dez
minutos (isso é para voceés, ledes) ou de duas a quatro horas (sinto muito,
golfinhos). Para todos aqueles que precisam acordar e trabalhar com forca total



imediatamente — médicos e enfermeiros de salas de emergéncia, soldados, pais
de recém-nascidos —, a inércia do sono ndo é brincadeira. Eles podem ser um
perigo para si mesmos e para 0S outros.

Se ao menos houvesse uma maneira de vencer essa névoa para que vocé nao
perdesse minutos ou horas limpando as teias de aranha do seu cérebro...

Naturalmente, existem varios cronotruques para encurtar ou reduzir a
intensidade da inércia do sono, ajudando-o a acordar com a mente mais clara e
alerta. O primeiro deles € o ritmo de ciclo do sono.

A intensidade do seu torpor é determinada pelo estagio do sono em que vocé
estava quando o despertador tocou. No decorrer da noite, vocé passa, quatro ou
cinco vezes, por quatro ciclos de estagios de sono. Cada ciclo completo dura
noventa minutos, com periodos variados em cada estagio, dependendo da hora

da noite. Os estagios sdo:
* Estagio 1: a transi¢do entre vigilia e sono. Os musculos relaxam e a respiracdo fica mais lenta. Se
vocé acordar durante esse estagio, pode pensar que nem chegou a dormir. Ele abrange 2% a 3% da
noite e normalmente ocorre logo no inicio do sono ou depois de um breve despertar.

+ Estagio 2. O sono se aprofunda conforme as ondas cerebrais ficam mais lentas, com uma ou outra
onda rapida ocasional. A temperatura corporal cai, a frequéncia cardiaca fica mais lenta e os
musculos relaxam. Nesse estagio, que compde 50% do sono da noite, é possivel ser acordado com
mais facilidade.

* Estagios 3 e 4: o sono mais profundo, quando as ondas cerebrais sdo longas e lentas (ondas delta).
Ndo existe movimento ocular durante o sono de ondas delta. A pressdo arterial cai, a respiracao fica
mais lenta, o hormonio do crescimento € liberado e os tecidos sdo reparados. A temperatura corporal
estd no ponto mais baixo. Esses estadgios compdem cerca de 20% do sono, e é muito dificil acordar
durante esse periodo. A maior parte do sono de estagios 3 e 4 ocorre no primeiro terco da noite.

* REM. Durante o sono rem, que é mais leve do que o sono dos estagios 3 e 4, seus olhos se movem
de um lado para o outro. A frequéncia cardiaca, a pressdo arterial e a temperatura corporal sobem, e
os musculos ficam paralisados. As ondas cerebrais aceleram e ficam com comprimento e amplitude
semelhantes as de quando o individuo estd acordado. E nesse momento que acontece a maior parte
dos sonhos. O sono rem representa cerca de 25% do sono (se a cafeina e os medicamentos ndo o
diminuirem) e é dificil acordar dele. Vocé tem a maior parte do sono rew no tltimo terco da noite.

A maioria das pessoas precisa acordar em determinada hora para ir trabalhar e/
ou levar os filhos para a escola — dai a necessidade do despertador. Se seu
alarme toca durante os estagios 1 ou 2, a inércia do sono sera insignificante. Se
toca durante o sono ==, Vocé vai lembrar de seus sonhos, e a inércia do sono nao
sera tdo terrivel. Mas, se vocé for acordado durante os estagios 3 ou 4, vai sentir
como se tivesse levado uma pancada na cabeca.
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Quadro composto pelo Instituto Nacional de Satide descrevendo o comprimento e a amplitude das
ondas cerebrais durante os estdgios do sono.

Para impedir que isso aconteca, vocé tem algumas opcoes. Em primeiro lugar,
recomendo que use um monitor de sono para acompanhar seu pulso. O monitor
determina seus estagios de sono e o acorda trinta minutos depois que voceé tiver
entrado nos estagios 1, 2 ou v Para ver uma analise de produtos que podem
ajudar com isso e as minhas recomendacoes, acesse
<www.thepowerofwhen.com>.

Outra estratégia é ndo usar cortinas ou venezianas no quarto. O ritmo de luz
do sol permite que vocé recupere a consciéncia como a natureza preve, junto ao
alvorecer. E assim que eu acordo. Quando o sol nasce e meu quarto se ilumina
gradualmente, meu corpo passa do sono profundo para o leve e, depois, para a
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consciéncia total. Dessa forma, acordo com pouca inércia do sono.

Pacientes insones costumam ser extremamente sensiveis a luz quando tentam
cair no sono, e, para eles, muitas vezes recomendo cortinas blecaute, para deixar
0 quarto o mais escuro possivel a noite. O lado negativo disso é que o quarto
também fica um breu na hora de acordar, o que acentua a inércia do sono.
SolucOes: procure comprar um despertador que simule o nascer do sol,
iluminando o quarto lentamente na hora certa. Ou abra a cortina e se exponha a
luz do sol direta de cinco a quinze minutos logo depois que acordar. Se vive em
um pais ou regido (no extremo do hemisfério Norte ou no extremo do hemisfério
Sul) que ndo recebe luz solar direta de manha durante certos meses do ano,
considere comprar uma caixa luminosa. Elas véem em todos os formatos e
tamanhos, e a maioria utiliza luzes .= que fornecem 10 mil lux de comprimento
de onda branca (lux é uma medida de brilho) e filtram a luz ultravioleta. Para ver
uma analise de simuladores de aurora e caixas luminosas, acesse
<www.thepowerofwhen.com>.

O ritmo adrenal, ou seja, o que faz com que seus hormonios ad-renais fluam,
também é uma maneira eficaz de vencer a inércia. Os niveis de cortisol e
adrenalina sobem naturalmente ao acordar. Junto com a insulina, esses
horménios sdo os responsaveis por dar energia a vocé. E possivel dar uma
turbinada neles “estressando” levemente o seu sistema: faca algumas flexdes e
abdominais, corra sem sair do lugar ou tome um banho frio.

Vocé deve estar se perguntando: mas e o café?

A cafeina é a droga mais usada do planeta. Embora sejamos condicionados a
resolver a confusao mental matinal com uma xicara de café, ela nao combate a
inércia do sono. Apesar de a cafeina ser um estimulante e deixar vocé elétrico,
ela ndo o deixa mais acordado — na verdade, s6 o faz ficar menos sonolento. A
cafeina, por ser um inibidor do receptor de adenosina — uma substancia
presente no cérebro que nos deixa sonolentos —, freia efetivamente a
sonoléncia. Esse mecanismo pode ser maravilhoso as duas da tarde, ja que a
adenosina, um subproduto do metabolismo celular, se acumula de forma gradual
ao longo do dia. Mas, ao acordar, gracas ao seu relogio interno, vocé nao tem
adenosina no sistema. Beber café pela manha é como jogar agua em um fogo ja
apagado. O café oferece uma dose de adrenalina, e esse é o motivo que faz com
que tanta gente se sinta energizada. O problema é que a tolerancia a cafeina
aumenta com o tempo, sendo necessario aumentar a quantidade ingerida para
obter o mesmo efeito, assim como com qualquer outra droga viciante. (Ver
“Tomar café” para descobrir a melhor hora de encher sua caneca.) Em vez de
depender de uma substancia com efeitos duvidosos, use a luz do sol e estratégias
de estimulo adrenal. Fazer uma breve caminhada sob o sol sempre que possivel
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vai banir sua inércia do sono melhor que um bule inteiro de café.
RESUMO RITMICO

Ritmo do ciclo do sono: Quando ajustar a hora de acordar com os estagios do
sono para ter uma transicao mais facil para a vigilia.

Ritmo de luz do sol: Quando se expor a luz solar direta ou a uma caixa
luminosa para despertar seu cortex pré-frontal ainda sonolento.

Ritmo adrenal: Quando alavancar a producdo de cortisol e adrenalina para
ajudar voceé a acordar.

A PIOR HORA PARA ACORDAR
Durante o sono profundo de ondas delta. Se seu alarme tocar durante os estagios 3 ou 4 do
sono, vocé vai demorar muito mais para se livrar da inércia.

A MELHOR HORA PARA ACORDAR

Golfinho: 6h30. Use um despertador com simulador de aurora para iluminar o quarto aos poucos.
Saia da cama imediatamente e se exponha a luz solar direta — o ideal é que se exercite por cinco
minutos. Ndo tome café antes das 9h30min — ou, de preferéncia, ndo tome nenhuma xicara de
manha.

Ledo: 5h30 as 6h. Durma com as cortinas abertas ou use um monitor de sono para vocé despertar
suavemente durante os estagios 1, 2 ou rem. Espere dez minutos antes de fazer qualquer coisa que
exija raciocinio.

Urso: 7h. Durma com as cortinas abertas ou use um monitor de sono para vocé despertar
suavemente durante os estagios 1, 2 ou rem. Ndo aperte o botdo de soneca. Saia da cama
imediatamente e se exponha a luz solar direta — o ideal é que se exercite por cinco minutos. Nao
tome café antes das dez horas da manha.

Lobo: 7h30. Use um despertador com simulador de aurora para iluminar o quarto aos poucos.
Aperte o botdo de soneca uma vez. Depois saia da cama imediatamente e se exponha a luz solar
direta — de preferéncia, movimentando-se. Ndo tome café antes das onze horas da manha.

COCHILAR

Fracasso: Cochilar por tempo demais, na hora errada, e acordar mais cansado
do que estava antes. Ou ndo cochilar, perdendo os beneficios cognitivos e
criativos desse momento.

Sucesso: Cochilar de maneira inteligente, pelo periodo adequado e na hora
certa do dia para se sentir revigorado, recarregado e disposto a trabalhar e criar.

CIENCIA BASICA

A maioria de nos foi projetada pela evolucao para dormir de sete a oito horas
por noite e tirar um cochilo breve no meio do dia. A queda de energia vespertina
acontece por um motivo: o seu corpo esta lhe dizendo para desligar todos os
sistemas para uma recarga periodica da bateria. Biologicamente falando, entre
uma e trés horas da tarde — depende do cronotipo — todas as pessoas



experimentam uma pequena queda na temperatura corporal interna que libera
melatonina (a chave que liga o motor do sono). Em muitos paises latino-
americanos, as sonecas sao socialmente aceitaveis (ja ouviu falar da sesta?). A
cultura norte-americana vé com maus olhos as pausas de consciéncia — para o
azar deles. Se tirarem uma sonequinha, vao trabalhar, pensar e se sentir melhor.
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Hora do dia
O grau de alerta varia durante o dia; para os ursos, o pico se dd na metade da manhd e no comego
da noite.

O ritmo de desempenho, ou a sequéncia de altos e baixos na sua capacidade
de se concentrar e cumprir tarefas, ganha um forte impulso depois de um cochilo



a tarde. Este é o seu cérebro cochilando: num estudo de 2009, pesquisadores da
Universidade da Califérnia em San Diego comprovaram melhorias de
desempenho provocadas por cochilos objetivos ao medir a atividade no cérebro
dos individuos testados com um aparelho de ressonancia magnética enquanto
eles respondiam a um teste antes e depois do cochilo.? Em comparacao com o
grupo de controle, os neuronios dos que cochilaram ficavam significativamente
mais iluminados depois da soneca. Inclusive, o cérebro deles funcionava tdo bem
a tarde como de manha. A atividade cerebral do grupo que ndo cochilou se
deteriorou sem parar ao longo do dia.

A melhoria de desempenho proporcionada pela soneca é sensivel ao tempo.
Basta dormir por um tempo longo (ou curto) demais para os efeitos serem
reduzidos. Vinte e quatro individuos saudaveis com boa qualidade de sono em
um estudo australiano foram divididos em cinco grupos — o grupo de controle,
sem soneca, e 0s outros grupos que cochilavam durante cinco, dez, vinte e trinta
minutos, respectivamente — e foram monitorados em laboratério durante um
cochilo as trés horas da tarde.? Trés horas depois, os pesquisadores pediram que
os individuos estudados avaliassem os proprios graus subjetivos de alerta,
fadiga, energia e cognicao logo ao acordar e depois de acordar.

* O grupo que cochilou cinco minutos relatou basicamente os mesmos resultados que o grupo que
nao cochilou — isto é, ndo obteve nenhum beneficio significativo com o cochilo supercurto.

* O grupo que cochilou dez minutos teve melhorias imediatas e acentuadas em todos os aspectos. Os
beneficios foram mantidos por duas horas e meia.

* O grupo que cochilou vinte minutos exibiu uma melhoria atrasada e de menor grau. Os beneficios
sO entraram em acdo depois de 35 minutos e duraram duas horas.

* O grupo que cochilou trinta minutos sofreu um prejuizo imediato e acentuado em todos os
aspectos durante cinquenta minutos ap6s o cochilo. Quando os beneficios impressionantes finalmente
entraram em acao, eles duraram uma hora e meia.

Quem ganha com o cochilo? Em termos de beneficios de desempenho e vigor
do cochilo, o grupo de dez minutos vence. Depois de um breve periodo de
inconsciéncia, eles passaram direto para o de alerta, com beneficios cerebrais
que duraram pelo resto da jornada de trabalho.

Se vocé cochilar demais, ndo apenas vai ficar debilitado quando acordar como
talvez ndo note que esta assim. Um estudo japonés testou o monitoramento de
desempenho dos individuos — como eles pensavam que cumpriam uma funcao
— separando-os em dois grupos, os que ndao cochilavam e os que cochilavam por
uma hora a tarde.! Ndo é de surpreender que os que cochilaram tenham relatado
dificuldade para cumprir a tarefa designada assim que acordavam, em virtude da
inércia do sono. Eles também relataram que, mesmo assim, achavam que tinham



feito um bom trabalho, superestimando o proprio desempenho. Dependendo do
cronotipo, o entorpecimento pés-cochilo pode durar de cinco minutos a algumas
horas. Ursos e lobos precisam de um periodo de recuperacao mais longo do que
o proprio cochilo. Os ledes se recuperam mais rapido, mas o raciocinio e a
concentracdo deles também sdo afetados negativamente por um cochilo longo
demais.

Mas é sempre bom definir o que é “tempo demais”. Nunca queira acordar de
um cochilo ou de uma noite de descanso enquanto estiver no sono profundo de
ondas delta — claro, a menos que goste de acordar com leseira mental. Portanto,
vocé tem duas opcoes a considerar:

1. Cochile por menos de quinze minutos e finalize o cochilo antes de entrar no sono profundo para
se sentir mais alerta e energizado por algumas horas. ou...

2. Cochile por noventa minutos e cumpra todo o ciclo até voltar para o sono de ondas leves, a fim
de afiar sua concentragdo pelo resto do dia.

Vocé ja acordou de uma soneca com uma ideia brilhante? O ritmo de
criatividade existe: em 2012, pesquisadores da equipe do dr. Andrei Medvedev,
professor associado do Centro de Imagem Funcional e Molecular na
Universidade de Georgetown, pediram a quinze individuos que usassem toucas
infravermelho a fim de monitorar o movimento do sangue oxigenado no cérebro
deles. Durante os cochilos, havia mais “conversas” bilaterais entre o hemisfério
direito (criatividade e inventividade) e o esquerdo (l6gico e analitico) dos
individuos do que quando eles estavam acordados. Além disso, o hemisfério
direito por si também estava mais ativo. Os resultados sugerem que seu cérebro
esta cuidando da casa, limpando as teias de aranha, arrumando, lembrando e se
exercitando por toda parte enquanto vocé dorme. Mesmo uma hora de sono vai
ativar as comunicacOes entre os hemisférios e permitir relacbes mentais
extraordinarias.

O ritmo de aprendizado — dos adultos também, ndo sé das criancas —, ou
seja, sua capacidade de interpretar novas informacoes, acelera e se aprofunda
enquanto vocé dorme por periodos curtos. Segundo pesquisadores de Harvard,
uma soneca de uma hora é tdo boa quanto uma noite de sono para melhorar o
aprendizado no decorrer de um dia, com beneficios que duram por 24 horas.:

Tenho certeza de que todos os leitores adorariam se jogar neste exato
momento no sofa e tirar um cochilo para acordar estupendos. Mas o ritmo de
logistica pode impedir vocé de fazer isso. E uma triste ironia do biotempo que o
horario ideal para a soneca — no caso dos ursos, das duas as trés da tarde — seja
quando vocé tem de buscar as criangas da escola ou quando sao convocadas
diversas reunioes vespertinas. Ainda que sua agenda esteja livre no meio do dia,



vocé pode estar em um ambiente de trabalho aberto em que deitar a cabeca na
mesa pode ser malvisto, por mais que argumente veementemente: “Estava
cochilando para trabalhar mais e melhor! Eu juro!”.

As provas existem. Estdo bem aqui nestas paginas. Mas a vida coorporativa
ainda ndo acompanhou a ciéncia. Aposto que, no futuro, sera rotina nos
escritérios apagar as luzes as 14h30min por quinze minutos. Deveria ser! Uma
sonequinha melhora o nivel de alerta, criatividade, aprendizado, basicamente
todas as habilidades necessarias no ambiente de trabalho — e além dele também.
Enquanto ndo chega o dia em que comodos de cochilo se tornardo tdo comuns
nos escritorios quanto cadeiras e computadores, o que resta a fazer é se trancar
numa cabine do banheiro com tampdes de ouvido e uma mascara.

E um desafio. Se vocé conseguir encontrar um lugar tranquilo para descansar,
ajuste o alarme para dali a dez minutos e feche os olhos. Como os beneficios de
cochilar duram por 24 horas, cochile nas tardes de domingo para recarregar sua
criatividade e capacidade de aprendizado para a segunda-feira. Meu conselho é
para fazer o que der, e ndao simplesmente descartar como se fosse impossivel.
Onde existe vontade, existe cochilo. Se conseguir dez minutos, vai ter uma
enorme vantagem para o resto do dia.

Talvez se trancar no banheiro ndo seja tdo péssima ideia.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de desempenho: Quando e por quanto tempo se deve cochilar para ter
maior cognicdao mental.

Ritmo de criatividade: Quando e por quanto tempo se deve cochilar para ter
maior criatividade em estabelecer relacgoes.

Ritmo de aprendizado: Quando se deve cochilar para melhorar a capacidade
do cérebro de absorver novas informacoes.

Ritmo de logistica: Quando se deve encontrar tempo e espaco para tirar um
cochilo necessario.

A PIOR HORA PARA COCHILAR
19h. Um cochilo a menos de quatro horas da hora de dormir vai mitigar a pressdo do sono
acumulada ao longo do dia e podera impedir que vocé pegue no sono a noite.

A MELHOR HORA PARA COCHILAR

Para calcular o tempo ideal de cochilo, use a “roda do cochilo”, invencdo da dra. Sara Mednick,
autora de Take a Nap! e pesquisadora em alguns dos estudos comentados neste capitulo. Segundo os
dados dela, a melhor soneca é aquela que ocorre cerca de sete horas depois de acordar, quando ha
mais chances de se atingir o equilibrio perfeito entre o sono de ondas lentas e o sono rem, 0 que deixa
a mente revigorada com o minimo de entorpecimento ao acordar.? Se vocé cochilar antes das sete
horas pos-despertar, seu cochilo serd composto em grande parte por sono rev e deixara vocé mais



criativo. Se tirar um cochilo depois das sete horas pds-despertar, sera um sono de ondas lentas e
fisicamente mais restaurador.

Golfinho: Nao cochile. O cochilo alivia a pressdo do sono, o oposto do que vocé precisa. Sinto
muito, mas uma sonequinha vai fazer mais mal do que bem.

Ledo: Para aqueles que acordam as 6h, o horario de cochilo ideal é as 13h30.

Urso: Para aqueles que acordam as 7h, o horario de cochilo ideal é as 14h.

Lobo: Cochilos ndo sdo ideais para os lobos se quiserem pegar no sono a meia-noite. Mas, se
precisarem muito de uma revigorada, aqueles que acordam as 7h30 tém 14h15 como horario de
cochilo ideal.

COCHILO PRE-BALADA
E muito comum as pessoas tirarem um cochilo no fim da tarde antes de ir para uma balada e virar a noite
dangando. Ndo que eu defenda sair do cronorritmo e ficar acordado até tarde — sou contra padrdes de
sono irregulares —, mas, em uma ocasido especial ou celebragdo, de vez em quando um cochilo vai manter
vocé de pé e impedir que saia se arrastando de 1a. Siga as seguintes dicas temporais:
1. Busque ter um ciclo completo. Se possivel, cochile por noventa minutos. Depois de um retorno
um tanto zonzo a realidade, vocé vai estar restaurado, com energia de sobra.
2. Beba uma xicara de café antes de cochilar. Chamo essa estratégia de “café com sono”. Se vocé
sO tem tempo para uma soneca rapida, beba café antes de descansar a cabega. Depois de beber, a
cafeina demora ainda vinte minutos para atingir seu sistema. Por isso, tome uma xicara antes da
soneca e acorde quando a cafeina e a adrenalina chegarem a sua corrente sanguinea. Aconselho essa
estratégia a muitos dos meus clientes milionarios, e eles me dizem que ela os mantém alertas por até
quatro horas.
3. Acorde no horario de sempre. Mesmo se tiver dancado até tarde, comece o dia no seu
cronograma habitual, ainda que isso signifique dormir apenas uma ou duas horas. Com certeza vai
ser dificil, mas vocé vai sofrer mais a longo prazo se dormir até tarde e enlouquecer seus horérios. A
escolha é entre um dia ruim ou uma semana de cronodesajuste e, como consequéncia, fadiga,
irritabilidade e memoria fraca.

DORMIR ATE TARDE

Fracasso: Ficar na cama horas depois do normal nos fins de semana,
causando cronodesajuste e seus sintomas (fadiga, ma concentracao,
irritabilidade).

Sucesso: Ficar na cama por menos de uma hora a mais nos fins de semana,
impedindo o cronodesajuste e seus sintomas.

CIENCIA BASICA

Ursos e lobos conhecem muito bem o fendmeno da “insonia da noite de
domingo”. Depois de dormir até tarde da manha no fim de semana, vocé ndo esta
cansado ao se deitar na cama na noite de domingo. Sua mente comeca a acelerar
enquanto vocé esta deitado, repassando tudo o que precisa fazer durante a
semana, e, com o aumento da ansiedade, vocé vé as horas passarem e fica se
perguntando se vai conseguir fazer tudo isso sem dormir. Sabe-se la como, por



pura forca de vontade, vocé sobrevive a uma segunda-feira exaustiva e se arrasta
pela terca. Quando chega quarta, esta recuperando seu biotempo, o que é bom.
Mas vocé acumulou horas de débito de sono que seu corpo quer de volta. Entao
0 que acontece? Vocé acaba dormindo até tarde de novo na manha de sabado, e o
circulo vicioso continua.

Isso sem falar de ficar acordado até tarde nas noites de sexta-feira e sabado.

Sejamos sinceros, vocé é uma criatura social (alguns cronotipos mais do que
outros) e sente falta de interacdo. A maior parte da diversao acontece tarde nas
noites de sexta-feira e sabado, porque todos pensamos que podemos dormir até
tarde nas manhds de sabado e domingo sem sofrer as consequéncias. Lobos, os
fins de semana sdo a sua praia. Finalmente dois dias na semana em que todo
mundo quer estar no seu biotempo. Mas existem consequéncias, e a gravidade
delas depende de vocé. Eu particularmente gosto de ficar acordado até tarde nas
noites de fim de semana. Levo minha mulher ao cinema, saimos para jantar e nos
divertimos com nossos amigos ou filhos. Essas noites longas sao um tempo
valioso. S6 nao cometo o erro de dormir até tarde, por mais doloroso que possa
ser acordar.

Quando vocé dorme até mais tarde, tira seu corpo do ritmo circadiano natural

dele e causa o ritmo de cronodesajuste. Os sintomas sao:
+ Cansaco

» Irritabilidade

* Inquietacao

» Ma concentracao
* Inércia do sono

Segundo algumas estimativas, 70% da populacdo sofre de cronodesajuste ou
jet lag social toda semana. Quando vocé voa para Paris ou Hong Kong e sofre jet
lag com o fuso horario, se ajusta rapidamente porque seu corpo, onde quer que
voceé esteja, segue as dicas do nascer e do por do sol, e vocé volta ao biotempo.
Em média, leva cerca de um dia por fuso horario atravessado, mas essa equacao
pode ser acelerada com o controle da liberacio de melatonina, da luz e da
cafeina.

Com o jet lag social, porém, vocé sai da sincronia com o sol ao trabalhar até
tarde, dormir até tarde ou ficar até tarde na balada. E possivel calcular seu
cronodesajuste de maneira relativamente facil: apenas estime a diferenca entre o
horario do despertador dos dias de semana (digamos, sete horas da manhd) e o
horario em que acorda sem despertador aos fins de semana (por exemplo, nove
horas da manha). Nesse caso, o jet lag é de duas horas. Vocé pode pensar:
Otimo! Duas horas a menos de débito de sono. Mas ndo é bem assim que



funciona.

Para comeco de conversa, vocé criou um débito de sono ao dormir até tarde (e
ficar acordado até tarde). O débito que vocé acumula em alguns dias sem
dormir direito e acordar exausto ndao pode ser simplesmente equilibrado por
dormir até tarde aos fins de semana. Vocé nunca vai recuperar o ritmo e
trabalhara com um déficit habitual.

O tipo de débito de sono que vocé cria ao ficar acordado até tarde ndo é
substituivel pelo tipo de sono que consegue ao dormir até tarde. Por exemplo, se
vocé normalmente vai para a cama as 22h30min, mas fica acordado até meia-
noite nos fins de semana, perde um ciclo de sono composto pelos estagios 3 e 4,
que sdo fisicamente restauradores. Ao dormir até tarde na manha seguinte, vocé
consegue mais sono =, € ndo sono dos estagios 3 e 4. Vocé acaba ndo se
sentindo revigorado fisicamente. Seu ritmo circadiano se mantém constante
ainda que seu ritmo social ou ambiental ndo.

Sinto informar que os lobos sdao os que tém mais chance de cair nesse circulo
vicioso.? Os que sofrem desse mal buscam combater os efeitos com estimulantes
como cigarro e café e comendo alimentos energéticos, com alto teor de acucar.
Talvez isso explique o ritmo de obesidade que se da por dormir até tarde. Em
um estudo de 2012 realizado por pesquisadores (incluindo Till Roenneberg, que
cunhou o termo “jet lag social”) no Instituto de Psicologia Médica da
Universidade de Munique, 65 mil individuos relataram os habitos de sono que
tinham durante a semana.! Os dois tercos que registraram um jet lag de uma hora
entre seus cronogramas de meio e fim de semana tinham trés vezes mais chances
de ter sobrepeso do que aqueles que ndo tinham jet lag nenhum. Quanto maior a
diferenca entre os horarios de meio e fim de semana — 10% dos individuos
relataram jet lag de trés horas —, mais alto era o wmc do individuo. Um estudo
britanico de 2015 verificou que, dentre oitocentos individuos estudados, aqueles
que apresentavam jet lag de pelo menos duas horas tinham wc, biomarcadores de
diabetes e indice de inflamacdo mais elevados do que aqueles sem jet lag social,
que mantinham um horario de sono regular.?

RESUMO RITMICO

Ritmo de cronodesajuste: Quando dormir até tarde causa jet lag social e
sintomas como irritabilidade, fadiga, nervosismo e ma concentragao.

Ritmo de obesidade: Quando dormir até tarde nos fins de semana resulta em
~c Mais elevado ou obesidade.

A PIOR HORA PARA DORMIR ATE TARDE
Manhas de sabado e domingo. Toda vez que vocé dorme até tarde, cria um cronodesajuste e
compromete metabolismo, apetite, capacidades cognitivas e energia. Tudo é negativo, especialmente



se ficar na cama por duas horas ou mais.

A MELHOR HORA PARA DORMIR ATE TARDE

Vocé leu esta secao direito?

Ndo existe melhor hora para dormir até tarde!

Se, aos fins de semana, vocé ficar na cama duas horas a mais do que de costume, correrd muito
mais riscos de ficar mal-humorado, obeso e doente. Quando, porém, ficar na cama por menos de uma
hora a mais nos fins de semana, estard estatisticamente a salvo dos efeitos adversos do
cronodesajuste. Se de fato precisar dormir até tarde, durma por apenas mais trinta ou 45 minutos.
Sendo assim:

Golfinho: Nas manhds em que nao trabalha, pode dormir até as 7h15.

Ledo: Nas manhds em que ndo trabalha, pode dormir até as 6h45.

Urso: Nas manhds em que ndo trabalha, pode dormir até as 8h.

Lobo: Nas manhas em que ndo trabalha, pode dormir até as 8h15.

CHOQUE DE REALIDADE

Neste momento, muita gente que nem em sonho quer acordar as oito horas da manha no domingo
esta disposta a jogar este livro pela janela, junto com o despertador. Eu também adoro longos
domingos preguicosos na cama. Vocé pode ficar na cama pelo tempo que quiser, abracando o
namorado, lendo, tomando uma bebida quente (sem café até as dez), assistindo a um filme. Fique la
o dia inteiro, desde que acordado. Mesmo se tiver ido para a cama as quatro horas da madrugada do
domingo, aconselho fortemente que acorde no horario recomendado e tire um cochilo mais tarde. Do
contrario, se dormir durante muitas horas além do horario em que acorda para trabalhar, vai sofrer
a semana inteira. Faca o que quiser, durma até tarde ou acorde. A vida é sua, a escolha é sua, o
cronograma é seu. SO saiba das consequéncias. Sera que vale a pena sofrer de segunda a quinta para
ter uma hora a mais de sono rem?

“APAGUEI NO DOMINGO A NOITE.”

“Dormir até tarde é um dos meus momentos favoritos da semana. Dou duro de segunda a sexta, mas, nas
manhas de sabado, posso relaxar na cama até umas dez ou onze horas. E um luxo, e o dr. Breus quer tirar
isso de mim!”, disse Ben, o urse. “Ndo estava nem um pouco feliz com isso, mas me comprometi a seguir
o cronorritmo por uma semana. Entdo, naquele primeiro sabado, coloquei o despertador para tocar as oito
horas da manh&, mesmo tendo ficado acordado com minha mulher até uma e meia da madrugada na noite
anterior. S6 consegui umas seis horas de sono, me senti um lixo e tive de perguntar: ‘Como isso vai me
ajudar a dormir mais?’. Fiz o mesmo no domingo de manhd, depois de também ter ficado acordado até
tarde da noite no sabado, e fiquei ressentido e cansado o dia todo. Mas e na noite de domingo, quando
sempre enfrento insonia até duas ou trés da madrugada? Apaguei as onze horas da noite e dormi feito um
anjo, me senti 6timo na manha de segunda pela primeira vez em uma década. A grande pergunta é: vale a
pena se sentir um pouco cansado o fim de semana todo e se sentir 6timo na segunda de manha? E preciso
encontrar um equilibrio. Nas semanas seguintes, prometi ficar acordado até tarde s6 em uma noite do fim
de semana, e isso também me ajudou. Foi uma troca. Com o tempo, cheguei a conclusao de que, para mim,
valia a pena ficar com um pouco de sono no domingo para acordar bem na segunda de manha.”



IR PARA A CAMA

Fracasso: Deitar-se mais tarde do que deveria e/ ou em horarios irregulares,
resultando em repouso inadequado e aumentando o risco de doencas
relacionadas a privacao de sono.

Sucesso: Deitar-se sempre em um horario adequado com um grande periodo
para ter restauracao fisica e consolidacdo emocional suficientes.

CIENCIA BASICA

Qual é a quantidade suficiente de sono? Ouco essa pergunta pelo menos cinco
vezes ao dia. A resposta é: depende. Os bebés precisam de doze a dezoito horas
por dia. Criancas de um a seis anos precisam de doze a treze horas. Criangas em
idade escolar, de dez a doze. Pré-adolescentes precisam de dez ou onze.
Adolescentes precisam de oito a dez. Quando, normalmente aos vinte e poucos
anos, os jovens param de crescer, a necessidade de sono diminui. A National
Sleep Foundation recomenda entre sete horas e meia e nove horas por noite para
adultos e idosos.

Notei que estabelecer um numero causa muita perturbacdao do sono — assim
como tentar atingir um “peso ideal” causa efeito sanfona, frustracao e decepcgao.
A necessidade de sono é genética. Ja falei sobre o “impulso de sono” no capitulo
1. Alguns de nés sdo geneticamente programados para precisar de mais sono do
que outros. Pessoas com um longo gene PER3 sdo mais vulneraveis ao prejuizo
causado pela privacdo do sono, incluindo doengas e condicoes como
cardiopatias, derrame, diabetes, obesidade, depressdao e problemas cognitivos e
de memoria. Vocé pode ter um gene PER3 curto e conseguir passar com
tranquilidade uma noite com seis horas de sono. Vocé pode ter um gene PER3
longo e se sentir péssimo sem sete ou oito horas de sono.

Entdo quantas horas de sono buscar? Qual é o nimero exato?

Primeiro, deixe-me ignorar isso com...

O MITO DAS OITO HORAS

O ndmero de horas de sono de cada pessoa é diferente. Algumas pessoas lidam bem com seis horas de
sono ou menos, como era o caso de Thomas Edison. Outras ndo conseguem funcionar com menos de oito
horas. Verifiquei que adultos que dormem nove ou mais horas por noite sdo deprimidos ou narcolépticos
— 0 excesso de sono costuma ser sintoma de uma doenga subjacente. Além disso, a qualidade do sono é
tdo importante quanto a quantidade. Oito horas de sono interrompido ndo sdo melhores do que seis horas
de sono de qualidade.

Assim como os médicos sugerem cinco porgdes de frutas, verduras e legumes por dia, sugiro a maioria



dos meus pacientes sete horas de sono por noite.

Oito horas de sono por noite seria 6timo, mas esse ndo é um nuimero realista para a maioria das pessoas,
considerando as demandas da vida. Também ndo é exatamente como nossos corpos foram projetados para
ter um desempenho perfeito. Em um mundo ideal, vocé dormiria seis ou sete horas por noite e tiraria um
cochilo de noventa minutos no meio do dia, levando seu sono cumulativo para sete horas e meia ou oito
horas a cada dia de 24 horas.

Como vou explicar em detalhes a seguir, vocé ndo deve contar o sono em horas, mas sim em ciclos de
sono de noventa minutos. Cinco ciclos completos (ou sete horas e meia) sdo mais do que suficientes para
toda a restauracdo fisica e mental. Cinco ciclos incompletos (apenas sete horas) sdo suficientes para a
fungdo cognitiva, o controle do apetite, memoria e recuperagdo. Quatro ciclos completos (seis horas) ndo
sdo suficientes para ledes, ursos e lobos. Ainda faltam pesquisas sobre a possivel necessidade dos insones
de dormir tanto quanto os demais tipos. Os golfinhos podem e conseguem funcionar com menos de sete
horas, e a culpa e a ansiedade de ndo conseguir oito horas contribuem para a incapacidade deles de cair no
sono. Portanto, para os insones que chegam ao meu consultério, sugiro tentar obter seis horas, e, se
conseguirem um pouco mais, 6timo.

Agora, como garantir que vocé consiga horas suficientes? Ir mais cedo para a
cama, talvez?

Péssima ideia.

Para todos os cronotipos, ir para a cama cedo demais, mesmo se vocé tiver
sono para recuperar, vai ter o efeito contrario do que se deseja. Seu biotempo nao
vai se ajustar s6 porque vocé esta pronto para se deitar mais cedo, e vocé vai
acabar acordado na cama, sentindo-se cansado, elétrico e irritado por nao ter
dormido ainda. Uma reacdo emocional intensa por nao dormir pode manter vocé
acordado além do horario regular em que vai para a cama.

Em vez disso, descubra seu biotempo correto da hora de dormir e obtenha um
ritmo calculado. Tire sete horas e 20 minutos da hora em que acorda
normalmente no meio de semana (vinte minutos é o tempo médio que se leva
para pegar no sono). Se vocé precisa acordar as sete, sua hora de dormir seria as
onze e quarenta da noite.

Um método um pouco mais complexo — que eu recomendo — € contar
retroativamente os ciclos do sono a partir da hora em que acorda. Cada ciclo leva
noventa minutos para se completar. Durante os dois primeiros ciclos da noite,
vocé vai passar pela maior parte do estagio 3 do sono profundo de ondas delta,
que é fisicamente restaurador. Durante os dois ou trés ultimos ciclos, vocé vai
receber a maior parte do sono v, mais leve, onirico e que consolida a memoria.

Para ter todos os beneficios do sono e acordar revigorado, vocé precisa
completar pelo menos quatro ciclos, de preferéncia cinco. Se acordar no meio do
ciclo, a inércia do sono sera um inferno.

Calcule sua hora de dormir subtraindo sete horas e meia (noventa minutos X



cinco ciclos completos = 450 minutos) e somando vinte minutos (tempo de pegar
no sono), ou um total de 470 minutos, da hora em que acorda. Ou seja, hora de
acordar — 470 minutos = hora de dormir. Aplique essa formula para obter o
ritmo calculado para leoes e ursos:

Leao: 6h — 470 minutos = 22h10
Urso: 7h — 470 minutos = 23h10

A férmula s6 é boa se vocé conseguir cumpri-la. Ledes e ursos tém grandes
chances de seguir esse ritmo desde que ndao cometam autossabotagem na hora de
dormir, o que vou discutir daqui a algumas paginas.

Golfinhos e lobos, porém, terdao dificuldade para pegar no sono no intervalo de
vinte minutos permitido na férmula acima, o que levanta a duvida: “Se nao pegar
no sono rapido o bastante para conseguir cinco ciclos completos, deve-se
simplesmente ficar acordado por mais noventa minutos até se bastar com quatro
ciclos?”. A resposta é: nao exatamente, mas € por ai.

Uma das regras mais rigidas no meu consultorio clinico é: “Nao deite na cama
a menos que esteja cansado”. O cronorritmo do golfinho € projetado para ajuda-
los a se acalmar nas horas antes de dormir para conseguir relaxar. Mas, em certas
noites, eles vao estar mais “cansados e elétricos” do que apenas “cansados” e
ndo vao sentir o minimo de sono na hora de se deitar. Se forem se deitar mesmo
assim, o fato de ndo cair no sono de imediato pode desencadear o ritmo de
ansiedade/ insonia que vai manté-los acordados a noite toda.

Em vez de partir do principio de que ndo vao conseguir cinco ciclos
completos, os golfinhos devem ter quatro ciclos como objetivo. (Na verdade, é
possivel que os golfinhos completem cinco ciclos condensados no tempo em que
os ursos levam para completar quatro. Existe uma teoria de que os ciclos de sono
dos insones sejam mais curtos do que um total de noventa minutos e que esse
seja o motivo para precisarem de menos sono para ser funcionais.) Permita-se o
dobro de tempo — um total de quarenta minutos — para pegar no sono. Durante
esses quarenta minutos, vocé pode usar uma estratégia cognitivo-
comportamental para pegar no sono, chamada restricao de cama (ver quadro a
seguir), ou experimentar um exercicio de relaxamento, meditacdo ou respiracao
profunda. Acesse <www.thepowerofwhen.com> para videos de instrucoes sobre
estratégias de relaxamento.

Noventa minutos % quatro ciclos + quarenta minutos = quatrocentos minutos.
A formula para os golfinhos é: hora de acordar — quatrocentos minutos = hora de
dormir. O ritmo calculado deles é:

Golfinho: 6h30 — 400 minutos = 23h50
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No mundo ideal, os lobos deitariam a uma hora e dormiriam até as nove horas
da manhad. Mas a realidade é que os lobos vivem em um mundo de ursos e
precisam acordar mais cedo para ir trabalhar e cuidar da familia. E uma péssima
ideia para os lobos se deitar sem que que estejam cansados, pois correm o risco
de desencadear o ritmo de ansiedade/ insonia e perder horas se revirando de
um lado para o outro. O horario mais cedo em que meus pacientes lobos sentem
sono é a meia-noite, que é quando devem se deitar na cama. Os lobos precisam
se habituar a pegar no sono rapidamente. Alguns de vocés devem estar
pensando: “Ah, sim. Atéparece que isso vai acontecer”. Mas isso pode ser feito
com uma estratégia chamada restricao de cama (ver quadro a seguir). Se os lobos
seguirem minha recomendacdo de hora de dormir e aprenderem a pegar no sono
mais rapido, conseguirdo quase cinco ciclos de sono completos, além dos vinte
minutos de semiconsciéncia entre a hora em que o alarme toca e a hora de
levantar. Os vinte minutos a deriva — quando as ondas cerebrais tém
comprimento e amplitude semelhantes as medidas do sono v — foram
colocados no cronorritmo do lobo exatamente por esse motivo.

(Quarenta minutos para cair no sono + vinte minutos de tempo de deriva) +
(noventa minutos x quatro ciclos) = 420 minutos. A férmula do lobo: hora de
acordar — 400 minutos = hora de dormir. O ritmo calculado deles:

Lobo: 7h — 400 minutos = Oh

RESTRIC,AO DE CAMA
Objetivo: Programar sua mente a associar “cama” com “sono” para, quando deitar, apagar rapidamente.
) b

Estratégia: A restricdo de cama vaiaumentar a privacdo de sono. Isso, por sua vez, causa
superabundancia de adenosina. Essa superabundancia ajuda os lobos a potencializar o impulso de sono
natural e dormir rapidamente. Também uso essa técnica com os golfinhos, mas eles geralmente precisam
de um monitoramento mais atento. Em resumo, ndo se deite na cama por nenhum motivo além de sono e
sexo. Nada de ler, pensar ou assistir a v na cama. Nem sente na beira da cama enquanto coloca os sapatos.

Resolucdo de problemas:

1. “Posso ficar deitado na cama com as luzes apagadas quando estou com insénia?” Restrinja esse
periodo na cama também. Se continuar acordado por vinte minutos, saia da cama e sente numa cadeira
durante quinze minutos enquanto conta as respiracdes ou faz um relaxamento muscular progressivo
(primeiro relaxe os dedos dos pés, depois os tornozelos, e assim por diante — até chegar a testa e ao
couro cabeludo; veja um video explicativo em <www.thepowerofwhen.com>). Em seguida, retorne a
cama para tentar dormir mais uma vez. Repita conforme necessario, mesmo se tiver de ir e voltar da
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cama por varios ciclos até finalmente adormecer.

2. “Quanto tempo demora para funcionar?” Entre uma semana e dez dias. Se conseguir se
comprometer com o uso dessa estratégia, logo vai pegar no sono rapidamente com uma regularidade
incrivel. Nos meus quinze anos de pratica, tendo tratado centenas de pacientes, posso contar nos dedos
de uma mdo o niimero dos que ndo reagiram a essa estratégia (eram pessoas com problemas de satde
secundarios graves que complicavam a insonia).

Mesmo se vocé souber a hora de ir para cama, isso nao significa que vocé a
obedeca. Um problema da modernidade, o ritmo de procrastinacao, € que
muitos ficam acordados até depois da hora de dormir mesmo sabendo que vao
ficar esgotados e irritadicos no dia seguinte. O distirbio de procrastinacdao do
sono é real e muito perigoso. Pesquisadores holandeses na Universidade de
Utrecht coletaram dados de 177 individuos sobre habitos de sono e descobriram
que metade deles adiava o sono de propésito (“S6 mais um episodio”, “S6 mais
um link™) pelo menos duas vezes por semana.® Os procrastinadores tendiam a
ser impulsivos e ter baixo autocontrole — caracteristicas tipicas de lobos.

Nao se engane: procrastinar é uma escolha — assim como fumar, beber em
excesso e comer hamburgueres no lugar de verduras e legumes — e é tdo
prejudicial para a sua saude quanto essas outras escolhas, se ndo mais. A
privacdo do sono aumenta o risco de doengas cardiacas, diabetes, derrame,
obesidade, depressdo, problemas de memoria, concentracdo e raciocinio,
envelhecimento precoce da pele e morte prematura. Pesquisadores na University
College of London Medical School acompanharam o comportamento e 0s
habitos de satide de 10 mil funcionarios publicos britanicos com idade entre 35 e
55 anos (no inicio do estudo) ao longo de dois periodos de dez anos.! Aqueles
que antes dormiam mais de sete horas por noite, mas por algum motivo
mudavam os habitos de sono para cinco horas ou menos, dobravam o risco de
morte, seja qual fosse a causa.

Sempre falo aos pacientes sobre a importancia de uma hora fixa para deitar e
tento ndo soar implicante. Sinceramente, eu entendo. Homeland é uma série
muito boa e Candy Crush é viciante. A psicologia de querer ficar acordado até
tarde remete aos seus pais gritando: “Va logo para a cama, &%$#!”. Tem a ver
com se rebelar contra as regras sociais.

Mas a hora de dormir é uma regra bioldgica. Essas regras existem por um
motivo: manter vocé vivo e bem desenvolvido. Se vocé quebrar a regra biologica
de comer alimentos nutritivos e, em vez disso, s6 devorar porcarias, VOCé
engordara enquanto deixa suas células famintas e, mais cedo ou mais tarde,
sucumbira a diabetes, cardiopatias e derrame. Quebrar a regra biol6gica de ndo



dormir o suficiente aumenta seu risco de sucumbir as mesmas doencas fatais.

Uma solucdo simples para vocé parar de procrastinar: ajuste o alarme para
uma hora antes da hora de dormir e comece sua “hora de desligar” (ver quadro a
seguir) — um momento para relaxar, diminuir a tensao e desligar todos os
aparelhos eletronicos. Se a w estiver desligada, vocé nao vai ficar tentado a fazer
uma maratona de um seriado. Se o computador estiver desligado, vocé nao vai
ver mais um video de gatinho. Se seu celular estiver desligado, o joguinho vai ter
de esperar até amanha.

HORA DE DESLIGAR

Durante a hora que antecede o momento de dormir, relaxe. Crie aquela sensacdo de sonoléncia ao praticar
atividades sem eletroeletronicos que reduzam o nivel de cortisol, a temperatura corporal e a pressao
arterial, além de promover a melatonina. Aconselho os pacientes a dividir a hora antes de apagar as luzes
em trés partes de vinte minutos cada.

Parte um (primeiros vinte minutos). Faca coisas que precisam ser feitas — se ndo fizer, pensara nelas
enquanto tenta pegar no sono. Elas podem incluir: ®* Fazer uma lista de tarefas para a manha
seguinte; * Escrever um diario;

* Arrumar a mochila dos filhos ou os materiais de trabalho; ¢ Preparar o dia
seguinte de todas as maneiras que facilitem sua manha.

Parte dois (de vinte a quarenta minutos). Faca sua rotina de higiene noturna — que pode incluir um
banho quente — em um banheiro pouco iluminado ou com lampadas de sono especiais que filtrem a luz
azul.

Parte trés (altimos vinte minutos). Pratique uma atividade relaxante, como: ® Alongamento leve
ou “ioga na cama”; * Ler revistas, jornais ou um livro (incluindo este aqui!); *
Ter conversas descontraidas com amigos e familiares. Vocé pode usar o celular,
mas sO para fazer e receber ligacoes; ¢ Jogar baralho ou outros jogos (sem ficar
ansioso ou competitivo demais); * Meditar;

* Rezar ou ler a Biblia.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo calculado: Quando vocé deve ir para a cama — um horario calculado
pela subtracdo do numero de minutos necessarios para completar pelo menos
quatro ciclos de sono, considerando também o inicio do sono e a hora em que
precisa acordar.

Ritmo de ansiedade/ insonia: Quando vocé fica preso em um ciclo de
preocupacao por nao dormir o suficiente, o que o impede de pegar no sono.



A PIOR HORA PARA IR PARA A CAMA
Mais de oito horas antes da hora em que precisa acordar. Ndo tente conseguir mais sono indo
para a cama mais cedo. Siga seu horario de dormir estipulado para evitar a perturbagao circadiana.

A MELHOR HORA PARA IR PARA A CAMA
Golfinho: o mais préximo possivel das 23h30.
Ledo: o mais proximo possivel das 22h.
Urso: o mais proximo possivel das 23h.
Lobo: o mais proximo possivel da meia-noite.

CONFLITOS CONJUGALIS SOBRE O SONO

Quando vocé e seu parceiro tém ideias diferentes sobre a hora de dormir, surgem conflitos que podem ter
consequéncias. Novos estudos sobre a “harmonia de sono” focam em como a interagdo entre duas pessoas
a noite pode afetar o sono e o relacionamento delas como um todo.

Anedoticamente, notei que as defasagens de sono entre pessoas de todos os pares de cronotipos
diferentes ndo passam de uma ou duas horas. E improvavel que um ledo que durma as dez horas e um lobo
que durma entre meia-noite e uma hora da manhd se encontrem socialmente, muito menos que se
apaixonem e se unam. Mas conheci muitos casais lobo/ golfinho (ambos véo para a cama tarde), ledo/ urso
e urso/ ledo, bem como casais do mesmo tipo.

Obviamente, um golfinho se virando de um lado para o outro pode atrapalhar o sono do parceiro. Os
roncos do sono rem de um urso podem acordar uma loba, que precisa de todos os minutos de sono que
conseguir. Deitar na cama mais tarde, ficar na cama com um aparelho ligado, acordar mais cedo, ter sono
leve — tudo isso pode gerar discordia. Muitos pacientes me contam que passam pouco tempo Com 0S
conjuges por causa de conflitos nos horarios de dormir e acordar. Toda a frustragdo, a interrup¢do do sono
e o ronco podem causar problemas emocionais e de saude ao individuo, além de desgastar o lago
matrimonial .

A verdade é que vocé ndo precisa ter o mesmo horario de dormir do seu parceiro para estar em um
relacionamento feliz. Mas os dois precisam dormir, e, se os conflitos de horario de deitar impedem vocé de
dormir, podem surgir outras questoes capazes de prejudicar a relagdo. A privagdo de sono pode causar
irritabilidade, falha cognitiva e satide fragil.

Como ndo é possivel mudar seu cronotipo, o melhor conselho que posso dar é que o casal trabalhe em
equipe para ajudar um ao outro a conseguir o melhor sono possivel. Ou vocés podem aproximar seus
cronorritmos um do outro. Pessoas que acordam cedo devem fazer siléncio, ndo acender as luzes e
respeitar os parceiros que ainda estdo dormindo de manhd. O parceiro que fica acordado até tarde pode
comegcar a usar meio miligrama de melatonina noventa minutos antes de dormir para ter sono mais cedo.
Se a situagdo for muito ruim e nenhum de vocés estiver dormindo bem, vocés podem precisar de ajuda
profissional (consulte “Fazer terapia”) ou pode ser necessario dormir em quartos separados por um tempo,
até que ambos compensem o débito de sono e possam enfrentar os problemas de maneira construtiva e
lucida.



10. Comer e beber

CAFE DA MANHA, ALMOCO E JANTAR

Fracasso: Ter um consumo caldrico fora de sincronia com o biotempo,
fazendo vocé ganhar peso e correr risco de adquirir diabetes e cardiopatias, por
exemplo.

Sucesso: Ter um consumo cal6rico de acordo com o biotempo, ajudando a
perder peso, ter mais energia, sentir menos fome e se proteger de diabetes e
cardiopatias.

CIENCIA BASICA

Até hoje, vocé so deve ter se preocupado com o que comer, com a divisdao de
macronutrientes em seu prato, carboidratos ou proteinas etc. Existem muitas
regras e adverténcias. Entendo completamente por que ¢ praticamente
impossivel continuar ou seguir um regime alimentar saudavel. Em um ano, a
gordura faz mal. No ano seguinte, faz bem. Depois, apenas certos tipos de
gordura sao bons. Ou talvez algumas gorduras mas ndo sejam tdo ruins, na
verdade. Mesmo se vocé estiver atualizado sobre as recomendacdes — que nao
param de mudar — e souber mais sobre nutricdao do que seu proprio médico, é
provavel que a perda de peso continue sendo um desafio. E vai ficar mais dificil
com a idade.

Assim que um novo paciente entra no meu consultério, posso dizer em cinco
segundos se ele esta fora de sincronia com o biotempo. O que denuncia é o peso
extra que a pessoa carrega na barriga. Existe uma relacdo direta entre
cronodesajuste e gordura abdominal. Se seu biotempo estiver em forma, entdo
seu corpo também estara. Se ndo, é certo que vai sofrer problemas digestivos e
disfun¢des metabolicas.

Como ja expliquei, seu corpo tem dezenas de relogios internos. Quando todos
estdo em sincronia com o nascer e o por do sol e uns com os outros, vocé é uma
maquina perfeitamente funcional que faz tudo no tempo certo, na ordem certa,
num ritmo perfeitamente sincronizado. Aqui estdo algumas partes digestivas e

metabolicas do corpo que tém seu proprio cronograma:
* O figado ndo apenas é o sistema de filtragem do corpo como também o controle do glicogénio
(agucar), do colesterol e da produgao e distribuicao de bile.

* O pancreas controla a insulina e o fluxo de glicemia.
+ O trato gastrintestinal movimenta o alimento e absorve os nutrientes de que todas as células do



NOSSO COrpo precisam para continuar saudaveis e cumprir as respectivas fungoes.

* Os musculos ndo costumam ser vistos como um 6rgdo metabdlico, mas, quando o corpo libera
gordura e aclcar para obter energia para subir escadas ou piscar, por exemplo, essas substancias sao
direcionadas aos musculos para que eles as consumam.

* Todas as células de gordura do nosso corpo produzem hormonios que lhe dizem quando vocé
sente fome ou quando esta satisfeito, entre outras fungoes digestivas e metabolicas.

Ainda nem comecei a tratar da complexidade das proteinas e das enzimas
genéticas nos processos multietapas da digestdao. (Por exemplo, o gene BMAL1
inicia a enzima ~wer para produzir a substancia ~w», que ativa o gene SIRT1 para
secretar o hormonio insulina, que libera glicogénio ou estoca gordura... e assim
por diante, centenas e centenas de vezes). Se algum dos seus complexos genes
digestivos ou metabdlicos estiver fora de sincronia, todo o sistema sera
perturbado. £ como remover uma peca pequena mas importante e travar toda a
maquina.

Que tal esta metafora: os processos digestivos sao como trens partindo da
estacdo. Um atravessa um tunel, seguido por outro e mais outro. Todo trem
segue seu cronograma e chega onde deve chegar sem nenhum incidente.

Agora imagine dois, quatro ou cem trens seguindo para o mesmo tunel na
mesma hora. Quando os cronogramas estao fora de sincronia, o resultado é um
acumulo gigantesco.

Quando vocé come fora de sincronia com o biotempo, o resultado é um
acumulo gigantesco de quilos. O excesso de gordura e o mau funcionamento
dos hormonios metabdlicos causam inflamacdo e oxidacdo, que, por sua vez,
causam quase todas as doencas conhecidas pelo homem, especialmente
cardiopatias, canceres e diabetes. Isso pode ser evitado, ou até mesmo revertido,
atentando-se a quando comer e, por enquanto, esquecendo o que comer. Mesmo
sem alterar o que comeu, mas mudando apenas quando absorveu as calorias,
voceé perdera peso.

Um dos jeitos é seguir o ritmo de restricao de horario alimentar. Um
estudo de 2012 realizado por pesquisadores do Instituto Salk para Pesquisas
Biolégicas, em La Jolla, alimentou um grupo de camundongos com alto teor de
gordura o tempo inteiro.! O outro grupo recebeu a mesma quantidade de comida
e 0 mesmo cardapio, mas podia comer apenas dentro de um periodo de oito
horas. Os camundongos do bufé 24 horas por dia ficaram obesos e diabéticos. Os
camundongos cujos horarios de refeicdio haviam sido restringidos quase nao
ganharam peso e continuaram saudaveis.

Em um estudo subsequente, os cientistas do Instituto Salk dividiram os
camundongos em quatro grupos alimentares (alto teor de gordura, alto teor de
acucar, alto teor de gordura e acucar, controle de racao) que recebiam o mesmo



numero de calorias por dia. Em cada grupo, os camundongos eram divididos
entre aqueles que se alimentavam com restricao de horario (alimentando-se em
periodos de nove, doze ou quinze horas) e os que se alimentavam em horarios
irrestritos (alimentando-se a qualquer hora). Como era de esperar, 0s
camundongos que comiam a qualquer hora ficaram obesos e diabéticos ao fim
do estudo de 38 semanas. Todos os grupos com divisao de teor alimentar que se
alimentaram em intervalos de nove e doze horas continuaram magros e
saudaveis.

Uma observacdo fascinante sobre esse estudo: alguns dos camundongos que
comiam em horarios restritos recebiam acesso irrestrito a comida nos fins de
semana, mas nao ganharam peso. Alguns camundongos foram retirados do
acesso livre ao alimento e colocados em um cronograma alimentar restrito. Eles
perderam todo o peso que haviam ganhado anteriormente. Embora esses sejam
estudos com camundongos, e ndo com humanos, é justo dizer que comer em um
periodo de oito ou doze horas também faz todo o sentido para nossa espécie,
visto que o trato « funciona em um ritmo ultradiano de quatro horas, ciclos
menores dentro do ritmo circadiano de 24 horas.? Comer a cada quatro horas
(dentro de um periodo de oito a doze horas) ajuda vocé a manter um
biotempo digestivo perfeito.

Estudos confirmaram a importancia do quando para a perda de peso em
humanos — em particular, o ritmo de comer cedo. Em um estudo espanhol, 420
homens e mulheres com sobrepeso ou obesos foram colocados em uma dieta de
1400 calorias por dia durante vinte semanas.* Metade dos individuos comia cedo
e fazia a maior refeicao do dia antes das trés horas da tarde. A outra metade, que
comia tarde, fazia a maior refeicao depois das trés horas da tarde. Eles ingeriam
a mesma quantidade de alimento que os que comiam cedo, exercitavam-se em
intensidade e frequéncia similares, dormiam o mesmo numero de horas e tinham
hormonios de apetite e funcdao genética comparaveis. Qual grupo perdeu mais
peso? Os que comiam cedo perderam, em média, dez quilos; os que comiam
tarde perderam sete quilos e meio, uma diferenca de 25%. Os que comiam
tarde tinham mais chances de pular o café da manha, um grande erro quando se
busca perder peso. Num estudo com cerca de 27 mil homens acompanhados
durante dezesseis anos, os pesquisadores da Escola de Saude Publica de Harvard
determinaram que pular o café da manha aumenta o risco de doenca cardiaca
coronariana em 27%.? Homens que comiam tarde da noite sofriam um risco 55%
maior.

Por que comer cedo faz humanos e roedores perderem ou manterem o peso e
protege de doencas metabodlicas? Esse padrao é um zeitgeber — uma palavra
alemd que significa “doador de tempo”. Zeitgebers sao forcas externas que



ajudam os relégios internos a entrar no biotempo perfeito. Os zeitgebers mais
poderosos sdao o nascer e o por do sol. Outro é a temperatura externa. Mais um?
Um horario alimentar adiantado e restrito.

Quando a luz do sol atinge seus globos oculares e percorre o nervo 6ptico para
dissonar o amontoado de neurdonios do sistema nervoso central, o relogio
biologico do seu cérebro sabe que o dia comecou. Quando vocé da a primeira
mordida da manha e o alimento desce pelo es6fago e chega ao estdbmago, seu
segundo cérebro (o trato gastrintestinal) sabe que o dia comecou. Quando esses
dois eventos — exposicao matinal ao sol e ingestdo matinal de comida —
acontecem no mesmo horario, os relégios do cérebro e do intestino ficam
sincronizados. Vocé fara digestdao e convertera o alimento em energia com
eficiéncia, consequentemente estocando menos gordura e se sentindo mais
alerta.

Por outro lado, se pular o café da manha, seu primeiro cérebro até pode saber
que ja é dia, mas seu segundo cérebro fica para tras. Nesse estado conflituoso,
seu corpo nao sabe que horas sdao. Mais tarde, quando for comer, seus
mecanismos digestivos ficardo confusos e ineficientes, o que resultara em
inflamacdo (doenca cardiaca) e resposta hormonal disfuncional a ingestdao de
acucar/ gordura (diabetes), provocando estoque de gordura e letargia.

Para os ursos, um cronograma alimentar no ritmo ultradiano seria da seguinte
maneira:

Tome um grande café da manha menos de uma hora depois de acordar —
por exemplo, as 8h.

Coma um almoco médio quatro horas depois, as 12h.

Coma um lanche pequeno quatro horas depois, as 16h.

Coma um jantar pequeno as 19h30 e tome o cuidado de dar a ultima
mordida antes das 20h para se manter dentro do intervalo alimentar de
doze horas.

No cronorritmo de cada cronotipo descrito na primeira parte deste livro, os
horarios alimentares ndao sao exatamente a cada quatro horas, porque existem
outras atividades importantes a ser cumpridas durante o dia, além de comer. Mas
meu cronograma, mesmo que imperfeito, € bem proximo do ideal de comer a

cada quatro horas. Ha apenas trés regras:
1. Coma menos de uma hora depois de acordar.
2. Tome café da manha como um rei, almoce como um principe e jante como um mendigo.
3. Dé a dltima mordida trés horas antes de dormir.

RESUMO RITMICO

Ritmo de restricao de horario alimentar: Quando se deve tomar café da



manhd, almocar e jantar dentro de um intervalo alimentar de oito a doze horas
por dia.

Ritmo de comer cedo: Quando se deve comer a maior parte das calorias do
dia para evitar ganho de peso, cardiopatias e diabetes.

A PIOR HORA PARA CAFE DA MANHA, ALMOGO E JANTAR

Fora de um periodo de doze horas adiantado.

A MELHOR HORA PARA CAFE DA MANHA, ALMOGO E JANTAR

A divisdo de refeicOes abaixo ndo inclui os lanches programados estrategicamente. (Ver
“Lanchar”, que complementa a trajetoria nutricional didria.)

Golfinho: cv, 8h; A, 12h; 5, 19h30.

Leado: cv, 6h; A, 12h; 5, 18h.

Urso: cm, 7h30; 4, 12h30; 5, 19h30.

Lobo: cMm, 8h; A, 13h; Jy 20h.

“NUNCA MAIS VOU FAZER DIETA”

“Quando digo que jé tentei todas as dietas, estou falando sério”, disse Ann, a loba. “E claro que nunca
perdi peso. Meu hébito era seguir a dieta durante o dia e, depois, a noite, comecava a lanchar todo tipo de
comida permitida — baixo carboidrato, baixa gordura, a dieta da moda. Mas eu entendi: minha forca de
vontade estava esgotada depois de um dia inteiro ‘me comportando’. A simples ideia de comer em
quantidade decrescente, a cada quatro horas, qualquer comida que quisesse, e entdo parar de comer depois
de jantar mais tarde, foi uma revelacdo. Simplesmente ndo fico com fome a noite se janto mais tarde. Eu
estava presa a uma mentalidade de que precisava comer com meus filhos as seis horas da tarde. Uma boa
mae faz um jantar em familia. Mas, assim que consegui deixar essa ideia de lado e jantar mais tarde
enquanto meu marido comia a sobremesa, parei de comer em excesso. Eu dava a ultima mordida e ndo
comia mais pelo resto do dia. J& faz um més. Fiz um ou outro lanche noturno, mas nada como antigamente.
E perdi dois quilos! Sem nem me esforcar. Nunca mais vou fazer dieta. Parece um milagre conseguir
perder peso sO por jantar mais tarde, mas ndo vou questionar, s6 obedecer.”

BEBER

Fracasso: Ficar embriagado, sofrer com uma ressaca terrivel e prejudicar seu
relogio biologico mestre, seu figado e seu trato .

Sucesso: Beber sem ficar bébado, reduzir a gravidade das ressacas e causar
poucos danos aos seus 6rgaos e ao relégio biologico.

CIENCIA BASICA

Eu ndo sou de beber, em parte porque sei o que o alcool faz com o biotempo.
Imagine pegar um relogio e uma garrafa de vinho e quebrar o relégio com ela.
Beber em excesso estilhaca seu relégio interno, e seu corpo vai demorar um bom
tempo para conserta-lo. Sinto muito, mas as pesquisas sao irrefutaveis. Como ja
expliquei, seu corpo €é cheio de relogios bioldgicos que mantém seus sistemas e
orgaos em um horario rigido. O alcool confunde muito esses horarios. Primeiro,



a bebida derruba o nucleo supraquiasmatico, o reldgio mestre localizado no seu

cérebro, depois desce, derrubando outros rel6gios que controlam, por exemplo:
* Ciclo de vigilia/ sone. Beber a noite suprime a liberacdo de melatonina. Em um estudo da
Universidade Brown, pesquisadores monitoraram o sono de 29 homens e mulheres saudaveis com
vinte e poucos anos ao longo de dez dias.? Em trés noites, metade dos individuos tomou uma bebida
placebo e a outra metade bebeu vodca uma hora antes de dormir. A melatonina salivar dos que
beberam vodca foi reduzida em 19%. Basta um drinque para sofrer uma reducdo drastica na
melatonina.
* Digestdo. Seu segundo cérebro também fica burro quando vocé bebe. Como o relégio mestre é
afetado, o intestino ndo sabe quando deve cumprir a funcdo de liberar proteinas e enzimas. Esse
resultado desagradavel é o chamado “vazamento intestinal” ou “sindrome do intestino permeével”.?
O revestimento bacteriano do seu intestino ndo consegue servir como barreira; assim, bactérias, virus
e toxinas podem “vazar” para dentro (e para fora) do intestino, causando inchacos, gases,
inflamagdes, dores de cabeca, doencas de pele, alergias alimentares, fadiga e dores articulares.
* Funcionamento do figado. O filtro e metabolizador do seu corpo segue um rel6gio préprio e libera
proteinas e moléculas sob determinado cronograma. O alcool perturba esse cronograma, o que faz as
mitocondrias do figado perderem a flexibilidade e pararem de funcionar, causando doenga hepética.?

Para deixar claro: vocé nao precisa ser alcodlatra para causar danos a longo
prazo no seu corpo e desmantelar seus ritmos circadianos. O uso cronico,
definido como duas doses por dia, é suficiente para prejudicar o relogio
mestre e, por extensao, os cem relégios menores que funcionam em um
horario cuidadesamente calibrado em todo o corpo. Recomendo limitar o
consumo de alcool a quatro drinques no mdximo por semana para homens e
mulheres. Se pesquisar, vocé vai encontrar nuimeros maiores. Minha
recomendacdo é dada pelo impacto do alcool nos ritmos circadianos, e é bom se
precaver com apenas um drinque dia sim, dia ndo. Qualquer pessoa com risco de
doengas de trato «, de figado e imunolégicas, bem como depressdao, deve se
abster completamente.

CHOQUE DE REALIDADE

Quatro doses por semana? Que tal quatro doses por dia? Sei que muitos de vocés adoram uma ou
duas tacas de vinho por noite junto com o jantar ou bebem um fardinho inteiro de cerveja enquanto
assistem ao futebol ou se divertem numa festa. As pessoas bebem. E bebem muito. Nao estou
julgando ninguém por se divertir ou socializar com os amigos. Meu ponto é que beber tem
consequéncias além daquelas que seus pais e instrutores da academia contaram para vocé. O alcool
perturba seu ritmo circadiano. Quanto mais vocé bebe, pior é para seus relogios internos. Quanto
mais préximo da hora de dormir vocé bebe, pior sera a qualidade de seu sono e mais debilitado vocé
estara no dia seguinte por causa da privacdo do sono, que, por sua vez, agrava os sintomas da
ressaca. Se essa nocao fizer vocé tomar uma ou trés doses a menos por semana, 0timo. Se inspirar
vocé a passar para a agua as nove horas da noite, 6timo também. Ou ndao. Se vocé ja tem idade
suficiente para beber, também tem idade suficiente para tomar suas proprias decisdes e ser



responsavel por elas. Minha funcdo aqui é sé passar as informacoes. Cabe a vocé decidir o que vai
fazer com elas.

Atencdo, amantes do bloody mary no meio do brunch e dos martinis na hora
do almoco: considerem o ritmo de tolerancia. Em certas horas do dia, os efeitos
do alcool sdao mais pronunciados. Em 1956, quando a regulamentacdo de
experimentos com universitarios era mais flexivel, pesquisadores da Escola de
Medicina da Universidade Stanford administraram drinques de uisque e agua
(com teor alcoodlico de 20%) em seis individuos a cada hora (incluindo uma dose
as trés da manha).? “O objetivo era, pela ingestdo repetida de pequenas doses de
alcool, atingir lentamente uma concentracao alta no corpo, com lentiddo o
bastante para que o experimento pudesse ser continuado por 48 horas sem
desencadear niveis graves de intoxicacdo”, escreveu o chefe da pesquisa, Roger
H. L. Wilson. Os pesquisadores monitoraram atentamente os individuos que
bebiam e mediram seu nivel alcodlico e a taxa de metabolismo por hora através
de amostras de sangue e saliva.

A capacidade dos individuos de metabolizar o alcool e tira-lo de seu
sistema foi maior no fim de tarde e menor de manha.

Caso os individuos tivessem tomado uma dose maior de uisque, estariam
desmaiados as dez horas da manhd, mas levemente embriagados as oito horas da
noite. Os dados sdo tdo exatos hoje quanto eram ha sessenta anos, quando
Wilson e sua equipe fizeram a pesquisa. A desidrogenase humana, a enzima que
decompde toxinas, inclusive o alcool, tem seu préprio ritmo circadiano. Vocé
pode chama-lo de biotempo do happy hour. Tome seu vinho, cerveja ou
drinque quando essas enzimas estiverem fluindo entre as seis da tarde e as nove
horas da noite — aproveite os drinques com os amigos e converse sem enrolar as
palavras.

Claro, se voceé planeja ficar embriagado, tome duas doses de tequila no café da
manha, e elas vao deixa-lo louco pelo resto do dia.

UMA DOSE PARA DORMIR

Se vocé usa o alcool para pegar no sono, acabard mais exausto com essa tentativa. Embora ela possa
funcionar para fazer vocé adormecer (ou, se beber o bastante, desmaiar), seu sono vai ser de qualidade
inferior. Um cérebro entorpecido pelo élcool fica preso no sono de ondas profundas delta dos estagios 3 e
4, sem conseguir entrar no sono zem, que é quando ocorre a restauracdo mental e a consolidacdao da
memoria. Além disso, se estiver embriagado quando pegar no sono, correra mais riscos de andar, falar,
comprar e comer dormindo. Tudo que vocé deveria fazer enquanto dorme é... dormir. Como saideira, peca



aquela agua.

E tem a manhd seguinte. O alcool perturba o biotempo. Portanto, para
comecar, vocé vai acordar sentindo o cansaco, o torpor e a irritabilidade da
fadiga social. O ritmo de ressaca também segue o reldgio, pois a tnica cura
para a dor de cabeca é a passagem do tempo, a reidratacdo e fazer o possivel
para recuperar o biotempo, como se expor a luz solar direta, por mais
excruciante que seja.

Pesquisadores na Universidade Estadual de Kent dividiram os hamsters
cobaias em trés grupos: os que beberiam agua, os que beberiam solucdes com
10% de teor alcoolico e os que beberiam solucdes com 20% de teor alcodlico.?
Depois de serem expostos a luz fraca, o grupo de controle acordava desperto e
pronto para correr nas rodinhas uma hora antes do horario em que acordavam
normalmente. E os que bebiam solucoes com 10% de teor alcodlico? So6
conseguiram despertar quarenta minutos depois do grupo de controle. E os que
beberam as com 20%? Demoraram uma hora a mais para acordar.

Muitos ja testemunharam o equivalente humano em amigos. Os que sofrem
com uma ressaca grave fogem da luz, como se ainda estivessem no meio da
noite, e ndo conseguem sair da cama por horas depois do horario normal. Beber
em excesso vira nosso biotempo de cabeca para baixo. Os sintomas da ressaca
sao muito parecidos com os do jet lag social. Assim como horarios de dormir e
despertar irregulares, a ressaca € consequéncia da perturbacdo do ritmo
circadiano. Os sintomas sao quase 0S mesmos.

Sinto muito, lobos. O cronotipo que tem mais chances de beber alcool
também é o que sofre perturbacao circadiana mais extrema e sintomas de
ressaca mais frequentes. Pesquisadores da Universidade de Barcelona
avaliaram 517 estudantes e descobriram que os tipos vespertinos tinham mais
chances de fazer uso de substancias viciantes, ter problemas com o consumo de
alcool e maior dificuldade de lidar com os sintomas da ressaca, entre eles dor de
cabeca, hipersensibilidade ao som e a luz, cansaco, ansiedade e irritabilidade.”

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de tolerancia: Quando o alcool é metabolizado mais rapido,
permitindo que vocé beba mais com menos efeitos.

Ritmo de ressaca: Quando o consumo de alcool causa sintomas de jet lag
social.

A PIOR HORA PARA BEBER

Brunch e saideira. Beber de manhazinha vai deixar vocé bébado mais rapido — e fazer vocé



passar mal mais rapido. Beber tarde da noite vai perturbar seu relégio interno e acabar com a
qualidade do seu sono.

A MELHOR HORA PARA BEBER
Golfinho: biotempo do happy hour, 18h as 20h.
Ledo: biotempo do happy hour, 17h30 as 19h30.
Urso: biotempo do happy hour, 18h30 as 20h30.
Lobeo: biotempo do happy hour, 19h as 21h.

TOMAR CAFE (OU MINHA FORMA PREFERIDA DE CAFEINA —
CHOCOLATE!)

Fracasso: Tomar café assim que acorda ou ja a noite, aumentando a tolerancia
a cafeina e causando insonia.

Sucesso: Sincronizar as pausas para o café com as quedas nos niveis de
cortisol para aumentar a energia de maneira efetiva.

CIENCIA BASICA

A cafeina é uma droga — um estimulante legalizado —, e o café é um veiculo
delicioso disponivel em quase todas as casas e todas as esquinas do mundo todo.
Sabe-se la por que, virou uma norma cultural associar o café ao despertar. As
pessoas programam as cafeteiras para comecar a passar o café quando o
despertador delas toca para que possam sair da cama sentindo aquele cheirinho
gostoso.

Estou prestes a dizer algo que vai ser uma surpresa para muitos.

Beber café logo de manhda ndao desperta, ndo deixa vocé mais alerta nem
aumenta sua energia. De acordo com a ciéncia, tudo que ele faz é aumentar sua
tolerancia a cafeina, fazendo com que vocé precise beber cada vez mais para
sentir algum efeito.

Quando esta prestes a acordar, seu corpo libera estimulantes para fazer seu
sangue correr e 0 coracao bombear: uma mistura de hormonios que inclui
insulina, adrenalina e cortisol. Como a maioria de nossos 6rgaos e glandulas, a
glandula adrenal (produtora de adrenalina e cortisol) tem seu préprio relogio
biologico. Ela cuida do ritmo de cortisol, que consiste em alguns ciclos de
liberacdo e supressao do hormonio de lutar ou fugir no decorrer do dia.

* Se vocé toma café quando o nivel de cortisol esta alto, os efeitos sdo inexistentes. Comparada ao
cortisol, a cafeina é um chazinho fraco. A unica coisa que o café faz por vocé nas duas primeiras
horas depois de acordar é aumentar sua tolerancia a cafeina.

* Se vocé toma café quando o nivel de cortisol esta baixo, a cafeina atinge de leve suas ad-renais
para lhe dar uma dose de adrenalina, e vocé vai se sentir mais desperto e alerta.



Pesquisas cientificas e o biotempo definem horarios muito claros para que
as pausas para o café coincidam com as quedas do nivel de cortisol. Para a
maioria dos ursos, essas pausas ocorrem entre 9h30 e 11h30 e entre 13h30 e
15h30. (Para o intervalo de café ideal do seu cronotipo, consulte “A melhor hora
de tomar café”, mais adiante.) Ndo estou dizendo que vocé deve tomar
quantidades exageradas de café durante cada queda no nivel de cortisol. Se fizer
isso, vai desenvolver alta tolerancia a cafeina e nao vai se beneficiar do efeito da
droga. Pesquisadores da Universidade de Oklahoma testaram a reacao ao cortisol
em um estudo duplo-cego com quase cem individuos de ambos os sexos.t
Durante cinco dias, os individuos de um grupo se abstiveram de café e os do
outro tomaram placebos ou doses variadas de cafeina trés vezes ao dia. No sexto
dia, ambos os grupos puderam voltar a tomar café e foram testados quanto aos
niveis de cortisol na saliva. O grupo de controle, depois de voltar a tomar café,
exibiu um aumento “robusto” nos niveis de cortisol. E o grupo do comprimido
de cafeina? O nivel de cortisol deles em reacdo ao café foi reduzido ou
eliminado.

Isso significa que a lei dos rendimentos decrescentes se aplica a beber café
trés vezes ao dia. Quanto mais vocé bebe, menos efeito ele faz. Se vocé toma
café apenas porque adora o gosto, entdo troque pelo descafeinado para evitar a
tolerancia e a fadiga das suas glandulas ad-renais.

Quando vocé bebe mais de quinhentos miligramas de cafeina por dia (cinco
xicaras de café, duas bebidas energéticas, dez refrigerantes ou uma combinacao
dos trés), vai se sentir mais nervoso, inquieto e mal-humorado, além de sofrer de
dor de estdomago, tremores musculares e palpitacoes cardiacas. Beber cafeina em
excesso e de maneira cronica pode exaurir suas glandulas ad-renais a ponto de
elas ndo conseguirem mais produzir cortisol suficiente por conta propria. Os
sintomas da fadiga adrenal incluem exaustdo, ganho de peso, perda de memoria,
ansiedade, baixo impulso sexual, cronodesajuste e os fatores de risco e sintomas
associados a ele, incluindo depressao, obesidade e cardiopatia.

Sem falar em insonia. Pesquisadores da Universidade de San Martin de
Porres, em Lima, estudaram 2581 universitarios e encontraram uma forte relacao
entre “vespertinidade”, fadiga diurna e uso de estimulantes.? Os estudantes lobos
se queixaram de cansaco durante o dia e relataram consumo de café, cigarros e
alcool maior do que os tipos matutinos e intermediarios. O uso de estimulantes
por parte deles tinha uma correlacdo direta com a fadiga diurna. Quanto mais
café tomavam, mais sonolentos ficavam durante o dia.

Esse deve ser o motivo por que tomar café interfere no seu ciclo de sono/



vigilia. O ritmo de melatonina é controlado em grande parte pelo nascer e pelo
por do sol, mas pode ser tirado de sincronia por depressores, como o alcool, e
estimulantes, como o café. Para descobrir o grau do efeito de diversas
substancias na secrecao de melatonina, uma equipe de pesquisadores conduziu
um estudo de 49 dias em que os individuos eram expostos a luz forte ou fraca,
ou tomavam um expresso duplo antes de dormir.* Embora as luzes forte e fraca
tivessem suprimido a melatonina, o café demonstrou o efeito mais
significativo, bloqueando a melatonina durante quarenta minutos, o que é o
bastante para estragar uma noite de sono e causar cronodesajuste.

Os pacientes sempre me contam que a cafeina ndo os afeta e que conseguem
adormecer depois de tomar café. Explico que é provavel que eles estejam tdao
privados de sono que o cérebro simplesmente os obrigue a dormir, mas que, com
a melatonina “desligada” pela cafeina, a qualidade do sono é inferior.

O plano é tomar sua ultima xicara de café com um tempo de protecao
suficiente para ndo suprimir a melatonina. O ritmo do metabolismo € o periodo
necessario para tirar a cafeina do seu sistema. Ja expliquei que seu corpo leva
uma hora para metabolizar uma taca de vinho ou uma lata de cerveja. Quantas
horas ele leva para metabolizar a cafeina de uma xicara de café? Uma hora?
Duas? Quatro?

Pode demorar até 45 minutos para vocé sentir os efeitos do café, mas ele
normalmente ataca em 25. Depois, pode levar entre seis a oito horas para que
os efeitos estimulantes da cafeina sejam reduzidos pela metade. Vocé vai
sentir sua xicara matinal até de tarde. Se tomar uma xicara a tarde, vai sentir
ambas até de noite. E se tomar outra depois do jantar? Vai estar cafeinado até
bem depois da hora de dormir.

Pesquisadores na Wayne State University, em Detroit, testaram o efeito da
cafeina ao aplicar nos individuos quatrocentos miligramas dessa substancia logo
antes, trés horas antes e seis horas antes de dormir.® Em comparacdo com o
grupo que ingeriu placebo, todos os trés grupos de horarios de dosagem sofreram
perturbacgdes significativas no sono.

Meu conselho? S6 beba café nas quedas do nivel de cortisol. Tome sua ultima
xicara antes das duas (golfinhos e lobos) ou trés horas da tarde (ledes e ursos).

RESUMO RITMICO

Ritmo de cortisol: Quando sua glandula adrenal libera e suprime o cortisol
(isso ocorre em ciclos ao longo do dia).

Ritmo de melatonina: Quando o consumo excessivo de cafeina perturba ou
inibe a liberacdo de melatonina.

Ritmo do metabolismo: Quando seu corpo tenta tirar a cafeina do seu



sistema.

A PIOR HORA PARA TOMAR CAFE
Nas duas primeiras horas depois de acordar e nas seis ultimas horas antes de dormir,
especialmente se vocé tiver problemas de sono, estresse ou for um golfinho.

A MELHOR HORA PARA TOMAR CAFE

As quedas do nivel de cortisol de cada cronotipo, que correspondem aos horarios ideais da pausa
para o café, sdo:

Golfinho: 8h30 as 11h; 13h as 14h. Nenhuma bebida cafeinada depois das 14h, nem mesmo café
descafeinado (sim, ele contém cafeina).

Leao: 8h as 10h; 14h as 16h.

Urso: 9h30 as 11h30; 13h30 as 15h30.

Lobo:12h as 14h. Nenhuma bebida cafeinada depois das 14h, nem mesmo café descafeinado.

CHOQUE DE REALIDADE

Como é que é? Eliminar seu cafezinho matinal? Vocé deve me achar um monstro, e ndao um médico
que quer ajuda-lo. As pessoas resistem mais a adiar o café do que a qualquer outra mudanca
recomendada neste livro — incluindo restringir o alcool e acordar cedo aos fins de semana. E vejam
que nem estou sugerindo que parem de beber! Sé estou falando para esperar algumas horas. Ou
esperar meia hora por alguns dias. Depois uma hora, depois uma hora e meia, e por ai vai.

Vocé bebe café ao acordar por habito, porque os marqueteiros e publicitarios convenceram-no a
associar a hora de acordar com a hora de tomar café. Mas todo especialista em sono ou
endocrinologista sabe que a cafeina nao deixa vocé menos sonolento assim que acorda. Ela s6 o deixa
agitado. Guarde a cafeina para quando ela for util. Se precisa beber café para abrir os olhos,
experimente o descafeinado. Juro, vocé vai gostar mais da sensacao.

E O CHOCOLATE?
Ja trabalhei com hotéis para a criagdo de kits de dormir para os héspedes. Eles eram pequenos nécessaires
com tampoes de ouvido, uma mascara, um spray calmante de lavanda, uma luz noturna para ndo ser
necessario ligar o abajur para encontrar o banheiro e um prendedor de cortina para bloquear a luz
ambiente. Um kit de dormir como esse é uma ideia muito melhor do que aquilo que a maioria dos hotéis
coloca sobre o travesseiro na hora de dormir: um pedago de chocolate. Um pedacinho nédo faz tdo mal
assim. Mas, se comer vdrios, a cafeina do doce pode perturbar a noite.

Muitos trocaram o chocolate ao leite por chocolate amargo porque ele contém mais antioxidantes.
Otimo. Mas o chocolate amargo também tem mais cafeina. Um pedaco de cinquenta gramas de chocolate
amargo com 70% de cacau contém setenta miligramas de cafeina, mais ou menos a mesma quantidade que
uma xicara de expresso. O chocolate contém teobromina, que é boa para a pressdo arterial uma vez que
alarga os vasos sanguineos. Por outro lado, os vasos dilatados estimulam o coracdo e fazem vocé urinar —
o que ndo € ideal quando se tenta dormir.

Nao coma sua sobremesa de chocolate depois do jantar. Em vez disso, coma durante o dia, e vocé vai
ter a tarde toda para queimar essas calorias e metabolizar a cafeina. Além disso, os beneficios do chocolate



a satide sdo anulados se vocé comer muito, além de acabar ganhando peso.

“CAFE DEPOIS DO ALMOCO.”

“Se eu tivesse de escolher as duas mudancas que tiveram o maior impacto na minha felicidade, eu diria que
foram o sexo matinal e o café vespertino”, disse Ben, o urso. “O sexo matinal foi uma surpresa para mim e
minha esposa, porque achavamos que nao tinhamos tempo antes do trabalho e da escola das criancas. Mas
€ como se féssemos adolescentes, sendo sorrateiros e intensos. O sexo virou uma parte prazerosa e
excitante das nossas manhds, em vez do que era antes, a rotina preguicosa antes de dormir. Além disso,
tomar café depois do almogo em vez de no café da manha mudou muita coisa. Antes eu bebia duas xicaras
de manhazinha e continuava me sentindo zonzo, entdo tomava mais uma no trabalho. (Sexo agora é meu
novo estimulante preferido!) Hoje, tomo uma xicara ap6s o almogo e me sinto animado pelo resto da tarde.
Bebo um terco do café com dez vezes mais beneficios da cafeina. Todo mundo que esta lendo este livro
deveria experimentar. Quando sinto falta do sabor e do cheiro do café de manhdzinha, tomo um
descafeinado.”

COMER FEITO LOUCO

Fracasso: Comer demais e converter o excesso de calorias em gordura,
desnorteando sua cognicdo no dia seguinte.

Sucesso: Comer demais de vez em quando e converter as calorias em energia
para alimentar seu corpo e sua mente.

CIENCIA BASICA

Acontece com todo mundo: ficar na frente da geladeira de pijama com um
garfo na mao e a consciéncia pesada. Por que a vontade subita de comer junk
food ataca com tanta frequéncia a noite e qual é o impacto de comer fora de
sincronia com seus ritmos?

Seu cronorritmo tem um ritmo de forca de vontade. Pesquisas explicam por
que vocé consegue “se comportar” o dia todo e depois jogar tudo para o alto a
noite. Em um estudo bastante conhecido, os individuos foram divididos em dois
grupos — um cujos membros podiam comer biscoitos a hora que quisessem e
outro cujos membros foram instruidos a resistir.® Na sequéncia, os dois grupos
receberam quebra-cabecas para resolver. O primeiro grupo, que nao tinha
precisado exercer a forca de vontade em relacdo aos biscoitos, resolvia melhor
os quebra-cabecas do que o segundo, que havia resistido aos biscoitos. Praticar a
forca de vontade drena a energia mental. Vocé s0 consegue resistir por um
tempo até exaurir sua capacidade de “se comportar”.

Para piorar, existe também o ritmo de apetite/ luz artificial. HA um motivo
por que os humanos procuram alimentos pouco saudaveis a noite. Em 2013,
pesquisadores da Oregon Health & Science University conduziram um estudo



com doze adultos nao obesos, monitorando-os em um quarto de laboratério com
iluminacao fraca durante treze dias.” Os pesquisadores registraram o apetite e 0s
desejos alimentares dos individuos estudados o tempo todo. As refeicoes eram
servidas em intervalos regulares, mas os individuos escolhiam o que e quanto
comer. As oito horas da manh3, comiam em menor quantidade. As oito da noite,
o apetite deles aumentava, e eles comiam em maior quantidade alimentos ricos
em amido, sal e acucar.

Por que comiam tanto a noite? A leptina, o hormonio da saciedade, aquele que
faz vocé dizer “Ndo aguento mais nem uma mordida”, esta em seu nivel mais
baixo a tarde (um prémio para as culturas que fazem a maior refeicao no almoco)
e mais elevado a noite. Ndo era para as pessoas terem tanto apetite a noite, mas
ainda assim elas tém. Por qué? Por causa da luz artificial que vem das lampadas
e telas. No estudo da Oregon, os individuos ficaram em quartos com iluminacao
fraca. Em um estudo da Universidade Estadual de Ohio, a exposicao noturna a
luz forte ou fraca causou um aumento significativo no indice de massa corporal
de camundongos.? O grupo de controle, exposto a um ciclo normal de luz e
escuridao, nao sofreu nenhum aumento.

Os ataques noturnos a geladeira também tém um impacto no ritmo de
memoria. Pesquisadores da Universidade da Califérnia, em Los Angeles,
conduziram um estudo com camundongos para ver se perturbar os horarios de
refeicdo (e consequentemente os ritmos circadianos) afetava a memoria.2 Um
grupo foi alimentado em horarios normais e regulares, reforcando um ritmo
circadiano saudavel. Outro grupo s6 pode comer durante as horas de dormir.
Ambos os grupos receberam a mesma quantidade de racdao e registraram o
mesmo numero total de horas de sono, ainda que em horarios diferentes. Trés
semanas depois, os pesquisadores fizeram testes de memoria nos
camundongos. Os que comiam de dia tiveram um desempenho muito
melhor do que os que comiam a noite. O segundo grupo ndao conseguiu se
lembrar de objetos nem de tonalidades. Os pesquisadores colocaram os
camundongos em aparelhos de ressondancia magnética e notaram mudangas
significativas nos centros de aprendizado e memoria do cérebro daqueles que
comiam tarde, depois de apenas algumas semanas se alimentando fora do
horario.

RESUMO RITMICO

Ritmo de forca de vontade: Quando a sua capacidade de resistir ao alimento
tentador diminui com o tempo.

Ritmo de apetite: Quando a fome e os desejos alimentares ficam de pernas
para o ar pela exposicdao noturna a luz artificial.



Ritmo de memoria: Quando comer fora de sincronia com o biotempo
prejudica a memoria e a funcdo cognitiva.

A PIOR HORA PARA COMER FEITO LOUCO

21h as 5h. Esse hordrio se aplica a todos os cronotipos, especialmente aos lobos, que sentem
fome a meia-noite. Fazer uma refeicdo com alto teor de carboidratos e calorias depois que escurece
provoca ganho de peso e prejudica a memoria. Comer mais cedo durante o dia diminui o mc e acelera
o metabolismo.

A MELHOR HORA PARA COMER FEITO LOUCO

Golfinho: 10h. Ou hora do brunch.

Ledo: 14h. Para combater a queda de energia vespertina, coma muita proteina.

Urso: 8h. O café da manhd deve ser a maior refeicdo do dia — e a hora de se empanturrar de
comida.

Lobo: 8h. O café da manha deve ser a maior refeicdo do dia — e a hora de se empanturrar de
comida.

LANCHAR

Fracasso: Comer de maneira negligente em horarios aleatdrios entre as
refeicOes, convertendo as calorias extras em gordura.

Sucesso: Lanchar conscientemente em horarios especificos, convertendo as
calorias em energia e alerta.

CIENCIA BASICA

Se vocé demora tempo demais entre as refeicOes, sua glicemia cai e seu
metabolismo de gordura/ agucar fica mais lento. Se quiser perder peso e manter
o nivel de energia e alerta, vocé ndao pode deixar isso acontecer. Fazer lanchinhos
pode manter seus relogios digestivo e metabdlico em sincronia e funcionando
em total capacidade.

Fazer lanches estratégicos com esse objetivo em mente requer que VOCE
mantenha um cronograma de lanches. Beliscar um punhado disso e um pacote
daquilo fora do horario faz os relogios do seu intestino e figado funcionarem
descontroladamente fora do biotempo. Sei que existe comida em todo lugar, o
dia todo. Nao vou dizer o que vocé pode ou nao comer, apenas vou dizer
quando. Faca lanches de acordo com um cronograma. Se nao for hora de
lanchar, nao lanche. Siga essa unica dica temporal para perder peso sem sentir
fome.

Entdo, quando é hora de lanchar? Os ledes devem seguir o ritmo do lanche
entre o café da manha e o almoco. Como eles tomam café as 6h30min e tém
um longo tempo até a hora socialmente aceitavel do almoco, devem fazer um
lanche no meio da manha, por volta das 9h30min, junto com café, se



quiserem.

Todos os outros devem seguir o ritmo do lanche entre o almoco e o jantar.
Um estudo em Seattle com 123 mulheres pds-menopausicas com sobrepeso
demonstrou que é mais facil perder mais peso e comer de maneira mais saudavel
nesse horario do que em qualquer outro.2 Os individuos se inscreveram em um
programa de perda de peso e controlaram os habitos alimentares por um ano.
Aqueles que lanchavam no meio da manha perderam significativamente menos
peso do que os que lanchavam no meio da tarde (7% comparados a 11,5% do
peso corporal). Os que lancharam no meio da manha também tendiam a fazer
mais de um lanche por dia. Ja os que lanchavam no meio da tarde comiam mais
frutas, verduras e legumes, com menos calorias no total. Os pesquisadores
tracaram entdo uma relacao entre lanches matinais e alimentacdo negligente —
os individuos nao estavam realmente com fome, mas comiam mesmo assim.
Uma boa maneira de quebrar o habito de comer negligentemente é evitar todo
tipo de lanche até de tarde.

E quanto ao lanche antes de dormir? O ritmo de lanche pds-jantar depende

do cronotipo:
* Golfinho. Se sentirem fome, os golfinhos podem comer um lanche de cem a duzentas calorias com
50% de carboidrato e 50% de gordura (biscoitos de dgua e sal com queijo, leite com cereais, fatias de
maca com manteiga de amendoim, um punhado de améndoas) uma hora antes de dormir para ajudar
a reduzir os niveis de cortisol e aumentar os de serotonina.

* Ledo. Ataques noturnos a geladeira ndo sdao um problema para vocé. Vocé ndo sente fome e nao
precisa de ajuda alimentar para facilitar seu sono.

* Urso. Sou contra os lanches noturnos para os ursos. Segundo um estudo brasileiro de 2011, comer
perto demais da hora de dormir afeta o inicio e a qualidade do sono, e isso se aplica especialmente as
mulheres.2 Os 52 individuos — saudaveis, ndo obesos e ndo fumantes — mantiveram diarios
alimentares detalhados durante alguns dias e, em seguida, foram monitorados em laboratério durante
a noite enquanto dormiam. Os homens do estudo que faziam lanches com alto teor de gordura tarde
da noite passaram menos tempo no sono rem e tiveram menor eficiéncia de sono (sono versus
frustracdo de ficar deitado e acordado) em comparacdo as contrapartes que ndo lanchavam. As
mulheres que faziam lanches tarde da noite, com alto teor de gordura ou ndo, pontuaram menos em
todas as categorias de avaliagdo do sono. Elas demoraram mais para adormecer, atingir o rem €
continuar dormindo do que as que ndo lanchavam. Quanto mais elas comiam, menor era a qualidade
do seu sono. Os ursos tém o habito de lanchar antes de dormir e devem fazer todo o esforgo para
quebrar esse habito. Em vez de comer, vocé pode tentar tomar cha de banana (ver minha receita a
seguir).

* Lobes. Os lobos ficariam felizes em ter uma refeicdo completa a meia-noite. Em outro estudo
também brasileiro com cem individuos composto sobretudo de mulheres de meia-idade com
sobrepeso, pesquisadores testaram as preferéncias matutinas e vespertinas, a tendéncia de comer
tarde da noite e os habitos de comer demais.# O grupo vespertino tinha mais chances de comer em
excesso a noite. Os lobos sdo suscetiveis a esse mau habito porque é a noite que eles ganham vida,
gastam energia e sentem desejos de alimentos com alto teor de gordura. Um padrdo alimentar
noturno, qualquer que seja o tipo, resulta em excesso de peso e pode causar doencgas e depressao.
Minha recomendacdo para os lobos é fazer um lanche muito pequeno uma hora antes de dormir.



Tente cem calorias, sendo 50% de gordura e 50% de carboidratos com baixo teor glicémico (nozes,
legumes com homus) para relaxar antes de dormir e satisfazer sua vontade de comer. Ou tome ch4 de
banana (receita a seguir) para acalmar seus nervos e forrar o estbmago.

CHA DE BANANA

A maioria das pessoas sabe que bananas contém magnésio. O que vocé nao deve saber é que a casca tem
trés vezes mais magnésio do que a fruta em si. Como o magnésio ajuda a acalmar os nervos, o cha de
banana é a bebida perfeita para dormir.

Ingredientes

1 banana madura

2,5 xicaras de agua fervente

Modo de preparo:

1. Lave bem a banana para remover sujeiras, bactérias e pesticidas. Dé
preferéncia a bananas organicas.

2. Remova meio centimetro da parte de cima e da parte de baixo da
banana.

3. Nao retire a casca e corte a banana na metade, horizontalmente.

4. Coloque as duas metades da banana em agua fervente e deixe ferver por
dez minutos.

5. Coe o cha de banana em uma xicara.

6. Se desejar, adicione mel ou canela antes de beber.

RESUMO RITMICO

Ritmo do lanche entre o café da manha e o almoco: Quando os ledes
devem lanchar para ter energia e continuar no biotempo.

Ritmo de lanche entre o almoco e o jantar: Quando golfinhos, ursos e lobos
devem lanchar para ter energia e continuar no biotempo.

Ritmo de lanche apods o jantar: Quando se corre o risco de enlouquecer o
biotempo.

A PIOR HORA PARA LANCHAR
Meio da noite. Se vocé tiver 25% de sua ingestdo caldrica total a noite ou de madrugada, pode
sofrer de sindrome alimetar noturna (SAN), um distdrbio alimentar. Uma lista dos sintomas:
* Beliscar tarde da noite.
* Acordar algumas vezes de madrugada para lanchar e depois voltar para a cama.
+ Levantar da cama no escuro para comer algumas vezes por semana.
* Saber que vocé acordou para comer mais de uma vez e sentir culpa ou vergonha por isso.
Se vocé se identificou com isso, sugiro que procure um especialista do sono na sua regido para
explorar suas opgoes terapéuticas.

A MELHOR HORA PARA LANCHAR

Golfinho: 15h.
Leao: 9h.
Urso: 16h.



Lobo: 16h.

LANCHAR DEPOIS DO EXERCICIO
Se vocé se exercitar intensamente por uma hora ou além, precisard lanchar na meia hora seguinte ao
exercicio. Um lanche com um terco de proteina, um terco de carboidratos complexos e um terco de
carboidratos simples (iogurte com granola e frutas, um shake com whey, mingau de aveia e frutas) é a
férmula ideal para restabelecer os musculos estressados e induzir o afterburn, processo metabdlico de
queima de gordura estocada para obter energia durante as 24 horas apds o exercicio.

Se vocé se exercitar em intensidade média ou baixa por menos de uma hora, ndo devera lanchar
depois, muito menos se faltar uma ou duas horas para a proxima refeicdo. Seu corpo ndo precisa de
calorias para compensar o que queimou e ndo deve necessitar de mais carboidratos e proteinas para
reabastecer os musculos exercitados. Em vez de comer, hidrate-se com agua. Evite bebidas energéticas,
que sdo cheias de actcar, adogantes artificiais e, muitas vezes, cafeina.



11. Trabalho

PEDIR AUMENTO

Fracasso: Abordar o chefe sobre um aumento de salario quando ele esta
distraido, de mau humor ou cansado demais para tratar do assunto.

Sucesso: Abordar o chefe sobre um aumento de salario quando ele esta alerta,
de bom humor e disposto a ouvir seus argumentos.

CIENCIA BASICA

S6 vocé e seus colegas conhecem o clima particular do seu ambiente de
trabalho. Alguns escritérios ou empresas sao lentos de manha e agitados a tarde,
ou vice-versa. Seu chefe pode estar ocupado demais para falar com vocé em
determinadas horas ou em certos dias. Vocé precisa se sintonizar com 0s ritmos
especificos do seu local de trabalho e estudar o humor e habitos do seu chefe
para descobrir quando ele esta livre e receptivo.

Obviamente ndo sugira um aumento grande quando a empresa estiver em
colapso financeiro (nesse caso, comece a mandar curriculos o mais rapido
possivel. Mais sobre o tema em “Ir a uma entrevista de emprego”). Tenha em
mente os horarios de avaliacoes de desempenho e politicas salariais. Em alguns
ambientes de trabalho, vocé pode vestir a camisa da empresa e mesmo assim s
ser escolhido para ter um aumento no ano seguinte.

Se sua empresa estiver em boas condicoes financeiras e for flexivel sobre
aumentos de salario — e vocé estiver trabalhando duro e se dando bem —, pode
comecar a planejar o que vai dizer ao seu chefe sobre por que merece ganhar
mais. Obviamente, prepare seus argumentos de antemdo e entre na sala dele na
hora certa — quando ele estiver aberto a essa conversa desde o principio.

Algumas linhas gerais das dicas temporais sobre o ritmo de dia da semana.

* Segunda-feira: Desista. Com a semana inteira pela frente, é provavel que seu chefe esteja privado
de sono (gracas a insonia de domingo a noite ou ao jet lag social), irritadi¢o e estressado. A menos
que vocé tenha ideias para facilitar a vida do seu chefe, ndo entre na sala dele.

* Terca-feira: Fique longe. Pesquisas sugerem que terca é o dia mais agitado na semana de trabalho.
Com tanta coisa acontecendo, é improvavel que seu chefe esteja interessado em discutir questdes ndo
urgentes. Pelo contrério, ele pode ficar um pouco irritado se vocé interromper a produtividade do
escritério com problemas pessoais.

* Quarta-feira: Ainda ndo é o ideal. Quarta é o segundo dia mais agitado da semana. Colocar as
preocupacdes individuais acima das necessidades da equipe pode ser mal interpretado. Em vez disso,
seja eficiente e efetivo. Prepare a mesa para sua merecida sobremesa.



* Quinta-feira: Ndo se antecipe. Embora a quinta seja o segundo dia menos produtivo da semana,
também é o dia em que as pessoas estdo menos positivas e felizes por estarem 14.! Nesse contexto, se
pedir qualquer coisa, pode ndo receber uma resposta entusiasmada em troca.

« Sexta feira: E hoje! O dia menos produtivo da semana e o melhor dia em termos de perspectivas
positivas. As pessoas estdo felizes com a chegada do fim de semana e ndo estdo megaocupadas.
Sexta € o dia do bote.

Em seguida, leve em conta o ritmo de agradabilidade do seu chefe. Na
psicologia, usamos o termo “afeto positivo” para dizer bom humor. Quando o
afeto positivo do seu chefe esta mais alto? Além disso, quando ocorre o ponto
alto da rabugice (ou pico de “afeto negativo”) dele?

Em 1995, psicélogos da Universidade Johannes Gutenberg, em Mainz, na
Alemanha, buscaram determinar o dia da semana e a hora do dia em que as
pessoas estavam com o0 melhor humor. Quarenta e nove individuos avaliaram o
humor trés vezes ao dia durante uma semana inteira em duas medidas de afeto
positivo, incluindo agradabilidade (sentir-se equilibrado, feliz, contente e a
vontade). Esse estudo de simplicidade impressionante corrobora com a ideia
consagrada de que o humor melhora no meio do ciclo circadiano em vigilia. O
estudo alemao verificou que as pessoas estio mais mal-humoradas de
manha, ficam cada vez mais felizes a tarde e estao no seu auge de felicidade
a noitinha.

Extrapolando por cronotipo:

* Pico de agradabilidade do golfinho: 16h.
* Pico de agradabilidade do ledo: 14h.
* Pico de agradabilidade do urso: 18h.
* Pico de agradabilidade do lobo: 20h.

Se vocé conseguir determinar o cronotipo do seu chefe, coordene seu pedido
com o pico de agradabilidade dele, e, consequentemente, o pico de receptividade
dele ao seu pedido.

E quando é que vocé estd no melhor estado de espirito para fazer o pedido? E
al que entra o ritmo de ativacdo. Outra subcategoria do afeto positivo é
chamada ativacdo (sentir-se atento, ativo, interessado e inspirado). A ativagdo é
exatamente aquilo de que vocé precisa para entrar na sala do seu chefe e mostrar
seus argumentos.

Num estudo realizado por pesquisadores de Harvard e da Universidade de
Georgetown, individuos receberam incentivo financeiro para adivinhar o peso de
pessoas em fotografias.? Eles podiam seguir o conselho de influenciadores
anonimos que avaliavam a propria confianca deles em relacdo aos palpites.



Independentemente da precisdo, os individuos apostavam dinheiro nos conselhos
de quem avaliava a propria confianca em 100%.

Para pedir um aumento, vocé precisa avaliar sua confianca em 100%, ou seja,
estar no seu auge de ativacdo. O padrdo da ativacdo nao é idéntico ao da
agradabilidade. Segundo o estudo alemdo, a ativacao esta em intensidade
média de manha, no apice a tarde e mais baixa a noitinha.

Extrapolando por cronotipo:

* Pico de ativacao do golfinho: 16h.
* Pico de ativacao do ledo: 12h.
* Pico de ativacao do urso: 14h.
* Pico de ativacao do lobo: 17h.

RESUMO RITMICO

Ritmo de dia de semana: Quando, em qualquer ambiente de trabalho, é mais
provavel que uma conversa sobre salario seja bem recebida.

Ritmo de agradabilidade: Quando seu chefe esta no melhor momento para
discutir seu salario.

Ritmo de ativacao: Quando vocé esta cheio de confianca.

A PIOR HORA PARA PEDIR UM AUMENTO
Manha de segunda-feira. Se vocé entrar na sala do seu chefe logo de manhd na segunda-feira e
pedir mais dinheiro, tera sorte de sair de 14 com vida.

A MELHOR HORA PARA PEDIR UM AUMENTO

Tarde de quinta ou sexta-feira. Para ajustar o horario por cronotipo, criei a tabela a seguir para
encontrar o ponto de conexdo entre o pico de agradabilidade do seu chefe e o seu pico de ativacdo,
colocando o humor do seu chefe como o fator mais importante. No entanto, a tabela ndo leva em
conta o que estd acontecendo no trabalho, os prazos e as crises que podem surgir. E, como ninguém
quer ter uma conversa dessas quando esta prestes a ir embora, procure-o pelo menos uma hora antes
do fim do expediente.

TABELA DE COMPATIBILIDADE PARA PEDIR UM AUMENTO

Vocé Chefe golfinho Chefe ledao Chefe urso Chefe lobo
Golfinho

16h 15h 17h 17h

Leao

15h 13h30 15h 15h30

Urso



15h30 14h  16h 16h

Lobo

16h30 15h30 16h30 17h

LIGAR PARA DESCONHECIDOS

Fracasso: Telefonar para um estranho, conhecido ou contato indireto para
vender algo... e desligarem na sua cara — ou conseguir que fiquem na linha,
mas nao obter bons resultados.

Sucesso: Telefonar para um estranho, conhecido ou contato indireto para
vender algo... e conseguir que fiquem na linha ou retornem a ligacao.

CIENCIA BASICA

Se vocé esta entrando no mercado de trabalho, trocando de area ou
procurando um novo emprego, vai ter de ligar para pessoas que ndao conhece
direito e solicitar uma entrevista ou uma indicacdo. Se trabalha com vendas,
financas pessoais ou no mercado imobiliario — qualquer profissdao que exija a
geracao de transacOes —, ligar para desconhecidos é um estilo de vida. Todo
mundo, em algum momento da carreira profissional, precisa telefonar para um
estranho e tentar vender uma ideia ou negdcio em pouco tempo.

Alguns cronotipos sdao melhores para ligar para estranhos do que outros. Trés
caracteristicas de personalidade necessarias para bons resultados nesses
telefonemas — que envolvem muita frustracdo, rejeicdo e desapontamento —
sdo resiliéncia, otimismo e persisténcia.

Primeiro, o ritmo de resiliéncia e otimismo: de acordo com um estudo
espanhol da Universidade de Malaga, cronotipo, resiliéncia e otimismo estdao
correlacionados.? Nenhuma grande surpresa: tipos matutinos (leGes) tém as
maiores pontuagdes em resiliéncia e otimismo; tipos “intermediarios” (ursos) sao
0 meio-termo; tipos vespertinos (lobos) tém as pontuacOes mais baixas. Os
autores do estudo observaram que “esses resultados sugerem que os individuos
vespertinos conseguiram demonstrar menor capacidade para enfrentar
adversidades e se adaptar positivamente, bem como tiveram menor expectativa
de ocorréncia de eventos positivos em comparacdao aos individuos dos tipos
intermediario e matutino”. Em outras palavras, os lobos nao tém predisposicao
para ligar para desconhecidos.



E quanto ao ritmo de persisténcia? Vocé pode ndo se sentir otimista sobre o
que esta fazendo, mas, se tiver garra, pode continuar tentando mesmo assim,
certo? Bem, é possivel, mas, de acordo com a pesquisa, os lobos também nao
tém pontuacbes muito boas em persisténcia. Num estudo alemdo sobre
cronotipos e comportamento, 0s tipos matutinos foram os que mais pontuaram
nas categorias persisténcia e cooperacao; tipos “intermediarios” pontuaram no
meio-termo, ao passo que 0s tipos vespertinos tiveram as pontuagdes mais
baixas.*

Mas isso nao quer dizer que os lobos estejam fadados ao fracasso ao ligar para
desconhecidos. Eles podem nao ter sido feitos particularmente para isso, mas,
usando os cronotruques, aperfeicoam suas chances de sucesso. Como sempre, a
questdo é quando se deve programar essas ligacOes para aumentar a
probabilidade de que a pessoa do outro lado da linha atenda ao telefone e esteja
disposta a lhe conceder cinco minutinhos.

Vocé precisa levar em conta o biotempo da pessoa que esta tentando contatar.
O ritmo de variacao de humor semanal, ou o melhor dia para ligar, tem
relacdo com a recuperacao dos sintomas de jet lag social do fim de semana.

Para uma pesquisa abrangente de 2010, realizada pela empresa de pesquisas
de marketing Lead Response Management, James Oldroyd, professor associado
na Universidade Brigham Young, estudou o equivalente a trés anos de dados de
seis empresas que realizaram mais de 100 mil tentativas de venda por telefone.
Ele conseguiu calcular em quais dias da semana havia mais chances de se
contatar uma pessoa e transformar essa ligacdo em uma possivel venda.

* Segunda-feira: Coloque o telefone no gancho. Segunda é um dia horrivel para fazer ligacdes. A
pesquisa ndo diz o porqué, mas acredito que a culpa seja da insonia da noite de domingo e do jet lag
social na segunda-feira. As pessoas estdo irritadicas, cansadas, mal-humoradas e ainda ndo estdo no
clima para fechar negdcio. (Vocé leu “Pedir aumento”? Principios parecidos estdo envolvidos aqui.)

* Terca-feira: Nem pense. Terca é o pior dia para telefonar. O jet lag social é como atravessar fusos
horarios. Em termos gerais, as pessoas levam um dia para se recuperar por hora atravessada ou uma
hora de sono atrasado por dormir até mais tarde. Se um urso, por exemplo, dormiu até as dez horas
da manha no domingo — trés horas de jet lag social —, ele s6 vai se recuperar desse efeito na quarta-
feira.

* Quarta-feira: Pode ligar. Quarta é o segundo melhor dia para telefonar. Ndo é nenhuma surpresa,
j& que a maioria das pessoas finalmente se recuperou, voltou para o biotempo e estd muito menos
irritadica e cansada.

* Quinta-feira: Continue ligando. Vocé estd 49% mais apto a ter sucesso em uma ligacdo na quinta
do que na terca. E o melhor dia para conseguir falar com uma pessoa ao telefone.

* Sexta-feira: Talvez. Vocé pode conseguir falar com a pessoa, mas esse € o pior dia para conseguir o
que vocé procura (uma entrevista ou uma venda). A um passo do fim de semana, as pessoas podem
atender ao telefone para matar o tempo, mas é improvavel que se comprometam com o que quer que



seja.

Também foram calculados dados para determinar o ritmo de variacdo de
humor diaria para conseguir ligar para desconhecidos, ou a melhor hora do dia

para ligar:
* 7h as 8h. O comecinho da manhd é o pior horario para telefonar e ndo é dificil entender o porqué.
Somente os ledes estdo dispostos a trabalhar nessa hora.

* 8h as 10h. O inicio da jornada de trabalho é um o6timo horario para ligar por causa da
procrastinacdo matinal. Golfinhos, ursos e lobos ainda estdo fora do seu auge de foco e concentracdo,
de modo que atenderao ao telefone e perderdo tempo conversando por um minuto.

* 10h as 14h. O centro da jornada de trabalho ndo é um bom horario para telefonar, especialmente se
vocé vai entrar em contato com os ursos. O auge de desempenho deles é das dez horas da manha as
duas horas da tarde e eles estdo focados no trabalho.

* 14h as 16h. Ma hora para ligar, gracas a queda no nivel de cortisol ap6s o almoco que coloca todo
mundo (a excecdo dos ledes) em uma leseira vespertina.

* 16h as 18h. Definitivamente a melhor hora para ligar é no fim da tarde, quando a queda p6s-almogo
estd mais amena. Golfinhos, ursos e lobos tém uma melhora de energia e humor e estdo dispostos a
ouvir sua proposta.

+ 18h as 19h. N&o incomode. Obviamente as pessoas ja estdo prontas para sair do escritorio, se é que
Ja nao Salram.

RESUMO RITMICO

Ritmo de resiliéncia e otimismo: Quando se deve usar o afeto positivo para
se recuperar da rejeicdo e acreditar que a proxima ligacao vai ser vitoriosa.

Ritmo de persisténcia: Quando se deve usar a determinacdo para seguir em
frente, apesar das adversidades.

Ritmo de variacdo de humor semanal: Quando o jet lag social aumenta ou
diminui as chances de as pessoas atenderem ao telefone em certos dias da
semana.

Ritmo de variacdao de humor diario: Quando as variacoes de hormonios e
temperatura corporal aumentam ou diminuem as chances de as pessoas
atenderem ao telefone.

A PIOR HORA PARA LIGAR PARA UM DESCONHECIDO
12h as 14h. A melhor dica para levar desta secdo: nao importune as pessoas na hora do almogo
com uma ligacdo de vendas. Uma ligacdo pessoal? Sempre bem-vinda.

A MELHOR HORA PARA LIGAR PARA UM DESCONHECIDO

Como ligar para um desconhecido exige determinagdo e concentracdo — se alguém atender, vocé
terd um minuto para fazer sua apresentacdo —, vocé deve fazer isso durante as horas de seu pico de
alerta que coincidam com a disponibilidade da pessoa para quem esta ligando. Isso significa que vocé
deve ligar das oito as dez horas da manha e das quatro as seis horas da tarde.

Golfinho: 16h as 18h, seu periodo mais alerta.



Ledo: 8h as 10h, seu periodo mais alerta.

Urso: 16h as 18h, quando vocé atinge uma segunda onda de alerta e esta de bom humor para
conseguir suportar melhor uma possivel rejeicao.

Lobo: 16h as 18h, quando vocé esta s6 comegando.

QUANDO RETORNAR LIGAGOES

Digamos que vocé fez uma dezena de ligacOes e esta esperando o retorno. Vocé sai da sua mesa ou guarda
o celular e quando volta encontra uma mensagem de voz pedindo para ligar de volta. Quando vocé deve
retornar a ligacao?

Imediatamente.

Oldroyd determinou que, se vocé conseguir falar pelo telefone com a pessoa em menos de cinco
minutos, vai ter vinte vezes mais chance de conseguir falar com ela do que se esperar trinta minutos. Se
esperar mais do que uma hora, a chance de conseguir diminui dez vezes. Talvez isso se deva aos nossos
crescentes déficits de atencdo. Se vocé ndo aproveitar a oportunidade o mais rapido possivel, o caminho se
fechara depois de apenas uma hora. Meu conselho é: verifique sua caixa de mensagens regularmente e ndo
coloque o celular no silencioso durante as horas de trabalho!

IR E VOLTAR DO TRABALHO

Fracasso: Ir ao trabalho quando vocé corre mais risco de acidentes, perdendo
tempo na estrada ou no transporte publico.

Sucesso: Ir ao trabalho quando dirigir é mais seguro, fazendo bom uso do
tempo na estrada ou no transporte publico.

CIENCIA BASICA

Vocé mora onde mora e trabalha onde trabalha. A menos que se mude ou
troque de emprego, ndo ha muito o que fazer em relacdo aos quilometros que
separam esses dois lugares e a quantidade de tempo que se leva para percorré-
los.

Em um mundo ideal, todas as empresas teriam horarios flexiveis e aceitariam
que as pessoas trabalhassem de casa em vez de exigir que os funcionarios
estivessem no local de trabalho em determinada hora. O transito acaba com a
gente. Um estudo canadense com 3409 pessoas que dirigiam diariamente para o
trabalho verificou que, quanto maior o trajeto, menor era a satisfacdo de vida
relatada pelo individuo.: Os motoristas se queixaram da pressao da
“pontualidade” dizendo que ficavam correndo contra o tempo e sob estresse
constante. Mas aqueles que trabalhavam em empresas com horarios flexiveis
avaliaram sua felicidade geral e seu otimismo como mais elevados. O ritmo de
flexibilidade para o transito diario é especialmente crucial para lobos e
golfinhos, que tendem a avaliar a satisfacdo com a vida como baixa. Se vocé
pensa que pode convencer seu chefe a lhe dar horarios flexiveis, aproveite.



Sendo, até o dia em que conseguir uma vaga no Google, vai ter de descobrir
outras formas de lidar com o estresse de chegar ao trabalho antes de estar
desperto e alerta.

E importante que os lobos e golfinhos desenvolvam mecanismos de superacio
para nao arriscar suas vidas nem as dos outros. O ritmo de vigilancia é quando
vocé dirige com mais seguranca. Em um estudo espanhol recente, pesquisadores
olharam para as diferencas no desempenho de direcdo (tempo de reagdo, cautela,
confiancga, conforto atras do volante) de acordo com o cronotipo e a hora do dia.®
Os participantes foram avaliados pelo cronotipo e em seguida fizeram um teste
de simulacdo de direcdo as oito horas da manha e as oito horas da noite. Quando
os tipos vespertinos dirigiam de manhd, eles cometiam mais erros do que a noite
e eram menos vigilantes. Os tipos matutinos, naturalmente mais cautelosos, eram
motoristas bons e estaveis, cometiam menos erros do que os tipos vespertinos
em qualquer horario e se mantinham vigilantes em questdes de seguranga tanto
nos testes matutinos como nos vespertinos.

* Lobos e golfinhos: Se possivel pegue o transporte ptiblico ou va de carona de manha.

* Ledes e ursos: Se possivel pegue o transporte publico ou va de carona a noite. Sim, ledes, vocés
sdo sempre atentos atras do volante. Mas acidentes acontecem, ainda mais durante o trajeto noturno.
(Ver o quadro “Direcdo sonolenta”.)

Ou, como alternativa para melhorar sua satisfacao geral com a vida, vocé pode
seguir o ritmo de transporte ativo indo a pé ou de bicicleta para o trabalho. Em
um estudo com 18 mil britanicos conduzido pela Norwich Medical School, da
University of East Anglia, na Inglaterra, pesquisadores descobriram que aqueles
que mudaram do transporte passivo (carro) para o ativo (caminhada, bicicleta)
tiveram uma melhora significativa no bem-estar psicolégico como um todo, na
saide geral e na capacidade de concentracdao quando iam para o trabalho. O
exercicio matinal ajuda a aliviar a inércia do sono; golfinhos, ursos e lobos vao
chegar ao trabalho com um estado de espirito melhor do que se tivessem sido
embalados pelo metré ou pelo trem. Os individuos estudados afirmaram que o
condicionamento maior e a felicidade de se transportar de maneira ativa
compensaram 0S pontos negativos de um tempo de transporte possivelmente
maior. A dica temporal para lobos e ursos: se vocé for de bicicleta para o
trabalho, ganha uma hora a noite por fazer seu exercicio logo de manha.

RESUMO RIiTMICO



Ritmo de flexibilidade: Quando ir para o trabalho em um horario flexivel
melhora a satisfacdo geral com a vida.

Ritmo de vigilancia: Quando se deve se transportar de carro para cometer
menos erros de direcdo e ser mais cauteloso em relacdo a seguranca.

Ritmo de transporte ativo: Quando se deve ir a pé ou de bicicleta para ter
mais saide e clareza mental, economizando uma hora que passaria se
exercitando mais tarde.

A PIOR HORA PARA VOLTAR DO TRABALHO
Hora do rush noturno: 18h as 21h. A maioria dos acidentes de transito ocorre durante esse
periodo.

A MELHOR HORA PARA IR E VOLTAR DO TRABALHO

A maioria das pessoas ndo tem a opcao de escolher quando deve estar no trabalho. Mas, se vocé
tiver, a melhor hora para se transportar é quando vocé estd mais alerta para dirigir ou em um nivel
equilibrado para enfrentar o estresse da hora do rush.

Golfinho: transito matinal, 9h30; transito vespertino, 18h30.

Ledo: transito matinal, 7h; transito vespertino 15h.

Urso: transito matinal, 8h30; transito vespertino, 17h30.

Lobo: transito matinal, 11h; transito noturno, 19h.

DIREGAO SONOLENTA

As trés maiores causas de acidentes de carro sdo embriaguez, distracdo e sonoléncia — ficar atrds do
volante quando vocé estd cansado ou entorpecido pela inércia do sono. Segundo as estatisticas da aaa

Foundation for Traffic Safety de novembro de 2014, dirigir com sonoléncia é responséavel por: * 31%
de todos os acidentes fatais.

* 13% de todos os acidentes que mandam uma pessoa para o hospital.

* 7% dos acidentes que resultam em um carro ser levado de guincho.

* 6% dos acidentes que exigem tratamento médico para ferimentos.
Nao quero sugerir que os acidentes de carro sao mais comuns durante o transito matinal. Pelo contréario, a
maioria dos acidentes de carro fatais acontece durante o transito vespertino, segundo a National
Highway Traffic Safety Administration, pois os motoristas sentem a pressao do tempo e a culpa por nao
passar tanto tempo quanto gostariam com sua familia e seus amigos, por isso aceleram.

DICAS TEMPORAIS PARA PREVENIR ACIDENTES POR DIRIGIR SONOLENTO
* Use um aromatizador de hortelda no carro, chupe balas de hortela ou
masque chicletes de menta. O aroma € revigorante.

* Exponha-se a luzes fortes.

» Faca um exercicio leve nas paradas de descanso, como flexdes contra o
carro. Isso faz o sangue correr e acordar vocé. Parar para se exercitar



impede a “hipnose de estrada”, quando vocé desliga por tras do volante.

* Escute um podcast de comédia. Risadas e a audicdo ativa aumentam o
grau de alerta.

* Faca cocegas no céu da boca. Experimente so.

* Café com sono: Beba uma xicara de café morno ou gelado e, em seguida,
tire um cochilo de vinte minutos. O cochilo diminui o impulso de sono.
Quando acordar, a cafeina fara efeito.

* Dirija com um amigo.

» Tire um cochilo, se possivel, antes de ir para a rua.

MANDAR E-MAILS

Fracasso: Enviar e-mails mal escritos ou que serdo ignorados ou
negligenciados.
Sucesso: Enviar e-mails bem escritos e que serao lidos.

CIENCIA BASICA

Assim como a maioria das pessoas, recebo dezenas de e-mails todos os dias
— alguns que peco ou gosto de receber, mas também um monte de spam. Faco o
possivel para responder os e-mails importantes e ler todas as newsletters em que
me inscrevo. Mas simplesmente ndo tenho tempo durante a semana para dar a
muitos e-mails importantes a atencao que merecem. Apos o trabalho, depois que
meus filhos e minha mulher vao para a cama, € comum eu entrar no escritorio
para lidar com a minha caixa de entrada. A essa altura, esta tarde e também
quero ir para a cama, entdao me apresso nas respostas e acabo jogando na lixeira
um monte de mensagens que queria ter tempo para ler. Desconfio que muitos de
voces se identificam com esse habito de procrastinar e deletar. Checar sua caixa
de entrada é uma maneira 6tima de perder tempo e um lembrete constante de que
voceé tem muito a fazer.

O ritmo de procrastinacao, ou quando vocé olha a caixa de entrada e deixa
para ler tudo mais tarde (o que pode ndo acontecer nunca), difere de cronotipo
para cronotipo (assim como tudo na vida, como vocé ja deve ter notado). Que
tipo tem mais chances de ter milhares de e-mails ndo lidos e ndo deletados em
espera e que tipo tem uma caixa de entrada vazia e pastas organizadas de e-mails
salvos? Ou que tipo procrastina e evita tomar decisoes e que tipo ndao?

* Golfinhos sempre se identificam como procrastinadores gragas ao seu perfeccionismo neur6tico,
que pode atrasar a conclusdo de uma tarefa.



* Ledes se identificam como ndo procrastinadores porque resolvem as tarefas dificeis de manha.
* Ursos ficam no meio-termo porque demoram um pouco de manhd, mas pegam pesado a tarde.

* Lobeos se identificam como procrastinadores, sobretudo porque nao conseguem fazer muita coisa de
manha.

Em um estudo da DePaul University e da Universidade Complutense de
Madrid sobre a correlacdo entre cronotipo e dois tipos de procrastinacao —
indecisdo e fuga —, os pesquisadores verificaram que, entre 509 participantes:*

* Ledes tinham baixo nivel de fuga e alto de indecisdo.
* Lobos tinham alto nivel de fuga e baixo de indecisdo.

Os ursos atingem o bom equilibrio entre eficiéncia e frieza, respondendo e
deletando e-mails de forma ordenada. Os golfinhos ficam um pouco neuréticos
com o acumulo na caixa de entrada e sdao compelidos a manter os e-mails em
ordem ao deleta-los e organiza-los em pastas.

Os ledes, porém, podem enrolar para responder e deletar e-mails porque nao
sabem como lidar com eles. Os lobos ndo veem mal em tomar decisdes rapidas
sobre deletar, mas preferem deixar para resolver tudo depois.

Ursos e golfinhos ganham em manutencao da caixa de entrada.

O ritmo de escrita, ou quando vocé deve elaborar os e-mails, depende se for
enviar uma correspondéncia profissional ou pessoal. E-mails profissionais
devem ser escritos em horarios ideais, quando sua clareza mental esta no apice.
Quando abro um e-mail curto, tendo a responder imediatamente. Se abro um e-
mail longo, ignoro e penso em responder depois. Nos horarios de alerta, vocé
ndo vai desviar do assunto e vai continuar focado, conciso e preciso. Li um
estudo que demonstrou que a capacidade de desempenhar qualquer tarefa
cognitiva que exija vigilancia (ser cuidadoso e atencioso) — como escrever um
e-mail conciso e direto — esta mais agucada nos horarios ideais gerais de cada
cronotipo.? Os ledes serdo mais precisos ao escrever e-mails de manha. Os lobos
vao escrever de maneira mais clara e enxuta a noitinha. O horario ideal dos
golfinhos é no final da tarde, ao passo que o apice cognitivo dos ursos vai do fim
da manha ao comeco da tarde.

E-mails pessoais para amigos e parentes sao mais bem escritos em momentos
fora do auge de alerta, quando sdao maiores as chances de vocé divagar, editar
demoradamente uma foto ou fazer um comentario extenso sobre um link.



Seus e-mails bem escritos tém mais chances de ser abertos e respondidos se
vocé apertar o botdo enviar em horarios estratégicos. Ha mais de uma década,
empresas de pesquisa de marketing estudam o ritmo de envio, ou sobre quando
se deve enviar um e-mail para aumentar a probabilidade de que ele seja lido e
respondido mais rapido do que em outros horarios. A empresa de pesquisas
Yesware analisou 500 mil e-mails de vendas no primeiro trimestre de 2014.

Segundo as descobertas:
* E-mails de fim de semana sao abertos e respondidos em uma porcentagem mais alta do que
postagens de meio de semana, gracas a menor “competicao de caixa de entrada”.

* O comeco da manha e o fim da noite tém o maior porcentual de leituras e respostas.

Essas estatisticas se referem a e-mails enviados de uma empresa para uma
pessoa — anunciando, por exemplo, uma liquidacdao de roupa de cama. E quanto
a e-mails profissionais enviados de uma pessoa para outra? Em 2015, uma
equipe de pesquisadores da Viterbi School of Engineering da Universidade do
Sul da Califérnia e o Yahoo! Labs conduziram o maior estudo até hoje sobre
padroes de comportamento de envio e resposta de mensagens pessoais na era da

sobrecarga de e-mails.? Algumas das descobertas:
* Se forem responder, 90% das pessoas farao isso em menos de um dia depois de receber um e-
mail. Metade vai responder em menos de uma hora.

* O tempo de resposta é mais rapido do inicio ao fim da tarde e mais lento de madrugada e de
manhazinha.

Como vocé pode ver, os melhores intervalos para e-mails profissionais
(comec¢o da manha e madrugada) e as taxas de resposta mais rapida para e-mails
pessoais (inicio ao fim a tarde) ndo coincidem. Para mim, intuitivamente faz
sentido. Tendo mais a clicar em links sobre sofas e cadeiras quando nao estou
trabalhando e a mandar respostas sobre questoes pessoais/ profissionais durante
a jornada de trabalho, quando meus destinatarios ndao estdo de folga olhando
links de sofas e cadeiras.

RESUMO RITMICO

Ritmo de procrastinacao: Quando certos cronotipos tém mais chances de
fugir de esvaziar a caixa de entrada ou nao conseguem decidir como responder
aos e-mails.

Ritmo de escrita: Quando se deve escrever um e-mail conciso para um
contato profissional; quando se deve enviar um e-mail mais descompromissado
para um amigo ou membro da familia.



Ritmo de envio: Quando se deve enviar um e-mail para que o destinatario
abra e responda.

A PIOR HORA PARA MANDAR E-MAILS
Para e-mails profissionais: muito tarde da noite.
Para e-mails pessoais: meio da manha e a tarde.

A MELHOR HORA PARA MANDAR E-MAILS
Golfinho: profissionais, 16h as 18h; pessoais, 9h as 12h.
Ledo: profissionais, 7h e 10h as 12h; pessoais, 15h as 17h.
Urso: profissionais, 10h as 14h; pessoais, 16h as 18h.
Lobo: profissionais, 16h as 19h; pessoais, 10h as 12h.

IR A UMA ENTREVISTA DE EMPREGO

Fracasso: Comparecer a uma entrevista de emprego zonzo, disperso e
irritadico.

Sucesso: Comparecer a uma entrevista de emprego mentalmente alerta e de
bom humor.

CIENCIA BASICA

A primeira impressdao ndo é a que fica. Todos conhecemos colegas que
deixaram uma primeira impressao ruim, mas, com 0 tempo, Se provaram
inteligentes e capazes. Mas eles ja tém um emprego. Em um mercado de trabalho
competitivo, vocé nao vai ter uma segunda chance para provar seu valor. A
primeira entrevista de emprego € sim a que fica. Se possivel, sincronize-a com o
biotempo.

O que seu futuro chefe ou gerente de recursos humanos quer ver em um novo
recruta? Essa é facil: um candidato inteligente, capaz, enérgico, confiante e
zeloso. Os entrevistadores também estdo em busca de uma pessoa divertida e
positiva que se adapte ao ambiente do escritorio. Muitos passam mais tempo
com seus colegas de trabalho do que com a familia. Os empregadores nao
querem contratar alguém com quem ndo queiram passar tempo — eles preferem
pensar: Tomaria uma cerveja com ele.

Com isso em mente, qual é o ritmo de simpatia de cada cronotipo? O afeto
positivo dos ledes esta mais alto no meio da manhd, entao eles ficam mais felizes
ao meio-dia. Os ursos estdo mais calorosos as seis da tarde. O afeto positivo dos
golfinhos chega ao apice em torno das quatro horas da tarde. E os lobos? O apice
de bom humor deles chega mais tarde, por volta das seis horas da tarde.

Vale a pena mencionar que a amplitude do afeto positivo dos ursos e dos ledes
(isto é, a intensidade do seu bom humor) é mais alta do que a dos golfinhos e



lobos, segundo um estudo da Universidade de Pittsburgh com 408 adultos nao
depressivos. Sendo assim, uma loba em estado maximo de felicidade ndo esta
tao feliz quanto um ledo em estado maximo de felicidade.* Ao programar aquela
entrevista de emprego, ledes e ursos tém uma variedade maior de horarios
simpaticos (da manha para a tarde). Lobos e golfinhos téem um intervalo menor
(fim da tarde, comeco da noite) e ndao vao brilhar tanto quanto os ledes e ursos.

Nao se preocupe! A simpatia ndo é tudo na vida, nem na busca de emprego.
Considerando o impacto de todos os ritmos neste capitulo, creio que seja o
menos importante. A simpatia é a cereja do bolo. Mas ndao é o motivo por que
voceé sera contratado. Entdo qual é?

Potenciais empregadores estdo interessados no trio de caracteristicas que
medem sua capacidade de cumprir tarefas: (1) alerta, (2) orientacao e (3)
atencao. Alerta (receptividade, prontiddao) é basico. Estar com a mente zonza e
lenta para entender nao vai favorecer vocé diante de nenhum empregador.
Orientacdo significa ter uma compreensdo da situacao — ser capaz de entender
rapidamente como as coisas funcionam assim que entra em uma empresa. Numa
entrevista, vocé precisa estar atento ao que seu futuro chefe esta dizendo. Se sua
mente divagar, vocé perde. Cada uma dessas caracteristicas funciona em uma via
neural distinta do cérebro, mas, como um todo, podem ser resumidas na
expressao “funcionamento executivo” — o que todos os executivos esperam ver
em um potencial funcionario.

Pesquisadores na Universidade Estadual da Pensilvania estudaram o ritmo de
funcionamento executivo ao dividir oitenta individuos por cronotipo e avaliar
os niveis de alerta/ orientacdao/ atencao deles.? Os individuos receberam tarefas e
testes a cada quatro horas do meio-dia as dez horas da noite no mesmo dia (sem
davida um dia muito longo para eles). Como era de se prever, 0s tipos matutinos
desempenharam melhor no comeco do dia, ao passo que os vespertinos se deram
melhor ao fim do dia.

* O nivel de alerta mudou de acordo com a hora do dia. Surpreendentemente, as pontuacdes de ledes
e ursos aumentaram ao fim do dia, ao passo que as dos lobos foram estaticas. No entanto, na
autoavaliacdo de alerta feita pelos proprios individuos testados, todos os tipos relataram um aumento
com o passar da manhg, os ledes e ursos disseram cair ao fim do dia, e os lobos continuaram a subir.
O que isso me diz é que os ledes e ursos subestimam o nivel de alerta deles a tarde, ao passo que os
lobos o superestimam.

* A orientacdo ndo mudou no decorrer do dia para nenhum cronotipo. Ou vocé tem habilidades
observacionais e pode usé-las quando quiser ou nao.

* A atencao foi adequada para todos os tipos ao fim da manhd, com aumentos e redugées de foco
previsiveis com o passar do dia.



Ao programar uma entrevista de emprego, é aconselhavel considerar o proprio
entrevistador. Tenha em mente que ele esta seguindo o ritmo de classificacao.
Um estudo de psicologia perspicaz realizado por pesquisadores da Wharton
School of Business e pela Universidade Harvard avaliou padrdes de hora do dia
nas classificacoes de aprovacao de 9 mil candidatos ao w2 Eles verificaram que,
consciente ou inconscientemente, os entrevistadores praticavam o “narrow
bracketing” [decisdao isolada], isto é, julgavam os candidatos parcialmente
baseados em como haviam classificado candidatos entrevistados anteriormente
no mesmo dia. Por exemplo, se um entrevistado dava nota alta aos quatro
primeiros candidatos, eles poderiam dar uma nota baixa ao quinto para distribuir
as avaliacoes do grupo inteiro, mesmo se todos os candidatos fossem igualmente
qualificados. Qual a relacao disso com o tempo? Se vocé for um dos ultimos
entrevistados, é provavel que se dé mal. Com isso em mente, é preferivel ser
entrevistado no inicio do processo seletivo e no inicio do dia.

RESUMO RITMICO

Resumo de simpatia: Quando se deve impressionar um futuro patrdao com
seu bom humor e energia positiva.

Ritmo de funcionamento executivo: Quando vocé esta mais alerta e atento.

Ritmo de classificacao: Quando um entrevistador tem mais chances de
colocar vocé no topo do sistema de classificacao dele.

A PIOR HORA PARA IR A UMA ENTREVISTA DE EMPREGO

Depois de uma ma noite de sono. Se vocé esta privado de sono, sua simpatia e seu
funcionamento executivo ficam reduzidos ou apagados. A ansiedade em relacdo a entrevista pode
causar insonia na noite anterior, o que é um motivo ainda mais importante para manter um
cronograma de sono rigoroso durante a semana toda — para que o déficit de nenhuma noite seja
prejudicial demais.

A MELHOR HORA PARA IR A UMA ENTREVISTA DE EMPREGO
Marque entrevistas de emprego para o horario mais cedo que vocé acredita conseguir demonstrar
seu afeto positivo e funcionamento executivo. De preferéncia, marque na primeira metade do dia.
Golfinho: 11h.
Ledo: 9h.
Urso: 10h.
Lobo: 12h.

APRENDER ALGO NOVO

Fracasso: Tentar absorver novas informacGes quando seu cérebro esta
resistente como um muro.



Sucesso: Absorver novas informacdes quando seu cérebro esta receptivo
COmo uma esponja.

CIENCIA BASICA

Assim como dormir, digerir e socializar, a aprendizagem tem seu proprio
ritmo circadiano. O ritmo de aprendizagem ¢é uma curva em U com pontos altos
e baixos, assim como os ritmos de temperatura e cortisol. Psicélogos
descobriram que o aprendizado de algo novo — uma lingua ou habilidades de
desenvolvimento, por exemplo — é feito de maneira mais eficiente com um
periodo de aquisicdo seguido de um periodo de repouso, seguido por mais um de
aquisicao.” Ao contrario do que o ensino tradicional nos faz acreditar, ndo se
trata de um processo linear que vai da licdo um a licdo dois, fazendo com que se
absorva tudo em um ritmo regular. Os humanos sdo excelentes aprendizes, mas
ha um limite do que conseguimos absorver de uma s6 vez até nosso desempenho
cognitivo decair.

O ritmo de aprendizagem basica, ou aquela curva em U do desempenho
cognitivo, segue um padrdo previsivel.2 Para os ursos, o primeiro pico vai das
dez horas da manha as duas horas da tarde, quando a capacidade intelectual deles
esta em um nivel mais alto do que no resto do dia todo. Ele decai depois do
almoco, das duas as quatro horas da tarde. O segundo pico vai das quatro horas
da tarde as dez horas da noite. O ponto mais baixo do dia ocorre das quatro as
sete horas da manha. Se vocé tentar aprender algo durante esses pontos baixos,
vai ter dificuldade para absorver a nova informacdo e é provavel que nao a
retenha. Mas, se seguir as cristas das ondas de aprendizagem, tera maior
capacidade de absorver as informacdes — desde que, nesses pontos baixos, dé
tempo ao seu cérebro para processar o que aprendeu.

Dependendo do seu cronotipo, da hora do dia e da complexidade do material,
diferentes regides do seu cérebro serdo ativadas para absorver as informacoes
novas. O ritmo de regiao cerebral foi descoberto por uma equipe de
pesquisadores belgas e suicos quando aplicaram a individuos extremamente
matutinos e vespertinos testes de memoria de dificuldade crescente — como
lembrar nimeros ou repetir palavras em determinada ordem — duas vezes ao
dia.* Enquanto os testes eram administrados, aparelhos de ressonancia magnética
monitoravam o fluxo sanguineo para o cérebro dos individuos.

Quando os individuos faziam os testes mais faceis, qualquer que fosse a hora
do dia, eles obtinham as mesmas notas. Mas, quando faziam os testes mais
dificeis, as pontuacées dos tipos matutinos caiam durante a sessao de teste
vespertina. A mesma queda ocorria com as pontuacoes dos tipos vespertinos
durante a sessao matutina. Até ai, nenhuma surpresa. O interesse particular dos



pesquisadores, porém, era em como o sangue corria no cérebro dos individuos e
em quais regides cada cronotipo utilizava quando desafiado. Quando os lobos
faziam os testes mais dificeis no fim de tarde, a regido talamica deles (no
mesencéfalo, responsavel pelo grau de alerta e pelo processamento de
informacgoOes) se acendia mais do que a dos tipos matutinos. Quando os ledes
realizaram as tarefas mais dificeis de manha, os giros frontais médios (na regiao
do cortex cerebral, responsaveis pela tomada de decisdes executivas e pelas
informacgOes mais exigentes) se acendiam mais do que nos tipos vespertinos. Os
cérebros de ledes e lobos empregavam regioes diferentes quando desafiados
a aprender na capacidade mental maxima. O cronotipo nao controla apenas
a hora em que vocé acorda e se cansa, mas também como seu cérebro
funciona. (Essa faceta da cronobiologia ndo é necessariamente relevante a
quando cada tipo aprende — mas com certeza € interessante.) O ritmo de
privacao do sono nao pode ser ignorado, mesmo se vocé estiver cansado de me
ouvir falar dele. Os golfinhos sabem muito bem que é quase impossivel tentar
aprender algo novo quando estdo privados de sono. Diversos estudos
relacionaram insonia a dificuldades em todas as manifestacdes de aprendizagem,
incluindo deterioracdao da memoria funcional, da memoria a longo prazo, da
atencao, da tomada de decisdes, da fungdo verbal e da vigilancia (a capacidade
de se manter numa tarefa até o fim).” Talvez a consequéncia mais triste da
privacdo de sono seja que a motivacdo cai acentuadamente. Vocé simplesmente
esta cansado demais para se animar em aprender algo novo. A tnica maneira de
superar o ritmo de privacao do sono é conseguir pelo menos seis (golfinhos) ou
sete (todos os demais) horas de sono por noite, noite apos noite. E, quando
conseguir isso — e vocé vai conseguir, se seguir minhas recomendag¢des em “Ir

para a cama” e “Acordar” —, vocé vai ter um sono adequado dos estagios 3, 4 e
v para consolidar o que aprendeu e reter as informacdes para uso futuro.
RESUMO RITMICO

Ritmo de aprendizagem basica: Quando a aprendizagem mais efetiva é
atingida ao alternar-se entre periodos de aquisicdao de informacdes e periodos de
apice e descansar durante periodos fora do apice.

Ritmo de regidao cerebral: Quando diferentes partes do cérebro se ativam,
dependendo do cronotipo e do grau de dificuldade daquilo que se aprende.

Ritmo de privacao do sono: Quando vocé ndo consegue aprender
informacgOes novas porque simplesmente esta cansado demais.

A PIOR HORA PARA APRENDER ALGO NOVO
De madrugada. O ponto mais baixo de aprendizagem na curva em U € entre quatro e sete horas
da manha. Vocé deve consolidar as informacdes nesse periodo, e ndo aprender coisas novas. Se vocé



é um estudante universitario que vira a noite, use a madrugada para fazer revisdes em vez de decorar
coisas novas.

A MELHOR HORA PARA APRENDER ALGO NOVO
Golfinho: 15h as 21h, acordado o bastante e no auge da curva de aprendizagem.
Ledo: 8h as 12h, bem acordado e no auge da curva de aprendizagem.
Urso: 10h as 14h, bem acordado e no auge da curva de aprendizagem.
Lobo: 17h a Oh, acordado o bastante e no auge da curva de aprendizagem.

TOMAR UMA DECISAO

Fracasso: Ndo conseguir escolher porque vocé ndo consegue pensar com
clareza, correndo o risco de tomar decisdes impulsivas baseadas na emocao.
Sucesso: Tomar uma decisdo bem pensada da qual ndo vai se arrepender
depois.
CIENCIA BASICA

Tomamos milhares de decisdes diariamente. O ideal é que tomemos decisoes
cuidadosas e racionais sobre as muitas escolhas da vida, especialmente quando
elas tétm a ver com nosso desempenho profissional. Se vocé toma uma decisao
que afeta negativamente seu trabalho ou seu sustento, ela também afeta o resto
de sua vida. Se vocé usar o biotempo para fazer escolhas sensatas no trabalho,
tera beneficios em todas as outras areas da vida.

As decisOes sao tomadas racional ou emocionalmente, com base em como a
escolha é enquadrada. O “framing effect”, ou efeito de ordenacdo ou
enquadramento, é um conceito famoso da psicologia que significa que vocé tem
mais chances de fazer uma escolha de acordo com a maneira como ela é
apresentada. Se uma escolha se enquadra como um ganho em potencial,
provavel que vocé evite riscos. Se ela se enquadra como uma potencial perda,
provavel que vocé assuma riscos maiores. Em termos emocionais, se vocé se
sentir confiante e seguro, vai ser cauteloso. Mas, se sentir medo e inseguranca,
vai ser imprudente. O ritmo do framing effect ¢ como voceé reage (emocional ou
racionalmente) de acordo com a hora do dia em que toma uma decisao.

Num estudo da Appalachian State University foi pedido aos individuos que
considerassem um exemplo classico de enquadramento chamado “a questao da
doenca asiatica”: uma doenca asiatica fatal pode matar seiscentas pessoas.? Vocé
tem duas opgOes para salvar algumas delas. A primeira garante que duzentos
sobrevivam. A segunda ndo oferece garantias, com uma pequena chance de que
todo mundo sobreviva e uma chance maior de que quatrocentas pessoas morram.
O framing effect em acdo aqui estd na linguagem. Ainda que, nos dois
resultados, duzentas pessoas tenham chances de sobreviver, a opcdo numero um
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tem um enquadramento positivo (sem riscos, duzentos vao sobreviver!) e a
numero dois tem um enquadramento negativo (alto risco, quatrocentos podem
morrer!).

Os pesquisadores fizeram essa pergunta para os individuos diversas vezes no
decorrer de um dia e encontraram um padrdao nas respostas. Quando os
individuos estavam em seu apice, colocavam a reatividade emocional de lado e
escolhiam a primeira opcdo, logica e sem riscos, de que duzentas pessoas
sobreviveriam. Mas, quando estavam fora do apice, escolhiam a opcdo
emocional arriscada, de que é possivel que todo mundo sobreviva, mas que
quatrocentas pessoas provavelmente morram. Na historia desse filme, o
personagem cientista defenderia a certeza da opcdo um, mas o ex-soldado
renegado insistiria pela pequena chance de salvar o mundo e optaria pela dois.

Acho que todos podemos concordar que faz sentido empregar as capacidades
cognitivas logicas ao tomar decisdes em vez de dar preferéncia a decisoes
emocionais e impulsivas. Da préxima vez em que se deparar com um dilema,
considere esperar pelo seu horario de apice para tomar uma decisao.

Golfinho Ledo Urso Lobo
Bons momentos para tomar 10h as 14h; 16h  6h as 11h; 14h 8h as 13h; 15h as 12h as 14h; 17h
uma decisao as 20h. as 21h. 23h. a 1h.
Maus momentos para tomar 21h as 6h; 14h as 22h as 6h; 11h  13h as 15h; Oh as 1h as 12h; 14h as
uma decisao 16h. as 14h. 8h. 17h.

Um aviso sobre os “bons” e “maus” momentos para decisoes: Lembre-se de
que a privacdo de sono e a inércia do sono sdo fatores cruciais. A formula do
ritmo de privacao de sono: Se vocé estiver cansado ou em névoa, considere
esse um mau momento. Suas capacidades cognitivas e de desempenho estarao
prejudicadas. Tomar uma decisdo importante quando se esta privado de sono é
tdo irresponsavel quanto fazer isso bébado. Espere até sua mente clarear. O
tempo que isso leva depende do cronotipo e do individuo. Para alguns
(normalmente ledes), a inércia do sono pode durar dez minutos. Para outros
(golfinhos, ursos e lobos), pode levar até quatro horas depois de acordar.”

O ritmo de personalidade também entra em jogo na tomada de decisoes.
Golfinhos e ledes tendem a ser mais cautelosos. Lobos e ursos costumam ser
mais impulsivos. Certos cronotipos tém mais chances de ser indecisos e/ ou
tendem a evitar tomar a decisao.

Algum palpite?



Voceé ficara surpreso.

O ritmo de procrastinacao é um problema particular para... espere s6 para
ver... todo mundo, mas em sentidos diferentes.

Aposto que vocé pensou que eu ia dizer “lobos”.

Em um estudo espanhol com 509 adultos, os pesquisadores queriam descobrir
como cronotipos diferentes lidam com a “procrastinacdao de decisdes” e a
“procrastinacdao de fuga”.® Primeiro, eles testaram para determinar o cronotipo
dos individuos e, depois, avaliaram os habitos de procrastinagdo particulares. As
descobertas: Os tipos matutinos nao fogem de tomar decisdes. Usando o
exemplo de comprar uma roupa nova, os ledes ndo hesitam em ir a loja. Mas,
quando chegam la, tém dificuldade para decidir o que comprar.

Os tipos vespertinos, porém, evitam ir a loja o0 maximo possivel, mas, depois
que vao, ndo hesitam em decidir o que comprar.

J& estou ouvindo a sua risada se identificando.

E doido como a ciéncia faz sentido, ndo?

RESUMO RITMICO

Ritmo do framing effect: Quando as decisdes sdo tomadas com base na
l6gica ou na emocao.

Ritmo da privacdo de sono: Quando a fadiga e a inércia do sono afetam a
tomada de decisdes.

Ritmo de personalidade: Quando a natureza cautelosa ou impulsiva de certos
cronotipos faz com que eles tomem decisdes sensatas ou impulsivas.

Ritmo de procrastinacao: Quando certos cronotipos sdo indecisos ou evitam
tomar uma decisao.

A PIOR HORA PARA TOMAR UMA DECISAO

Logo de manha e de madrugada. Quando vocé acorda, suas capacidades cognitivas e seu nivel
de alerta ndo estdo afiados. Espere uma hora ou mais até sua cabeca clarear para tomar uma decisao.
Vocé ndo pode exigir que seu cérebro em repouso realize os processos mentais necessarios para a
deliberacdo racional. Se o telefone tocar as trés da manha e pedirem que vocé tome uma decisdo, adie
até de manha. A menos que vocé seja um médico ou o presidente do pais, a emergéncia pode esperar.

A MELHOR HORA PARA TOMAR UMA DECISAO
Golfinho: 16h as 23h.
Ledo: 6h as 11h.

Urso: 15h as 23h.
Lobo: 17h a Oh.

MEMORIZAR
Fracasso: Esquecer informacOes novas assim que elas entram e nao conseguir



lembrar de informacdes armazenadas nos bancos de memoria.
Sucesso: Estar mentalmente preparado para absorver memorias novas,
guarda-las e lembra-las com facilidade.

CIENCIA BASICA

Rememorar o dialogo de Clube dos pilantras e lembrar dos nomes das pessoas
que conheceu sdao duas ferramentas necessarias para o sucesso na vida pessoal e
profissional. Tanto a memoria a longo prazo como a “memoria funcional” a
curto prazo podem ser aprimoradas usando cronotruques.

Mas, primeiro, uma explicacdo rapida de como a memoria funciona. Usando
uma letra de musica como exemplo, os trés passos da criacdo de memorias

funcionam da seguinte forma:
1. Aquisicao. Vocé ouve “Hello” da Adele no radio.

2. Consolidacdo. As palavras “Hello from the other side/ I must have called a thousand times” se
consolidam em sua mente.

3. Lembranca. Quando vocé ouvir a musica “Hello” daqui a vinte anos, vai conseguir cantar todos
0S Versos.

O ritmo de aquisicao depende do quanto vocé esta descansado. Vocé pode
escutar “Hello” dez vezes quando esta exausto e seu cérebro ndo vai conseguir
absorver a letra. Na faculdade, vocé pode ter virado a noite memorizando fatos
antes de uma prova e, entdao, quando sentou para faze-la, ndo conseguiu lembrar
de nenhuma maldita coisa. Ou vocé pode ter lembrado, mas esqueceu depois da
prova. Segundo um estudo realizado por pesquisadores da Escola de Medicina
de Harvard, basta uma noite de sono reduzido para interferir na aquisicao de
memoria.?

O ritmo de consolidacao, quando vocé absorve, preserva e protege o novo
conhecimento contra rupturas ou degradagdes com o tempo, acontece durante o
sono. Dormir ndo apenas protege a memoria para recuperacao futura como
também parece liberar os centros de aprendizagem do cérebro para absorver
novos lotes de informacdo no dia seguinte. £ como tirar moedas do balcéo e
colocar no cofrinho para que o balcao fique livre para o troco de amanha.

Vocé ndo precisa de uma noite inteira de sono para consolidar a memoria. Um
cochilo ja basta. Se vocé ouvir “Hello” uma unica vez e entdo tirar um cochilo,
vai conseguir cantar a musica — ndo tao bem quanto a Adele, claro, mas vai
lembrar da maior parte da letra. Cientistas da Universidade de Nova York
estudaram a atividade neural de camundongos e verificaram que um periodo de
sono logo depois de aprender uma habilidade nova estimulava o crescimento
das sinapses no cérebro relacionadas especificamente ao que se acabou de



aprender.? Camundongos que dormiam depois da aprendizagem inicial de uma
tarefa se davam duas vezes melhor na tarefa nova do que os que ndao cochilavam.
Embora o processo ainda seja um mistério, cientistas acreditam que a
consolidacdo da memoria ocorra durante o sono profundo delta, ou os estagios 3
e 4, e, menos importante, durante o sono wv. Os golfinhos podem precisar
reaprender tarefas e informacOes recebidas varias vezes em virtude de seus
déficits de consolidacao causados pela privacdo de sono.

Em relacdo ao ritmo de lembranca, ou sobre quando vocé consegue puxar do
cérebro o nome de um ator ou cantar a letra de uma musica que ndao ouve ha
anos, pesquisas indicam que a recuperacdao de memorias a curto e longo prazo é
prejudicada pela privacdao de sono.? Entre os bem descansados, a recuperacao de
memorias de longo prazo atinge seu apice a tarde. Pesquisadores brasileiros
dividiram os individuos em cronotipos matutinos, vespertinos e neutros (ledes,
ursos e lobos, respectivamente) e treinaram a memoria deles ensinando-lhes dez
palavras.? Uma semana depois (considerada “longo prazo”), os individuos
receberam listas de palavras que incluiam palavras falsas para confundi-los.
Independentemente de quando os trés grupos eram treinados e depois
testados, todos tiveram uma memoria melhor a tarde. A explicacao talvez
seja que, a tarde, a inércia do sono ja passou por completo. E mais facil puxar
um fato do banco de memoria quando nao se esta em névoas.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de aquisi¢cdao: Quando seu cérebro esta bem descansado e é capaz de
absorver novas informacoes.

Ritmo de consolidacao: Quando seu cérebro esta no sono de estagio 3, 4 ou
ey, €le fixa a memoria e esvazia os espacos para absorver mais informacGes no
dia seguinte.

Ritmo de lembranca: Quando seu cérebro esta aquecido e mais capaz de
lembrar informacdes.

A PIOR HORA PARA MEMORIZAR
Depois de uma noite maldormida e logo ao acordar.

A MELHOR HORA PARA MEMORIZAR
Para todos os cronotipos, uma boa noite de sono é essencial para adquirir, consolidar e relembrar
memorias. A aquisicdo de memorias acontece o dia todo. Quanto aos outros dois tipos de memoria:
Golfinho: consolidacdo, 4h as 6h30; lembranca, 15h30.
Ledo: consolidacdo, 3h30 as 5h30; lembranca, 14h.
Urso: consolidacao, 4h as 7h; lembranca, 17h.
Lobo: consolidacao, 5h as 7h; lembranca, 18h.




APRESENTAR IDEIAS

Fracasso: Falar em publico quando sua energia esta baixa e vocé ndo
consegue segurar a atencao dos ouvintes.

Sucesso: Falar em publico quando sua energia e concentracdo estdo altas,
envolvendo completamente os ouvintes.

CIENCIA BASICA

Alguns cronotipos brilham diante de uma sala cheia de gente ou na ponta de
uma mesa na sala de conferéncia para apresentar suas ideias (estou falando com
voces, ledes). Outros preferem fechar a porta e completar as tarefas individuais
(golfinhos), transferir toda reunido profissional para o bar mais proximo na hora
do happy hour (lobos), ou se contentam em estar entre 0s ouvintes ou ser parte
de uma apresentacdao em grupo (ursos).

Goste vocé ou nao de estar na frente da sala, em algum momento de sua
carreira profissional o holofote vai estar apontado para vocé, que tera de
apresentar as suas ideias (e a si proprio) em uma reunido ou conferéncia. Se
estiver em posicdo de agendar a apresentacdo, vocé pode usar alguns truques
praticos de tempo e programacao para ter sucesso.

Primeiro de tudo, o ritmo de comparecimento: quando fazer a reunidao ou
apresentacdao para garantir um publico de tamanho razoavel? Vocé nao tem como
ser dinamico e bem-sucedido se estiver se dirigindo a uma sala vazia. O site
britanico WhenlIsGood.net, um portal para agendar reunioes, analisou 2 milhdes
de respostas a mais de 500 mil eventos sugeridos para determinar os horarios de
disponibilidade mais populares.z Atencado, ledes: em um escritério povoado por
ursos, ledes e golfinhos, sua apresentacao de segunda-feira as nove horas da
manha nao sera muito movimentada, mesmo se vocé levar o café.

* Os respondentes foram mais flexiveis sobre encaixar uma reunido entre 14h30min e trés horas da
tarde. O segundo melhor horéario: das dez as onze horas da manha.

* Os respondentes foram menos flexiveis as nove e quinze. O segundo pior horario: do meio-dia a
uma hora da tarde (almoco).

* A tarde de quinta-feira teve a pontuacdo mais alta de flexibilidade, ao passo que a manha de
segunda-feira teve o niimero mais baixo de horérios flexiveis.

O ritmo de energia — quando vocé esta enérgico, focado e alerta — s6 chega
para a maioria dos cronotipos no meio da manhd, no minimo. Os ledes ja estdo
com a corda toda as oito horas, mas o urso comum s6 vai pegar no tranco em



torno das dez horas da manhd, quando a inércia do sono tiver passado e os niveis
de cortisol e adrenalina atingirem o ponto alto da manha. Os lobos e golfinhos s6
serdao capazes de apresentar suas ideias claramente (ou reagir com inteligéncia as
ideias dos outros) la pelo meio da tarde.

Claro, faca uma apresentacdo em seu apice de energia e alerta. Mas lembre-se
também de que ndo d4 para ser bom se seu ptiblico ndo for capaz de participar. E
dificil apontar o ritmo de envolvimento, ou quando vocé tem mais chances de
ter o publico na palma de suas mdos. Em qualquer grupo de pessoas, havera uma
variedade de cronotipos. Em qualquer momento do dia, alguns podem estar
totalmente envolvidos, enquanto outros estarao divagando, sonhando acordados
ou cochilando com os olhos (e talvez a boca) abertos. Em vez de se preocupar
com a melhor hora do dia para apresentar suas ideias, preocupe-se com 0 tempo
que leva para fazer isso.

Segundo o site MeetingKing, a capacidade de concentracdo é extremamente
limitada. Depois de meia hora, uma em sete pessoas vai se distrair. Depois de 45
minutos, a vista de uma em cada trés estara cansada. Pesquisadores de
comunicacdo da Texas Christian University conduziram um estudo sobre a
“ansiedade ao ouvir” dos estudantes.? Pediu-se aos individuos que ouvissem as
informagOes com a nocao de que seriam testados depois. Ap6s um curto periodo,
os individuos atingiam seu “atraso cognitivo”, momento em que ndo conseguiam
absorver mais nenhuma estatistica nem entender mais nenhum conceito. Curto
quanto? Vinte minutos. E exatamente esse o motivo por que as conferéncias do
> NUNca duram mais de vinte minutos. E também o porqué de os capitulos deste
livro serem tdo curtos! Quero que vocé absorva a informacdo, ndao s6 passe 0s
olhos por ela. Mesmo se o tema interessar e o apresentador for cativante, os
humanos ndo conseguem assimilar durante muito tempo. Em uma apresentagao
ou capitulo longo demais, o publico para de se envolver, e suas ideias brilhantes
ndo sdo apreciadas.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de comparecimento: A hora do dia em que o maior numero de
pessoas tera flexibilidade para ir a uma reunido ou apresentacao.

Ritmo de energia: Quando voceé esta no auge de energia e alerta.

Ritmo de envolvimento: Quando seu publico é capaz de ouvir atentamente a
sua apresentacao e entender o que vocé tem a dizer.

A PIOR HORA PARA APRESENTAR IDEIAS

9h, 14h e 18h. No comeco da manhd, as pessoas enfrentam a inércia do sono e ndo estdao no pico
de energia. Com a queda de temperatura corporal apds o almogo, a energia também estd em um ponto
baixo. Ao fim da jornada de trabalho, a atencdo das pessoas estd esgotada e sua capacidade de



concentracdo é baixa (a excecdo dos lobos). Mesmo se vocé estiver ligaddo, seu publico estara
desligado.

A MELHOR HORA PARA APRESENTAR IDEIAS

Faca uma apresentacdo curta e interessante — vinte minutos no maximo. Se vocé estiver em
posicdo de definir o horario da apresentagdo, escolha um horario durante um periodo de energia e
alerta.

Golfinho: 16h as 16h20.

Ledo: 10h as 10h20.

Urso: 13h40 as 14h.

Lobo: 17h as 17h20.

“IR POR ULTIMO ME PREJUDICOU.”

“Eu trabalho com marketing e toda a minha profissdao gira em torno de apresentar ideias para os meus
clientes, colegas e chefes”, disse Robert, o ledao. “Em uma apresentacdo em grupo, minha atitude sempre
foi: “Vou por dltimo’. Guardando o melhor para o final, certo? Sei que sou melhor que todo mundo e, se
compararmos, vou acabar com eles. Essa historia de ‘ritmo de atencdo’ sobre como as pessoas ficam
desligadas depois de uma reunido longa e como subconscientemente ignoram a ultima pessoa fez todo o
sentido para mim. Olhando para trés, consigo ver como ir por ultimo me prejudicou. Eu também ja estava
cansado. Precisava colocar toda a minha energia no que estava dizendo e, como consequéncia, ndo
prestava muita aten¢do nas reacdes [do puiblico].” Os ledes tendem a ser introvertidos. Eles ficam presos
demais dentro da prépria cabeca e se concentram demais nos proprios objetivos. Ele continuou: “Também
decidi cortar minhas apresentagOes pela metade. Normalmente eu preparava e pesquisava demais, queria
mostrar tudo que tinha. Mas isso também deve ter me prejudicado. Entdo, agora, vou primeiro e faco uma
apresentacdo curta, e estd funcionando muito bem. Tenho uma nova perspectiva sobre elas: minhas
apresentacoes ndo sao sobre mim. Elas sdo sobre como o publico se envolve comigo”.



12. Criatividade

FAZER BRAINSTORMING

Fracasso: Quebrar a cabeca em busca de ideias sem conseguir nada, e entdo
ficar nervoso e inseguro por causa disso.

Sucesso: Ter ideias 6timas com minimo esfor¢o quando sua mente estiver
relaxada.

CIENCIA BASICA

Artistas em busca de ideias, publicitarios em uma reunido ou pais preparando
0 jantar: todos precisamos de um brainstorming. Algum clardo fulminante
precisa surgir em sua massa cinzenta, trazendo uma ideia genial do nada.

Para entrar em sincronia com o ritmo de conectividade, vocé precisa antes
entender quando e onde nascem as ideias. A criatividade comeca no coértex pré-
frontal, logo antes de vocé acordar, na primeira hora do dia. Esta para cair uma
tempestade neurolégica, com vias e conexdes que se acenderdo pelos
hemisférios. Em um estudo de 2013, pesquisadores examinaram ressonancias
magnéticas do cérebro em repouso de manha e a noite! De manha, foram
encontradas ligacoes bilaterais na regido temporal média, o que significa
que a mente faz todo tipo de conexdes que dao margem a novas vias de
pensamento. A noite, as ressonancias mostravam correlacdes cerebrais
frontais e parietais, 0 que significa, por sua vez, que o cérebro nao estava
criando novas ideias, mas ocupado recuperando memorias.

A outra grande oportunidade para o brainstorming é quando vocé esta em
sincronia com o ritmo de distracdo. Quando vocé esta cansado, com a cognicao
opaca e sem capacidade de pensamento conciso é que surgem as ideias. A
pesquisadora de Harvard Shelley Carson, autora de O cérebro criativo, estuda
esse fendmeno paradoxal ha anos. Ha quem pense que a capacidade de
concentracao traz ideias novas. Mas, na verdade, como ela afirma ao Boston
Globe, “A distracdao pode proporcionar a pausa de que VOCé precisa para se
afastar de uma fixacdo na solucdo ineficaz”. Voceé ja tentou e tentou encontrar
uma solucao e ficou frustrado até desistir, fazer uma pausa, levar o cachorro
para passear, picar legumes ou tomar um banho e, cinco minutos depois,
encontrou a ideia perfeita? Esses pontos altos de criatividade surgem
durante os baixos de alerta fora dos periodos de pico, ou o que chamo de
“momentos de grandiosidade zonza”, quando é provavel que vocé tenha



nogoes conceituais aleatdrias que se tornem a semente de uma ideia brilhante.?

O ritmo de novidade também deve ser seguido. A dopamina, o hormonio da
“diversao”, inunda seu cérebro quando vocé esta aproveitando experiéncias
novas criativamente inspiradoras. Quando vocé se sente bem ou se diverte em
uma situacao, relacionamento ou ambiente novo, as vias de dopamina no
sistema limbico fluem. Nesse estado aprimorado, vocé faz associacOes livres
para ideias novas e originais. Empresas de tecnologia parecem entender esse
conceito. Por exemplo, o campus do Google em Mountain View, na Califérnia,
tem areas de esportes e jogos para os funcionarios relaxarem e brincarem a fim
de inspirar ideias.

O ritmo do estagio v € outra maneira de incentivar a criatividade. Lembre-se
de que o sono =v compde 25% do seu sono. No entanto, ele ndo esta dividido
igualmente ao longo da noite. A maioria esta no terco final (na verdade, na hora
final) do seu ciclo de sono. Se vocé nao dormir o suficiente, é provavel que
fique sem 0 v — e sem criatividade! Durante as duas ultimas horas de sono e
na primeira meia hora depois que acorda, seu cérebro esta fervilhando de ideias.
Paul McCartney compos a famosa balada “Yesterday” em um sonho. Ele
acordou e escreveu imediatamente. Ndo conseguia acreditar que havia composto
uma melodia tdao perfeita enquanto dormia. Mas faz sentido. Enquanto ele
consolidava a memodria e o cortex pré-frontal estava a toda, o cérebro dele estava
conectando e posicionando notas ativamente. O velho conselho de esperar uma
boa noite de sono para tomar uma decisdo se aplica muito bem em termos de
brainstorming e criatividade. Permitir-se dormir a quantidade suficiente de horas
e acordar sem despertador pode garantir que vocé tenha momentos de
“grandiosidade zonza” com certa regularidade.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de conectividade: Quando as duas metades do cérebro estdao
conversando, inspirando grandes ideias.

Ritmo de distracao: Quando vocé estiver um pouco cansado e se distrair
facilmente, as ideias poderao surgir de maneira inesperada.

Ritmo de novidade: Quando vocé estiver se divertindo e aproveitando
pessoas, lugares e experiéncias novas, tera ideias novas e originais.

Ritmo de wv: Quando vocé estiver sonhando e consolidando, seu cérebro
fervilhara de ideias.

A PIOR HORA PARA UM BRAINSTORMING
11h as 15h. E uma triste ironia que vocé esteja em seu patamar menos criativo no centro da
jornada de trabalho, quando exigem que faca brainstormings.




A MELHOR HORA PARA UM BRAINSTORMING
Golfinho: 5h as 8h, 14h as 16h.
Leao: 4h as 6h, 20h as 22h.
Urso: 6h as 8h, 21h as 23h.
Lobo: 7h as 9h, 22h a 1h.

TOCAR INSTRUMENTOS

Fracasso: Ter um surto de ansiedade antes de se apresentar e errar as notas ao
tocar seu instrumento.

Sucesso: Sentir-se calmo e tranquilo antes de uma apresentacdao e acertar as
notas com seguranga.

CIENCIA BASICA

Fico impressionado com os musicos. Eles operam o milagre de manipular as
teclas do piano, as cordas da guitarra e/ ou suas cordas vocais para produzir
notas que, em uma combinacdo precisa, transmitem emocoes humanas. Se vocé
ja foi levado as lagrimas por um musico talentoso, sabe que tocar um
instrumento é, a0 mesmo tempo, uma arte e uma técnica. Toda técnica que exige
um controle muscular habil, desde praticar um esporte a tocar tuba (labios
também sdao musculos), é afetada pelos ritmos circadianos de quem a pratica.

O ritmo do virtuoso: os ritmos circadianos da precisao sensério-motora dos
musicos (a capacidade de ouvir, ver e se movimentar a0 mesmo tempo em uma
coordenacdo meticulosa) foram investigados por pesquisadores no Instituto de
Fisiologia da Musica e Medicina do Musico, em Hannover, na Alemanha.? Eles
queriam descobrir como a hora de tocar afetava as habilidades dos pianistas.
Sera que os pianistas ledes conseguem tocar de maneira precisa a noite, quando
acontece a maior parte dos shows? E sera que os lobos conseguem tocar bem em
matinés, quando suas habilidades motoras finas talvez ainda ndo estejam
aquecidas o bastante? Para descobrir isso, os pesquisadores primeiro testaram 21
pianistas profissionais para determinar seu cronotipo (todos os outros fatores,
como tempo de pratica e duracao do sono, eram iguais). Depois, os pianistas
tocavam duas escalas em do maior as oito horas da manha e novamente as oito
horas da noite em laboratério em dois dias diferentes. As escalas de cada pianista
eram avaliadas em termos de precisdao (tocar as notas certas), uniformidade
(regularidade de intervalos entre as notas), estabilidade (consisténcia em que o
artista tocava em cada sessdo) e velocidade (se o artista tocava as teclas
rapidamente ou ndo e qual era o volume da musica).

Embora tanto os tipos matutinos quanto os vespertinos tocassem de maneira
precisa e uniforme fosse qual fosse a hora da sessdo, a estabilidade era outra
histéria. A coordenacao dos lobos era mais estavel durante a sessao noturna. A



dos ledes era estavel em ambas as sessOes. Os pesquisadores notaram
particularmente o fato de que aqueles eram musicos versados, que treinavam
constantemente. Todavia, para os tipos vespertinos, as variacoes circadianas
atrapalhavam a performance matutina. Isso sugere que as variacoes
sensOrio-motoras nem sempre sao vencidas com pratica, pratica e mais
pratica.

Quanto a velocidade para apertar as teclas, ou quao rapida e alta era a musica,
ambos 0s cronotipos tocaram com mais firmeza na sessdao vespertina. Esse
resultado condiz com outras habilidades motoras finas (forca de preensao, por
exemplo), que sdo significativamente melhores ao fim do dia para todos os tipos.
Nao importa se vocé toca piano ou pratica ténis, tera mais poténcia depois
que escurece, mesmo se for um ledo.

Uma musicista paciente minha que é golfinho me contou que prefere shows a
noite do que matinés, o que é o natural para o tipo dela. Eu e ela trabalhamos
juntos para controlar a ansiedade de performance. Mesmo tocando
profissionalmente ha décadas, ela ainda fica nervosa antes de um show. A
ansiedade é uma caracteristica comum entre os golfinhos, mas a ansiedade de
performance nao é exclusiva dos que dormem mal. O ritmo de frio na barriga
atinge todos os cronotipos e pode ser evitado por meditacdo ou relaxamento bem
programado.

Psicologos na Universidade de Sydney, Australia, estudaram os beneficios de
uma técnica de relaxamento com respiracao lenta em 46 musicos profissionais.
Alguns dos artistas eram escolhidos para praticar respiracao controlada por cinco
minutos a partir de trinta minutos antes de uma apresentacdo, enquanto outros
ndo faziam alteracdes na rotina usual. Comparado ao grupo de controle, o grupo
de respiracao controlada — em particular, aqueles mais gravemente afetados
pela ansiedade de performance — relatou reducGes significativas no frio na
barriga pré-show.

Em <www.thepowerofwhen.com>, vocé vai encontrar instrucoes em audio
para técnicas de relaxamento muscular progressivo. Ou vocé pode experimentar
o método de respiracdo 4-6-7 para acalmar os nervos antes de um show,
encontro, reuniao ou em qualquer momento que precise.

1. Inspire por quatro segundos.

2. Segure a respiragdo por seis segundos.
3. Expire por sete segundos.

4. Repita durante dois minutos.

RESUMO RIiTMICO


http://www.thepowerofwhen.com

Ritmo do virtuoso: Quando seu cronotipo tem mais precisao sensorio-motora
em termos de velocidade, precisdo e intensidade.

Ritmo de frio na barriga: Quando vocé fica nervoso antes de um show e
precisa se acalmar.

A PIOR HORA PARA TOCAR UM INSTRUMENTO

Nao existe hora ruim para tocar. O conselho de praticar, praticar e praticar ainda se aplica. Vocé
pode tocar melhor em horérios diferentes do dia e da noite. Mas, na maioria dos casos, quanto mais
vocé toca, melhor vai ser. S6 um aviso: ndo ligue a guitarra ou toque a bateria no meio da noite para
ndo incomodar os vizinhos.

A MELHOR HORA PARA TOCAR UM INSTRUMENTO

Golfinho: A hora do show é as 20h. A respiracdo de relaxamento pré-show, as 19h30.

Ledo: 14h e 20h. Vocé é igualmente talentoso na matiné ou no show da noite. A respiracao de
relaxamento pré-show, as 13h30 e 19h30.

Urso: 14h e das 20h as 23h se estiver tocando tarde em uma casa de shows. Vocé é igualmente
talentoso na matiné ou no show a noite. A respiracdo de relaxamento pré-show, as 13h30 e 19h30.

Lobo: A hora do show é das 20h a meia-noite se estiver tocando tarde em uma casa de shows.
A respiracao de relaxamento pré-show, as 19h30.

LIGAR PONTOS

Fracasso: Ndao conseguir articular coisas aparentemente nao relacionadas e
ndo enxergar o contexto geral.

Sucesso: Conseguir articular coisas aparentemente nao relacionadas e
enxergar o contexto geral.

CIENCIA BASICA

Detetives de ficcao parecem capazes de articular pistas sem nenhum esforco.
Ao questionar um suspeito ou folhear uma caderneta de anotacoes, ficam com
aquele brilho estranho nos olhos e, de repente, se lembram de um detalhe ou
informacdo que descobriram dias antes que revela a identidade do assassino.
Benedict Cumberbatch em Sherlock coloca a ponta dos dedos nas témporas para
ligar o cérebro-maquina e acessar todas as informacoes armazenadas la dentro.
Ele liga os pontos, por mais aleatérios que possam parecer, e cria um mapa
mental que da direto no assassino. Elementar, meu caro Watson.

Na vida real, ligar os pontos que desencadeiam um insight — se isso ndo é
criatividade, ndo sei o que é — normalmente ndo acontece na sala de
interrogatorio, no laboratorio nem na biblioteca no 221B Baker Street, em
Londres. Para os meros mortais, os insights ocorrem quando (e onde) vocé
menos espera: logo de manhd quando vocé ainda esta na cama.

O ritmo de insight é o mais simples do biotempo: durante o dia, quando vocé
esta acordado, absorve milhares de visdes, sons, aromas, palavras, ideias e assim



por diante. A noite, quando estd dormindo, a regiio do hipocampo do seu
cérebro consolida as informacdes do dia em seus bancos de memoria e as
mistura com memorias de experiéncias e sensacoes do passado. As informacoes
novas e antigas saltam de um lado para o outro, ativam varias conexoes, que sao
reveladas para vocé ao acordar, proporcionando um momento de insight, a peca
do quebra-cabeca que faltava para escrever a trama de um livro, decifrar um
codigo ou resolver um assassinato.

Um estudo de pesquisadores da Universidade McGill e da Escola de Medicina
de Harvard treinou individuos para um problema complexo de sequéncia
matematica desenvolvido especialmente para forca-los a fazer conexdes nao
relacionadas na mente.: Os individuos foram divididos em trés grupos que
voltariam a ser testados apos um prazo de vinte minutos, doze horas ou 24 horas.
Além disso, o grupo com prazo de doze horas horas foi subdividido entre os
treinados de manha e retestados a noite e os treinados a noite e retestados de
manha depois de uma boa noite de sono.

O grupo que exibiu maior melhoria nas pontuagdes: o grupo com prazo de
doze horas que treinava a noite, dormia e era retestado de manha. Um prazo de
doze horas e uma boa noite de sono deram tempo ao cérebro para incubar as
ideias sobre como resolver o problema. Quando eles acordaram e foram testados
de manha, o cérebro proporcionou o insight. Enquanto ndo estavam trabalhando
ativamente no problema, a mente deles em repouso fez o trabalho pesado de
ligar os pontos.

Meus pacientes com insonia dizem coisas como: “Fico acordada a noite toda
tentando resolver as coisas”. Eu respondo: “Durma com elas! Seu cérebro vai
resolver tudo sozinho para vocé. Voceé vai ter as respostas de manha”.

Nao acredita que dormir ajuda a resolver desafios e problemas? Vocé pode ver
como o ritmo de insight é intenso realizando o teste de livre associacao (w«, do
inglés remote associates test) antes de ir para a cama e refazer o teste de manha.

O wr foi criado em 1962 pelo professor doutor Sarnoff Mednick, da
Universidade de Michigan, e continua sendo uma avaliacdo excelente de
criatividade e agilidade mental. Como ele funciona: cada pergunta do r
apresenta trés palavras aparentemente ndo relacionadas e pede que vocé
acrescente uma quarta que as ligue:®

Facil

Cottage/ suico/ pao !
Sorvete/ patinacao/ agua ¢
Perda/ garganta/ local 2




Médio

Artista/ tinta/ cabelo -
Bota/ verao/ terra -
Trouxa/ clipe/ parede L

Dificil

Animal/ mano/ rato 13
Sujo/ campo/ rival 14
Mala/ ferro/ com 15

Sarnoff Mednick se uniu a autora de Take a Nap!, Sara Mednick (sua filha; a
ciéncia esta no sangue!), para provar que o sono w impulsiona a criatividade.
Para o estudo, a familia Mednick deu a todos os individuos testados 0 r«r as nove
horas da manhda e um teste de analogia de palavras as nove e quarenta da
manhd.® A uma da tarde, os individuos tiravam cochilos que inclufam ou ndo
SONO v, OU @penas passavam um tempo em siléncio sem dormir para incubar a
criatividade. As cinco horas da tarde, os individuos faziam outro w« com
perguntas que tinham visto antes ou ndo, seguido por mais um teste de memoria
as cinco e quarenta da tarde.

O ritmo de v — tirar um cochilo que incluia sono v gerou um aumento de
40% entre as pontuacoes matinais e vespertinas no =«. As pontuacoes vespertinas
dos que s6 ficaram quietos e dos que cochilaram sem v eram iguais ou piores do
que as de manhd. Somente os cochilos com wv (em média, noventa minutos)
melhoravam as redes associativas remotas do cérebro, ajudando os individuos a
relacionar ideias disparadas de maneiras inventivas.

RESUMO RITMICO

Ritmo de insight: Quando seu cérebro liga ideias aparentemente nao
relacionadas em um momento subito de iluminacao.

Ritmo de v: Quando se deve tirar um cochilo de noventa minutos que inclua
sono v para ajudar o cérebro a fazer a transicao da incubacdo a iluminacao.

A PIOR HORA PARA LIGAR PONTOS

10h as 14h para ledes e ursos; 16h as 23h para golfinhos e lobos. As horas de pico de alerta
servem para acumular informacoes de entrada que virdo a se tornar memdrias (ou pistas, se preferir).
Nao se dé ao trabalho de juntar as pecas nesse momento. Em vez disso, apenas absorva as
informac0es e experiéncias sensoriais.

A MELHOR HORA PARA LIGAR PONTOS



Golfinho: 4h as 7h, durante o sono rem e na primeira meia hora depois de acordar. Nada de
cochilos para os golfinhos!

Ledo: 3h as 6h, durante o sono rew e na primeira meia hora depois de acordar. 15h30, depois de
acordar de um cochilo de noventa minutos.

Urso: 4h30 as 7h30, durante o sono rem € na primeira meia hora depois de acordar. 16h, depois de
acordar de um cochilo.

Lobeo: 5h as 8h, durante o sono rem e na primeira meia hora depois de acordar.

ESCREVER UM LIVRO

Fracasso: Tentar preencher a pagina em branco sem sucesso.
Sucesso: Preencher a pagina em branco durante seu pico criativo e editar
durante seu pico analitico.

CIENCIA BASICA

Nao tenho a ilusdo de que haja alguma parte “simples” no processo de escrita.
Nunca é facil sentar e olhar para a pagina ou a tela do computador em branco. O
cursor intermitente sempre intimida.

Por mais assustadora que a escrita possa parecer, um bom biotempo pode lhe
dar certa vantagem. Vocé pode sair digitando suas novas tramas e dialogos
inventivos quando seu cérebro estiver preparado para criar, e editar as
paginas rascunhadas quando seu cérebro estiver pronto para ser analitico e
estratégico.

O ritmo de criacao é praticamente contrario ao das outras funcGes cognitivas.
As outras — memorizacao, tomada de decisoes, atencao e planejamento — serao
mais bem executadas quando vocé estiver mais alerta. Mas a funcdo de “criar”
— 0 que voce precisa fazer para dar a luz o mundo em sua mente — sera mais
bem executada quando vocé estiver menos alerta. Em um estudo histérico
conduzido por pesquisadores no Albion College, 428 universitarios tiveram as
preferéncias circadianas mensuradas e foram divididos entre os grupos matutino,
vespertino e “neutro”; em seguida, pediu-se que solucionassem trés problemas
de cada uma das duas categorias — “criativos” e “analiticos” — durante duas
sessoes de testagem diferentes, uma de manhd e uma a tarde.” Os estudantes
tinham quatro minutos para resolver cada série de problemas.

As questoes de “criatividade” usadas no estudo:

* Problema do prisioneiro: Um prisioneiro esta tentando fugir de uma torre. Ele encontra uma corda
na cela dele que tem metade do comprimento suficiente para que ele consiga chegar ao chdao com
seguranca. Ele corta a corda no meio, amarra uma parte na outra e foge. Como ele conseguiu fazer
isso?

* Problema da moeda falsa: Um comerciante de moedas antigas recebe a oferta de comprar uma
linda moeda de bronze. A moeda tem a efigie do imperador em uma face e a data 544 a.C. estampada
na outra. O comerciante examina a moeda, mas, em vez de compra-la, chama a policia. Por qué??

* Problema dos lirios-d’agua: Os lirios-d’agua duplicam de area ocupada a cada 24 horas. No



comeco do verdo ha um lirio-d’agua em um lago. Leva sessenta dias para o lago ficar completamente
coberto de lirios-d’agua. Em que dia o lago esta coberto pela metade?

Os problemas “analiticos” usados no estudo:
* Problema da idade: O pai de Bob é trés vezes mais velho que o filho. Os dois nasceram em
outubro. Quatro anos atras, o pai de Bob era quatro vezes mais velho que o filho. Quantos anos tém
Bob e seu pai?®

» Problema dos solteiros: Cinco homens, Andy, Bill, Carl, Dave e Eric, saem para jantar cinco
refei¢Oes (peixe, pizza, churrasco, mexicana e tailandesa) de segunda a sexta-feira. Cada solteirdo
paga a conta em um restaurante de sua escolha em uma noite diferente. Eric precisa faltar no jantar
de sexta. Carl paga o de quarta. Os rapazes comem em um restaurante tailandés na sexta. Bill, que
odeia peixe, é o primeiro a pagar. Dave escolhe uma churrascaria na noite anterior a que um dos
rapazes paga para todo mundo em uma pizzaria. Qual homem pagou cada noite e que comida ele
escolheu?®

* Problema da flor: Quatro mulheres, Anna, Emily, Isabel e Yvonne, recebem uma flor cada de seus
namorados, Tom, Ron, Ken e Charlie. O namorado de Anna, Charlie, ndo lhe da uma rosa. Tom da
um narciso para sua namorada (que ndo é Emily). Yvonne recebe um lirio, mas ndo é de Ron. Qual
flor (cravo, narciso, lirio ou rosa) é dada a cada mulher e qual é o namorado de cada uma delas?®

Como vocé pode ver, as questdes “criativas” exigem sacadas inventivas; as
“analiticas” requerem um processo de resolucdo matematica. Os estudantes
acertaram mais respostas corretas na categoria analitica durante o seu horario
ideal baseado no cronotipo. Durante periodos ndo ideais, eles solucionaram mais
questdes de criatividade. E por isso que recomendo escrever em periodos fora
do apice e editar durante os periodos de apice.

Se vocé for praticar outros tipos de escrita — técnica, profissional, os tipos
menos “criativos” —, escreva e edite durante periodos de apice. Se o objetivo é
apresentar os fatos de maneira clara, concisa e coerente, use seus poderes de
foco e concentracdo para terminar o trabalho sem a distracio de uma mente
divagante.

E possivel forcar um estado mental ndo ideal. Como? Com o ritmo de
embriaguez. Pesquisadores da Universidade de Chicago fizeram um estudo
sobre o efeito do alcool no processo criativo.? Alguns individuos continuaram
sObrios enquanto outros receberam um drinque de vodca com suco de cranberry.
Eles beberam até ficar com um teor alcoolico no sangue de 0,075. Para um
homem de 72 quilos, levaria 3,5 drinques para chegar la. (A embriaguez legal é
de 0,08 segundo o codigo norte-americano.) Todos os individuos receberam
questoes do rw. Os individuos embriagados resolviam mais questdes em menos
tempo do que o grupo de controle sébrio.



Entdo, quando sera que vocé esta mais suscetivel ao alcool, se pretender
liberar a musa com uma bebida? Ver “Beber”. (Que fique claro que, por motivos
obvios, ndo recomendo isso, muito menos trés horas antes de dormir.) O ritmo
da rotina... E meio redundante? Acho que ndo. Estabelecer uma rotina de
escrita prepara sua mente criativa para brilhar no mesmo horario todos os dias.
Em vez de citar um estudo nesta secao, vou deixar que alguns escritores famosos
defendam o beneficio de manter um horario de escrita regular. Nao seria nada
mal seguir o conselho destes autores de best-sellers premiados:

“Quando estou no ‘modo escrita’ de um romance, acordo as quatro e trabalho por cinco ou seis horas.
A tarde, corro dez quilémetros ou nado 1500 metros (quando néo os dois). Depois leio um pouco e
escuto musica. Vou para cama as nove horas da noite. Sigo essa rotina todos os dias, sem variacoes.
A repeticao em si se torna a coisa mais importante; é uma maneira de hipnose. Eu me auto-
hipnotizo para alcancar um estado mental mais profundo.” — Haruki Murakami

“Quando estou trabalhando num livro ou conto, escrevo todas as manhas, desde o raiar do sol, se
possivel. Ndo tem ninguém para perturbar, estd fresco ou até frio, e comego a trabalhar e a me
aquecer enquanto escrevo. Leio o que ja escrevi e, como sempre parei num trecho a partir do qual sei
0 que vai acontecer, continuo desse ponto. Escrevo até chegar a um momento em que, ainda sem
ter perdido o gas, consigo antecipar o que vem a seguir; paro e tento sobreviver até o dia
seguinte, quando volto a luta. Comeco as seis, digamos, e posso ir até o meio-dia ou parar antes.”
— Ernest Hemingway

“Escrevo pela manha e, por volta do meio-dia, vou para casa e tomo um banho, porque, como
vocé sabe, escrever é um trabalho arduo, por isso é preciso fazer uma purificacdo dupla. Entdo vou as
compras — sou uma cozinheira de mdo cheia — e finjo ser normal. Preparo o jantar para mim e, se
tiver visitas, coloco velas, uma boa musica e tudo o mais. Depois de tirar todos os pratos, leio o
que escrevi de manha. E, quase sempre, das nove paginas escritas, consigo salvar duas e meia ou
trés.” — Maya Angelou

“Costumo acordar muito cedo. Cedo demais. Quatro horas é o normal. Comeco a manha
tentando nao levantar antes de o sol nascer. Mas, quando levanto, é porque minha mente esta cheia de
palavras e preciso ir até minha mesa e comecar a despeja-las num arquivo. Sempre acordo com
sentencas jorrando na minha cabeca. Por isso, ir a escrivaninha todos os dias parece uma
emergéncia.” — Barbara Kingsolver

“Preciso de uma hora sozinha antes do jantar, com uma bebida, para repassar o que fiz naquele
dia. Nao posso fazer isso logo ao fim da tarde porque ainda estou muito envolvida com tudo. Além
do mais, a bebida ajuda. Ela me tira das paginas. Passo essa hora removendo algumas coisas e
acrescentando outras. Entdao comeco o dia seguinte refazendo tudo o que fiz no dia anterior, de
acordo com essas notas noturnas.” — Joan Didion

“Assim como seu quarto, sua sala de escrita deve ser reservada, um lugar aonde vocé vai para sonhar.
Seu horario — chegar por volta da mesma hora todos os dias, sair quando mil palavras
estiverem no papel ou disco rigido — existe para vocé se habituar, para se preparar para o sonho
assim como se prepara para ir para a cama mais ou menos no mesmo horario todas as noites
cumprindo o mesmo ritual.” — Stephen King

CRONOTIPOS DE ESCRITORES FAMOSOS22

Golfinho

Alexandre Dumas Franz Kafka Charles Dickens Marcel Proust



William Shakespeare
Ledo

Maya Angelou W. H. Auden Benjamin Franklin Haruki Murakami Flannery O’Connor Sylvia Plath

Victor Hugo John Milton Toni Morrison Kurt Vonnegut Edith Wharton
Urso
Jane Austen Stephen King George Orwell Thomas Mann Susan Sontag
Lobo
Ray Bradbury F. Scott Fitzgerald Charles Darwin Gertrude Stein William Styron Hunter S. Thompson
James Joyce Kingsley Amis Vladimir Nabékov J. R. R. Tolkien Mark Twain Virginia Woolf
RESUMO RITMICO

Ritmo de criacdao: Quando se deve inventar um mundo de ficcdo durante
periodos fora do apice; quando se deve editar seus rascunhos em periodos de
apice.

Ritmo de embriaguez: Quando se pode forcar um fluxo criativo ndao ideal
tomando alguns drinques.

Ritmo de rotina: Quando se estabelece uma rotina de escrita para comecar e
terminar de trabalhar a mesma hora todos os dias.

A PIOR HORA PARA ESCREVER UM LIVRO

14h as 15h30h; Oh as 7h30. As tunicas horas em que vocé ndo deve escrever ou editar seu
romance? Quando deve cochilar ou dormir, consolidando memoérias e fazendo livres associagdes que
ajudam voceé a criar no dia seguinte.

A MELHOR HORA PARA ESCREVER UM LIVRO
Golfinho: escrever, 8h as 10h; editar, 16h as 18h.
Leao: escrever, 20h as 22h; editar, 6h as 8h.
Urso: escrever, 18h as 23h; editar, 10h as 14h.
Lobo: escrever, 8h as 11h; editar, 18h as 20h.2

PAGINAS MATINAIS

Julia Cameron, autora de The Artist’s Way, um livro de autoajuda de 1992 sobre criatividade que vendeu
milhdes de exemplares, incentiva as pessoas a escrever “paginas matinais”, trés paginas de pensamentos
em fluxo de consciéncia a mdo. Como ela explica em um video no site dela, as paginas matinais podem ser
sobre “absolutamente qualquer coisa, como ‘Esqueci de comprar a areia do gato’ ou ‘Preciso lavar as
cortinas’. Elas parecem ndo ter qualquer relacdo com criatividade, mas o que fazem é esvaziar sua mente.
E como se vocé pegasse um pequeno aspirador de p6 e saisse limpando todos os cantinhos de sua
consciéncia e tirasse o que coloca na pagina”.

Julia Cameron aconselha seus leitores a deixarem os pensamentos correrem sem interrupgao, mesmo se
forem por caminhos confusos ou sombrios. “Muitas vezes as pessoas acham que deveriam ser engenhosas.
Eu digo que ndo. Elas devem ser resmungonas, mesquinhas e rabugentas”, diz ela. “Vocé escreve
exatamente o que passar pela sua consciéncia. E como se estivesse escrevendo o que na meditagio
chamamos de ‘pensamentos nuvens’ que passam pela sua consciéncia e se aproximam dos cantos obscuros



de sua psiqué. Vocé esta conhecendo sua sombra e a chamando para tomar um café. O que percebo é que,
quando vocé coloca a negatividade no papel, ela ndo fica rodeando sua consciéncia. As paginas matinais
sdo um exercicio de esvaziamento que faz vocé ter muito mais consciéncia para atravessar o dia.”

As paginas ndo sdo para um romance nem para ninguém ler. Nao sdo poemas nem entradas de didrio.
Seu fluxo de consciéncia é, como ela disse, um processo de esvaziamento que, na verdade, faz vocé ganhar
tempo durante o dia. Ela diz que sdo necessarios trinta ou quarenta minutos para conseguir isso. Fazer esse
processo torna vocé mais eficiente e motivado para as atividades que tem pela frente, o que é um ganho de
tempo liquido. Eu sou a favor de qualquer processo que esvazie a negatividade e lhe proporcione mais
tempo para 0 sucesso.

Quando encaixar os papéis matinais em seu cronorritmo: Golfinhe: 6h30 as 7h.

Ledo: 6h as 6h30.

Urso: 7h as 7h30.

Lobo: 7h as 7h30.



13. Dinheiro

COMPRAR

Fracasso: Gastar demais em coisas de que vocé nao precisa de verdade, em
virtude de reagcOes emocionais.

Sucesso: Gastar de maneira apropriada quando vocé conseguir decidir
racionalmente o que comprar.

CIENCIA BASICA

A diferenca 6bvia entre ir as lojas e comprar é que s6 uma dessas acoes
envolve a troca de dinheiro por bens e servicos. Teoricamente, da para passear
pelo shopping o dia todo sem gastar um centavo. Passear é de graca. Ir ao
shopping pode ser uma grande diversdao, algo para matar o tempo, ou ser a
pesquisa do que ha no mercado antes de se efetuar a compra.

A melhor hora para ir ao shopping é quando vocé deixa sua carteira em
casa.

Confie em mim. Todos os aspectos do ambiente de varejo — em lojas reais ou
virtuais — sdo projetados para fazer vocé pegar seu cartdo de crédito agora
mesmo. As empresas gastam milhdes em pesquisas para descobrir como apelar a
instabilidade emocional dos consumidores e fazer com que joguem a
racionalidade pela janela.

As lojas contam com a sua incapacidade de resistir. Vocé enfrenta as tentacoes
sedutoras de “Superliquidacdao” e “Compre 2, leve mais 1!” que fazem vocé
jogar itens aleatorios no carrinho sem pensar. Ursos e lobos sdo mais suscetiveis
ao ritmo de compra impulsiva do que os cautelosos ledes e golfinhos. Mas, nas
circunstancias certas, todo mundo esta vulneravel a fazer uma compra impulsiva
de que vai se arrepender depois.

Isso é especialmente verdade para mulheres antes da menopausa durante a
fase latea do ciclo (ou seja, entre a ovulacdo e a menstruacao). Ndo é sexismo, é
ciéncia. Segundo um levantamento com 443 mulheres de dezoito a cinquenta
anos, aquelas na fase ldtea tiveram menos controle sobre seus gastos e compras
impulsivas do que aquelas em fases folicular ou de ovulacdo.' Além disso, ndo se
sentiam mal depois de terem feito compras, o que significa que, nesse periodo,
ndo tinham controle de gastos baseado em culpa e arrependimento. Gastos
compulsivos + permissividade = dividas. Sem julgamentos, apenas verdades.

Tanto homens como mulheres sdao parecidos: quando estdo em um estado de



excitacdo — ndo sexual; animados, cheios de alegria — sdo mais propensos a
fazer uma compra por impulso. Por esse motivo, ambientes comerciais sao
visualmente excitantes (luzes fortes, cores, aromas, musica). Vocé fica de olhos
arregalados, metaforica e literalmente: quando excitado, suas pupilas dilatam.
Em um estado de excitacdo acentuada, vocé fica distraido, esquece o que
pretendia comprar inicialmente e fica tentado por coisas que ndo estavam em sua
lista.? Estudos descobriram que, quanto mais arregalados estdo seus olhos, mais
interessante é o ambiente comercial, e mais aberta fica a sua mao.:

Para evitar o ritmo de compra por impulso, va as lojas quando for correr
menos riscos de ser provocado pelo ambiente comercial estimulante. Como ja
expliquei, existem trés tipos de excitacdo: energia, tensdo e tom hedonico
(felicidade), todos representando um papel na impulsividade. Segundo um
estudo polonés sobre cronotipos e excitacao:*

* Tipos vespertinos tendem a ficar mais ansiosos e menos felizes no decorrer do dia do que os tipos
matutinos.

+ Tipos matutinos tendem a ter mais energia do que os tipos vespertinos até as cinco horas da tarde.

Em termos do modelo tridimensional de excitacao...

Lobos, golfinhos e ursos que acordam tarde sao menos suscetiveis a
compras de olhos arregalados durante o dia.

Ledes e ursos que acordam cedo vao ter maior controle da carteira de
manha, mas sao suscetiveis a noite.

Muitas pessoas compram coisas nao porque estdo excitadas, mas pelo
contrario: estdo se sentindo “para baixo” e gastar dinheiro faz com que se sintam
felizes (ainda que por pouco tempo). O ritmo de comproterapia pode tirar as
nuvens negras de cima da sua cabeca, segundo um estudo realizado por
pesquisadores na Universidade de Michigan.: Por qué? A vida pode fazer vocé
sentir que ndo tem controle de nada, mas, quando é vocé quem toma as decisoes
do que comprar, se sente mais centrado. Lobos e ursos que precisam de
estimulantes ocasionais fariam bem se dessem a si mesmos um orcamento
limitado e parassem de comprar quando o atingissem.

O ritmo do tipo A ¢é o ponto de conexdo entre compras e personalidade. Os
tipos ambiciosos (leGes) tendem a ser mais materialistas e ver aquisices como
uma forma de atingir o objetivo pessoal de sucesso. Um estudo com 193
australianos tracou uma relacdo direta entre materialismo e tracos de
personalidade do tipo A de competitividade e agressdao.® Objetos — um carro



novo, uma casa grande, um bracelete de diamantes — sdao como espolios de
guerra para eles. Como psicélogo, me sinto obrigado a dar uma palavrinha de
adverténcia sobre aquisicoes como maneira de marcar seu status em comparacao
aos outros. Vocé ndao € aquilo que possui. Com o tempo, vai parecer vazio
comprar coisas para validar suas conquistas. Entretanto, essa percep¢ao pode s
acontecer quando vocé tiver setenta anos, entdao aproveite seus brinquedinhos
enquanto puder.

A maioria dos golfinhos também tem personalidades do tipo A, mas no
espectro extremamente neurdtico e ansioso. Isso pode ser um problema para a
carteira deles. De acordo com um estudo israelense, quando pessoas
materialistas sofriam ataques (os 139 individuos viviam em uma cidade que
sofrera ataques de missil), elas reagiam fazendo compras para aliviar o estresse.’
No fim, comprar ndo as fazia se sentir mais felizes ou seguras, mas elas
compravam mesmo assim.

Uma ultima coisa a se observar para manter a carteira intacta: o ritmo da
fome. Como todos sabemos, nunca se deve ir ao mercado com fome ou voceé vai
acabar esvaziando as prateleiras. Pesquisadores da Universidade de Minnesota
comprovaram que a fome faz com que os clientes gastem mais em itens nao
alimenticios também.? Em experimentos em laboratdrio, individuos com fome
eram mais rapidos para pegar os produtos avidamente, mesmo objetos
desimportantes como clipes de papel. Em uma pesquisa de campo, o0s
pesquisadores interrogaram 81 clientes sobre o seu nivel de fome ao sair de uma
loja de departamentos e depois checaram seus recibos. Os clientes com fome
compraram um numero maior de itens ndo alimenticios e gastaram quase o
dobro de dinheiro do que aqueles que ndo estavam com fome,
independentemente do humor ou do tempo que passaram na loja.

RESUMO RITMICO

Ritmo de compra impulsiva: Quando se é induzido a comprar coisas durante
periodos de alta excitacdao (e quando as mulheres estao prestes a menstruar).

Ritmo de comproterapia: Quando se compra mais para se sentir menos
triste.

Ritmo do tipo A: Quando vocé adquire objetos como maneira de medir suas
realizacOes pessoais; quando vocé compra coisas em momentos de estresse e
ansiedade extremos.

Ritmo de fome: Quando se gasta mais com o estdmago vazio.

A PIOR HORA PARA COMPRAR
Considerando “pior” como o periodo em que vocé tem maior propensao a gastar além da conta:
Mulheres: Uma semana antes da menstruacdo, duas horas antes de uma refeigdo.



Homens: Duas horas antes de uma refeicao.

A MELHOR HORA PARA COMPRAR

Considerando “melhor” como o periodo em que vocé tem menor propensao a gastar além da
conta, compre quando (1) ndo estiver com fome, (2) em uma baixa de energia e (3) em um ponto
baixo de excitacdo. Ou seja, compre depois do almogo.

Golfinho: 13h.

Ledo: 12h.

Urso: 14h.

Lobeo: 15h.

“A AMAZON DEVE ACHAR QUE MORRI”

A golfinho Stephanie me contou que costumava passar parte de todas as noites apds o jantar navegando
em websites. “Eu achava que fazer compras era algo relaxante, mas, desde que saquei o conceito de que
comprava quando estava estressada, percebi que s6 navegava a noite, quando ficava elétrica. Era uma
reacdo automatica. Eu me sentia nervosa” — com o pico noturno do nivel de cortisol — “e entrava na
internet. Agora uso uma extensao que bloqueia sites de compras durante essas horas e faco outras coisas
que realmente funcionam para me acalmar, como ler e tomar banho. Aposto que a Amazon deve achar que
morri ou coisa assim! Olha s6 o que aconteceu com o poder do quando: minha conta do Visa estad muito
menor.”

FICAR RICO

Fracasso: Tentar acumular riquezas usando estratégias que entram em
conflito com os tracos de personalidade do seu cronotipo.

Sucesso: Tirar vantagem dos tracos de personalidade do seu cronotipo para
enriquecer.

CIENCIA BASICA

Este ndo é um livro sobre “como” ou “o qué”. Para dicas sobre investimento,
economia e insider trading, vocé tera que recorrer a outras fontes. Também nao
posso lhe fornecer a hora especifica do dia ou cronotruques para elaborar seu
portfolio ou hedging (seja la o que isso significa). O que posso dizer é que tracos
especificos de personalidade associados a cada cronotipo podem ser usados a seu
favor na busca por seguranca financeira.

Por exemplo, o ritmo do ritual matinal é uma pratica comum de ledes bem-
sucedidos. Eles acordam cedo e aproveitam ao maximo as primeiras horas de
siléncio antes do resto do mundo acordar. Uma lista de titds que estao de pé antes
das 6h inclui os atuais ou ex-presidentes da Apple, ., Bloomberg, Cisco, Condé
Nast, Chrysler, Disney, General Electric, General Motors, Oxygen, PepsiCo,
Procter & Gamble, Starbucks, Unilever, Virgin e Xerox, para mencionar alguns.
Por que os megarricos acordam tdo cedo e saem da cama ao raiar do dia? Eles
sao movidos pelo sucesso. O impulso de vencer esta em seu owa.

Os ledes tendem a ser mais ambiciosos, competitivos e bem-sucedidos na area



dos negdcios do que os demais cronotipos e, muitas vezes, apontam o periodo
matinal como o segredo de seu sucesso. A jornalista economica Laura
Vanderkam escreveu todo um e-book sobre o tema, chamado What the Most
Successful People Do Before Breakfast [O que as pessoas mais bem-sucedidas
fazem antes do café da manha], e descreveu os rituais matinais de dezenas de
pessoas ricas e poderosas. Entdo o que eles fazem enquanto o resto da
humanidade esta sonhando? De acordo com Laura Vanderkam, eles se
exercitam, praticam um hobby, meditam, escrevem listas de tarefas, passam o
tempo com a familia, criam estratégias para planos gerais, se atualizam com e-
mails e informacOes e interagem, imagino eu, com outros ledes para tramar a
domina¢dao mundial.

“Dormir cedo e acordar cedo torna o homem saudavel, rico e sabio” é uma
frase que costuma ser atribuida ao ledo Benjamin Franklin, que também era um
grande defensor de listas de tarefas e de comecar a manha (bem cedo) com a
pergunta: “O que devo fazer de bom hoje?”. O ritual matinal das cinco as oito
horas da manha dele era “despertar, banhar-se e tratar com o Todo-Poderoso;
planejar os afazeres do dia e tomar a resolucao do dia; prosseguir o estudo atual;
e café da manha”. Ou, em outras palavras mais modernas, “acordar, tomar
banho, meditar, planejar o que é preciso fazer e prometer que vai cumprir,
atualizar-se um pouco no que esta acontecendo e depois cow:!”. Parece um bom
plano.

Golfinhos e ursos ndo estdao alertas de manha, e obriga-los a seguir o ritual
matinal de um ledo seria um desperdicio de horas de sono das quais precisam
para evitar a privacao. (Ficar privado de sono ~» ¢ um bom caminho para a
riqueza.) Em vez disso, quem precisa de algumas horas a mais de sono para
pegar no tranco deve prestar atencao no ritmo das grandes ideias — ou usar o
periodo de criatividade elevada para colher ideias brilhantes que fardo piscar
mais cifrées dancantes em seu olho.

Antes de entrar em “quandos” especificos das grandes ideias, uma breve

explicacdo de onde elas vém. As trés redes cerebrais geradoras de ideias sdo:
* A rede de controle envolve partes do cortex pré-frontal e do lobo parietal posterior. Ela se acende
quando vocé esta focado e concentrado na resolucdo de um problema dificil.

* A rede de imaginacao, ou rede-padrdo, envolve partes do cortex pré-frontal, as regides médias do
lobo temporal e de outras areas. E a “mente divagante”, a rede de fantasias, e ativa-se quando seus
pensamentos vdo aos meandros do passado ou se projetam para o futuro.

* A rede de flexibilidade, nos cortex cingulados anteriores dorsais e nas regides insulares anteriores,
mantém sua mente consciente do que esta acontecendo dentro e fora de seu corpo e ajuda a priorizar
0s pensamentos mais importantes que vocé tem em determinado momento. Pode ser “Estou com
fome” ou pode ser a linha ténue de pensamento que leva vocé da rede de imaginacdo para a de
controle a fim de parar de sonhar alto e se concentrar em uma grande ideia.



Se vocé reunir todas essas trés redes, vai conseguir gerar, reconhecer e
aprimorar uma grande ideia.

Mas quando? Quando surge o lampejo? A verdade é que ele pode acontecer a
qualquer momento. Para um estudo da neurociéncia do insight, pesquisadores da
Universidade =~ Northwestern ~ usaram  ressonancias  magnéticas e
eletroencefalogramas para localizar a atividade neural em diferentes horarios,
durante os momentos de iluminacdo (“aha!”) dos individuos estudados.? Eles
encontraram que um lampejo repentino é exatamente isso: repentino. Pode estar
totalmente ndo relacionado a pensamentos anteriores e seguir um cronograma
proprio, imprevisivel e impossivel de rastrear.

Dito isso, uma vasta gama de outras pesquisas determinou que a mente
divagante, distraida e fora do apice esta preparada para o lampejo subito.®
Quando sua mente esta “em repouso”, ela ndo fica inativa. Processa memdrias e
ideias ativamente. O pensamento criativo que vale ouro ndo ocorre enquanto
vocé lé o jornal, assiste a w, checa o e-mail ou navega na internet. Mas pode
acontecer enquanto vocé toma banho, pica legumes, medita, olha para o nada ou
esta quase dormindo na cama. No Google, uma empresa que entende o0s
mecanismos da criatividade, o pensamento criativo pode acontecer durante o que
eles chamam de “20% do tempo”, a parte da jornada de trabalho dos engenheiros
devotada a fantasias para que tenham ideias novas.

Ursos e golfinhos tém muitas oportunidades para a deriva mental produtiva ao
longo do dia quando ndo estdo concentrados em uma tarefa. Recomendo aos
ursos e golfinhos que usem um truque dos ledes e facam uma lista de periodos
especificos em que podem fantasiar durante cerca de vinte minutos sem uma
proposta de pensamento. Pode ser logo depois de acordar, durante a baixa
vespertina ou quando tomarem um banho quente a noite.

Os lobos sdo naturalmente criativos. A verdade é que eles tém ideias
brilhantes demais e ndo tém organizacao para concretiza-las. Sempre pensei que
lobos e leGes deveriam ser socios. O lobo pode ser o responsavel pelas ideias,
enquanto o ledo é o operador delas.

Os lobos também tém outra arma secreta para a riqueza, uma que falta para os
ledes. Algum palpite?

Quais sdo os habitos de pessoas extremamente ricas? Obviamente,
networking, trabalho duro e diligéncia sdo importantes. Mas assumir riscos
também. Na maioria, os lobos dominam o ritmo de assumir riscos. Em um
estudo da Universidade de Chicago, 172 homens e mulheres entre vinte e
quarenta anos foram divididos por cronotipo e testados segundo a escala de



propensdo ao risco especifico (Epre) para avaliar seu nivel de conforto em
relacdo a riscos em cinco dominios — ético, financeiro, satde/ seguranga,
recreativo e social.”? Os individuos avaliavam numa escala de um a sete (em que
um era “extremamente improvavel” e sete, “extremamente provavel”) reacoes a
situagOes como:

1. Admitir que seus gostos sdo diferentes dos de seus amigos.
. Acampar na natureza.
. Apostar o pagamento de um dia em uma corrida de cavalos.
. Investir 10% de sua renda anual em um fundo diversificado de crescimento moderado.
. Beber muito em um evento social.
. Fazer algumas decisdes questionaveis na declaragdo de imposto de renda.
. Discordar de uma figura de autoridade em uma questdo importante.
. Apostar o pagamento de um dia em um jogo de pdquer de alto risco.
. Ter um caso com uma pessoa casada.
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10. Entregar o trabalho de outra pessoa fingindo ser seu.

Os achados:

Ledes homens eram os mais propensos a assumir riscos sociais, como
discordar de uma figura de autoridade ou expressar a opinido em uma reuniao.

Todos os outros prémios de assumir riscos foram para os lobos. As
mulheres eram as mais propensas a assumir riscos éticos, financeiros e de
saude; os homens eram 0s mais propensos a assumir riscos recreativos.

Os lobos sdao impulsivos e buscam a novidade, mas também sdo inteligentes.
Os melhores riscos deles sdao calculados. Toda equipe deveria ter pelo menos um
lobo que diga: “Vamos arriscar!”. Eles podem cometer muitos erros, mas sao
espertos o bastante para aprender com eles.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo do ritual matinal: Quando os ledes fazem bom uso das primeiras
horas da manha para tracar o caminho rumo a domina¢dao mundial.

Ritmo das grandes ideias: Quando todos os cronotipos usam o poder de
fantasiar para ter a proxima grande ideia que os deixara ricos.

Ritmo de assumir riscos: Quando os lobos usam seu nivel de conforto com
altos riscos e podem acabar abrindo caminho para a grandeza.

A PIOR HORA PARA FICAR RICO
12h as 14h. Na hora do almoco, todos os cronotipos estdo alertas e focados, e, portanto, nao
fantasiam nem assumem riscos.

A MELHOR HORA PARA FICAR RICO



Golfinho: 9h as 12h, devaneio da inércia do sono.

Ledo: 6h as 9h, quando vocé tem o mundo s6 para vocé.

Urso: 7h as 9h, devaneio da inércia do sono. 20h as 23h, devaneio noturno.
Lobo: 7h30 as 10h, devaneio da inércia do sono. 21h a Oh, devaneio noturno.

NEGOCIAR

Fracasso: Negociar um carro, casa ou aumento quando se esta cansado, com
fome ou irracional e sair perdendo no acordo.

Sucesso: Negociar um carro, casa ou aumento quando se esta no apice da
concentracao e da energia e sair ganhando no acordo.

CIENCIA BASICA

A essa altura, vocé ja deve saber que esta mais alerta, forte e licido durante
suas horas de pico de alerta.

* Golfinho: meio da tarde.
* Ledo: comeco da manha.
* Urso: meio da manha.

* Lobo: comeco da noite.

Nesses periodos, vocé conseguira fazer os calculos necessarios e sera mais
articulado numa negociacao. Vocé também sabe que, seja qual for a hora do dia,
se estiver privado de sono, vai ficar irritadico, enevoado e incapaz de defender o
que deseja até seu potencial maximo.

Mas, para negociar um bom acordo, ndo basta estar no 4pice cronorritmico. E
preciso levar em conta outros fatores relativos a suas capacidades e as da pessoa
com quem VOCé negociara.

O ritmo de implacabilidade ¢é a hora do dia em que os limites éticos ficam
turvos. Os psicologos chamam de “efeito de moralidade”. Qualquer pessoa que
entre em uma concessionaria sabe que ambos os lados da negociagdo vao fazer o
possivel para conseguir um bom preco e uma boa comissao — inclusive podem
dizer ou fazer de tudo para tanto. As pessoas sao mais (ou menos) propensas a
ser antiéticas em determinadas horas do dia. Segundo um estudo realizado por
pesquisadores da Cornell e da Johns Hopkins, a hora do dia determina quando as
pessoas sao mais propensas a trapacear num jogo.? Pediu-se aos individuos
estudados que jogassem, com incentivos financeiros (pontuacdes mais altas =
mais dinheiro) para vencer, e autorrelatassem as pontuacoes. Os tipos matutinos
foram mais honestos em relacdo as proprias pontuacoes matinais. Os vespertinos



foram mais honestos a noite. Nenhum dos dois tipos foi mais honesto do que o
outro, mas ambos tiveram momentos distintos de moralidade flexivel.

Como todo leitor deste livro é um bom cidaddao honrado que nunca mentiria
ou roubaria para conseguir um acordo melhor, simplesmente descubra o
cronotipo de seu oponente — por exemplo, o vendedor de carros — e programe
as negociacoes de acordo com o efeito de moralidade dele. Pessoas cansadas tém
moral flexivel. Pessoas alertas sdao mais honestas. Basta fazer algumas

perguntinhas basicas na fase inicial da negociacao:
* “Ndo consegui dormir nada esta noite. Vocé tem esse problema? Insénia?” Se o vendedor for um
golfinho, negocie a tarde.

* “Vamos fazer um test drive primeiro. Vocé esta livre as 6h30min?” Vendedores que ndo sdo ledes
vdo adiar para depois. Se ele aceitar encontrar vocé de manha e estiver enérgico, pode ter certeza que
€ um ledo. Se o vendedor for um ledo, negocie na hora do almoco.

* “Fico com um maldito sono depois do almoco. Parece que alguém pods drogas na minha sopa. E
vocé?” Se ele concordar sinceramente, é provavel que seja um urso (ja é provavel que seja um urso
de todo modo, com base nas porcentagens da populacdo). Se o vendedor for um urso, negocie no
meio da tarde.

* “Quando vocés fecham? So6 consigo chegar a concessionaria depois das oito horas da noite.” Os
ledes estardo mortos de cansago a essa hora, enquanto os ursos fardo o possivel para ndao resmungar
por fazer hora extra no trabalho. Um lobo vai aceitar de primeira ver vocé a noitinha. Se o vendedor
for um lobo, negocie a noite.

O ritmo de apice de negociacao também é determinado pela hora do dia.
Quando vocé esta mais capacitado para negociar? Resposta curta: ndo é antes do
almoco.

Pesquisadores da Universidade Ben-Gurion, em Berseba, Israel, se
propuseram a determinar se decisOes judiciais em audiéncias de liberdade
condicional se baseavam apenas em fatos ou se outras questdes — psicologia,
politica, fatores sociais — entravam em jogo.2 O resultado foi que nenhum
desses fatores importava, mas que a hora na qual o caso era atendido em relagdo
as pausas de almoco e lanche dos juizes fazia uma diferenca significativa.

Nas sessOes matinais, 0s juizes comecavam com 65% de decisdes favoraveis,
que caiam para zero decisoes favoraveis logo antes da pausa para o almoco,
independentemente da audiéncia e dos dados demograficos do prisioneiro que
pedia condicional. Depois da pausa para o almoco, as decisdes positivas
voltavam a 65%. Seria possivel pular para a conclusao de que a fome fazia os
juizes rejeitarem a liberdade condicional logo antes do almoco. Os pesquisadores
acreditam que a capacidade mental dos juizes de tomar decisdes estava esgotada
depois de algumas horas de “sobrecarga de decisdes”. Subconscientemente, os
juizes deviam pensar: “Ja disse sim muitas vezes; é melhor comecar a dizer



nao”.

Parte da baixa de alerta antes do almoco é hormonal. A hipoglicemia de jejum
é conhecida como “baixo acticar no sangue”, ou aquilo que acontece quando se
passa mais de quatro horas sem comer. A insulina, o hormonio que comanda a
distribuicdao de glicose (energia) pelo corpo, comeca a fazer hora extra e o
resultado é a sensacdo de confusdo, tontura, cansaco, ansiedade e irritabilidade
— aquela sensacdo de “Preciso comer agora!”. Quando esta nesse estado, vocé
ndo consegue se concentrar em nada além de comida, e sua capacidade de
negociar ou até conversar fica prejudicada.

Mesmo os juizes sao suscetiveis ao cansaco de tomar decisoes e a fome. Nao
se pode esperar que cidaddaos comuns fechem nego6cio quando estao cansados,
com fome ou esgotados. Entdo planeje suas negociacoes em um momento em
que esteja bem alimentado e mentalmente revigorado. Se estiver na quinta
negociacao do dia, saiba que ha grandes chances de seu oponente tirar vantagem
de vocé. A experiéncia é uma ferramenta valiosa, mas nao tao poderosa quanto o
tempo.

RESUMO RITMICO

Ritmo de implacabilidade: Quando a sua moral e ética (ou do seu oponente)
estdo flexiveis, aumentando as chances de mentir e trapacear.

Rimo de apice de negociacao: Quando ja faz um tempo que vocé comeu e se
sente esgotado e faminto, ndo conseguindo se concentrar na negociacao.

A PIOR HORA PARA NEGOCIAR
Logo antes do almoco, especialmente depois de uma noite maldormida. Vocé vai ceder.

A MELHOR HORA PARA NEGOCIAR
Golfinho: 14h, depois do almogo e da queda de energia e atencdo vespertina p6s-prandial.
Ledo: 8h, depois do café da manha.
Urso: 15h, depois do almoco e da queda de energia e atengdo vespertina pos-prandial.
Lobeo: 16h, depois do almogo e da queda de energia e atencdo vespertina pos-prandial.

“SOU MELHOR EM DIZER ‘NAQ’.”
“Como supervisor do meu departamento, tenho que negociar o dia todo com vendedores e com a minha
equipe”, disse Ben, o0 urso. “Ndo faco negocia¢Oes miliondrias, mas coisas pequenas como dizer quando
um empregado pode tirar férias e quem fica com qual turno. Eles sempre tentam sair ganhando, mas
preciso ter o departamento todo em mente. Enfim, a ciéncia sobre negociacdo me deixou curioso. Queria
ver se eu cedia mais de manha e menos a tarde. A ciéncia ndo mente. Quando estou cansado, eu cedo,
especialmente se a pessoa que faz o pedido tiver muita energia. Ndo consigo negar um favor para um ledo
logo de manhdzinha, nem o pedido de um lobo ao fim do dia. Dizer ‘sim’ com muita facilidade causa
problemas para mim depois, quando preciso me virar para preencher as lacunas. Entdo estabeleci uma
regra no meu departamento: s6 ouco aos pedidos de folgas/ férias e trocas de turno entre 15h30min e
quatro horas da tarde. Essa tinica mudanga tornou meu trabalho muito mais facil! Estou mais organizado e



melhor em dizer ‘ndo, isso ndo funciona para mim’.”

VENDER

Fracasso: Ndo conseguir persuadir alguém a comprar o que quer que vocé
esteja vendendo.

Sucesso: Projetar confianca e flexibilidade suficiente para convencer o
fregués ou cliente a comprar seus produtos.

CIENCIA BASICA

A danga entre comprador e vendedor é delicada. Pode parecer que vocé
conseguiu fazer um cliente ou fregués comprar o que vocé esta vendendo mas
entdo, de repente, ele decide recuar. Nem sempre é facil saber quais sao os
fatores decisivos a seu favor. Mas a maioria das pessoas pode usar alguns
cronotruques para fechar negdcio.

Talvez a ferramenta mais importante para um vendedor seja transparecer
confianca. O ritmo de confiabilidade esta na sua cara. Ndo precisa ser atraente
para parecer honesto. Na verdade, ser atraente faz vocé parecer menos confiavel.
Em um estudo da Universidade de Princeton, pesquisadores criaram digitalmente
onze rostos femininos que ranquearam objetivamente de “menos atraente” a
“mais atraente”, com rostos “tipicos” no meio.* Usando uma escala de nove
pontos, pediu-se aos participantes do estudo que classificassem o0s rostos com
base em confiabilidade. Os resultados revelaram que os rostos menos e mais
atraentes nao eram considerados tdao confiaveis quanto os “tipicos”.

Em um estudo sueco ndo relacionado, pesquisadores pediram que quarenta
participantes avaliassem fotos de rostos de pessoas de acordo com fadiga e
tristeza.® Algumas das pessoas nas fotos estavam de fato exaustas e tinham
ficado 31 horas acordadas antes de ser fotografadas. Os participantes avaliaram
as pessoas privadas de sono como pessoas com cilios pesados, olhos vermelhos e
inchados, olheiras, mais rugas, baba no canto da boca — nada de bonito.
Inclusive, as pessoas fatigadas foram descritas como “tristes” pelos
participantes. A tristeza pode ser uma emoc¢do comum, mas, nos rostos dos
vendedores, ndo é uma expressao comum, tampouco um aval forte de sua
confiabilidade. Ndo tente vender quando estiver cansado ou durante as horas
sonolentas do dia.

Golfinhos: Sinto muito, mas vocés nao tém carreiras promissoras em vendas.

Para conseguir vender, é preciso nao parecer desesperado para fazer a venda.
Em certas horas do dia, seus hormonios deixam vocé agressivo. Da perspectiva
do comprador, a agressividade é um ponto negativo. Um estudo holandés
descobriu que niveis mais elevados de testosterona, o hormonio da
agressividade, reduziam a confianca interpessoal.® Usando um aparelho de



ressonancia magnética, pesquisadores testaram doze mulheres para ver como
elas reagiriam ao avaliar a confiabilidade das pessoas. A tnica base de
julgamento delas era a aparéncia facial das pessoas avaliadas. As mulheres que
haviam tomado uma injecdo de testosterona tinham menos chances do que o
grupo de controle de julgar um rosto como confiavel. Quando o hormonio da
agressividade esta fluindo, um comprador é menos propenso a ver um vendedor
como idoneo. Para o urso comum, a testosterona chega ao ponto alto no comeco
da manha e depois do exercicio. Ao vender, saiba que seu comprador esta
propenso a ser desconfiado durante esses periodos.

Um estudo japonés fez uma relacdo semelhante entre niveis elevados de
cortisol e desconfianca.”? O cortisol tem um ritmo circadiano definido, mas
também se eleva em situacoes de estresse. Se seu comprador se sentir estressado,
ele reagira com desconfianca, e é improvavel que feche negdcio.

O ritmo de flexibilidade, ou quando o cérebro esta mais agil e capaz de ver
todos os angulos, ajuda a efetuar uma venda. Um estudo mexicano com oito
individuos testou a flexibilidade cognitiva deles a cada cem minutos em um
periodo de 29 horas.? A funcdo executiva caiu fortemente nos periodos fora do
apice de alerta e desempenho, o que resultou em reducao das habilidades de
resolucdo de problemas e tomada de decisdes. Quando vocé tenta efetuar uma
venda e precisa pensar rapido para afastar a hesitacdo ou as objecOes de um
potencial comprador, seu cérebro fica mais lento e menos calculista durante os
periodos de baixa circadiana do seu cronotipo.

No entanto, é possivel remediar facilmente pelo menos um dos periodos
diarios de baixa. Segundo um estudo belga, um cochilo de meia hora ou o
mesmo periodo de exposicdo a luz forte possibilitou que os individuos
transformassem a baixa vespertina deles em flexibilidade cognitiva.® Em
comparagao com os grupos de controle, os individuos que cochilaram e ficaram
expostos a luz forte pontuaram melhor nos testes que mediam a capacidade de
mudar de um assunto para outro e de pensar em mais de uma coisa a0 mesmo
tempo — exatamente o tipo de capacidade mental de estar dois passos a frente,
necessario para efetuar uma venda. Como cochilar ndo é praticavel para a
maioria dos trabalhadores, a exposicao a luz forte a tarde é uma opcao viavel
para apertar o botdo de reset em suas capacidades de venda.

RESUMO RITMICO

Ritmo de confiabilidade: Quando vocé apresenta sua melhor expressao para
ganhar a confianca de potenciais compradores.

Ritmo de flexibilidade: Quando vocé consegue pensar rapido e pensar em
mais de uma coisa ao mesmo tempo para estar um passo a frente das objecoes de



seu comprador.

A PIOR HORA PARA VENDER

Antes das 10h e depois das 22h, quando é mais provavel que vocé pareca cansado, o que afeta a
percepcdo de confiabilidade em relagdo a vocé. Além disso, vocé vai estar fora de seus apices de
flexibilidade cognitiva no inicio da manha e no fim da noite.

A MELHOR HORA PARA VENDER

Golfinho: 17h as 21h. O nivel de cortisol esta fluindo, deixando vocé desperto e cognitivamente
agil. Aproveite para vender!

Ledo: 10h as 15h. Pare antes do nivel de cortisol cair a tarde e vocé comecar a se sentir (e
parecer) cansado.

Urso: 10h as 18h. Os ursos ddo 6timos vendedores e vao atingir seu potencial maximo no meio
da manha e a tardezinha. Faca uma pausa a tarde para restaurar sua flexibilidade cognitiva e vocé vai
estar pronto para voltar com tudo.

Lobo: 16h as 22h. Pegue o turno final, trabalhe com telefone ou agende reunides para quando seu
rosto estiver parecendo desperto, o cortisol estiver bombando e vocé estiver pronto para deslumbrar.




14. Lazer

ASSISTIR A UMA MARATONA DE TV

Fracasso: Ficar vidrado assistindo hora apds hora a seus programas favoritos
até tarde da noite, causando culpa, insonia e inércia do sono.

Sucesso: Ficar vidrado assistindo hora apos hora a seus programas favoritos
mais cedo e desligar a  em um horario razoavel para evitar culpa e sonoléncia.

CIENCIA BASICA

A essa altura, vocé ja tem uma nocdo de como o0s ritmos circadianos sao
afetados quando vocé dorme, come, se exercita, trabalha, pensa e aprende. Como
voceé se diverte e passa seu tempo livre também pode perturbar ou reforcar seus
ritmos circadianos.

Assistir a w € algo tdo comum como arroz com feijdo. A jornada de trabalho
termina, a louca do jantar esta lavada e a familia se joga no sofa para relaxar
diante da tela grande. Minha familia também assiste a ~ e temos nossos
programas favoritos individual e coletivamente. Certas noites, ligamos a ~ as
oito horas da noite e a deixamos ligada até a “hora de desligar”. Trés horas
diante da tela cintilante — normalmente combinada com celulares e tablets na
mao — ndo é nem de longe o habito menos saudavel. Mas todos sabemos que
tudo que é demais faz mal, e isso inclui a .

A primeira coisa a se considerar é o ritmo de insonia, ou como as emissoes
de luz azul da ~ que entram em seus olhos a noite baguncam seu ciclo de sono/
vigilia. De acordo com seu biotempo evolutivo, a essa hora era para estar escuro
feito breu. Sua glandula pineal fica confusa. Era para ser de noite e ela deveria
secretar melatonina para fazer vocé se sentir sonolento, mas toda essa luz azul
brilhante que imita a luz do sol deve significar que ainda é de dia e que a
melatonina deve ser suprimida. Assistir a ~ a trés metros de distancia em um
comodo escuro ndo vai perturbar tanto os seus ritmos. Mas qualquer pessoa com
insonia cronica ou esporadica sera afetada por fazer maratonas de série em
dispositivos manuais como tablets ou celulares.

Para os golfinhos, qualquer exposicao a luz forte depois que anoitece pode
desencadear uma cascata hormonal invertida, deixando-os acordados por
horas a fio. Acho interessante que muitos dos meus pacientes golfinhos
pensam que precisam da ~ para sentir sono. Na realidade, ela 0s mantém
em um ciclo de privacao do sono.



O ritmo de depressao associado a fazer maratonas de ~ compulsivamente é
como a historia do ovo ou da galinha. Um estudo da Universidade do Texas com
316 jovens relacionou a pratica com soliddao, depressdao, impulsividade e
comportamentos viciosos.! Grandes usuarios de ~ ndo conseguiam parar de
assistir a um episédio s6 a mais, que se transformava em outro e mais outro. Mas
0 que vinha primeiro? A depressdo e a soliddao ou as sessdes de maratona de
Breaking Bad? Esse é um fenomeno psicologico tdo recente que, enquanto
escrevo, a ciéncia ainda ndo sabe. Sabemos, porém, que lobos sdo mais
propensos do que os outros cronotipos a sofrer de soliddo, depressao e vicios e
que é muito facil para eles ficar acordados até tarde assistindo a , causando
grande dano ao seu biotempo, ja fora de sincronia com as normas sociais.

Um estudo noruegués relacionou o uso de eletroeletronicos na cama (assistir a
w, computadores, video games, aparelhos portateis) a insonia e sonoléncia
diurna.? A relacao foi comprovada diversas vezes. Os noruegueses também
encontraram que, dentre os mais de quinhentos individuos estudados, o periodo
de tempo de uso de tela na cama era correlacionado ao cronotipo. Tipos
matutinos eram 0s que menos usavam eletroeletronicos na cama. Tipos
vespertinos eram 0s que mais os utilizavam, o que fazia os sintomas de insonia e
torpor matinal se agravarem.

Para os lobos, assistir a mais de duas horas de v a noite definitivamente os
mantém acordados a noite, deixa-os cansados ao longo do dia e agrava
comportamentos pessoais mais nocivos.

O ritmo de comer demais também € associado a assistir a =
compulsivamente. Exagerar em um prazer da margem a outro. A ciéncia tragou
um mapa claro do sofa até a geladeira. Pesquisadores da Bowling Green State
University fizeram um estudo com 116 adultos de meia-idade com sobrepeso em
um programa de perda de peso e verificaram que comer e assistir a ~ em excesso
andam de maos dadas.? Se voceé assiste a w, vai comer, mesmo se estiver tentando
perder peso.

Para ursos e lobos, o excesso de televisao vai resultar em consumo
excessivo de calorias. Assistir a ~ e comer demais a noite sao a pior
combinacao possivel se vocé estiver tentando perder alguns quilinhos.

Passar muito tempo na frente da € sempre ruim? Claro que ndao! Passar uma
tarde de domingo com sua série favorita e um balde de pipoca é uma experiéncia
divertida e faz parte da nossa cultura. Eu ndo perderia as maratonas de leildo de
carros Barrett-Jackson com meu filho por nada neste mundo. O cronotruque é
fazer sua maratona de  durante o dia, quando a luz azul ndao vai manter vocé
acordado e quando comer demais ndo vai confundir tanto seu metabolismo.
Assistir a  com os amigos e a familia é uma forma de evitar a soliddo e a



depressdo. Os lobos fariam bem em assistir programas com alguém que tem o
autocontrole de desligar a ~ depois de dois ou trés episodios, impedindo um
circulo vicioso aparentemente inofensivo, mas com graves consequéncias
emocionais.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de insonia: Quando fazer maratonas de ~ (na cama ou fora dela)
interfere na liberacao de melatonina e provoca dificuldades para dormir.

Ritmo de depressdao: Quando o excesso de w resulta em soliddao e depressao
(ou vice-versa), principalmente em lobos.

Ritmo de comer demais: Quando exagerar em um vicio leva a outro.

A PIOR HORA PARA FAZER MARATONAS DE TV

Depois das 22h. Todos os cronotipos que seguem horarios de trabalho na norma social devem
desligar todos os eletroeletronicos para comecar sua “hora de desligar” a noite. Isso inclui os
aparelhos portateis.

A MELHOR HORA PARA ASSISTIR A TV

Golfinho: 10h as 14h. Um periodo da manhi até a tarde durante a inércia do sono. A tarde, sua
lucidez chega com tudo e € nessa hora que a rv deve ser desligada.

Ledo: 19h as 22h. Quando vocé estiver relaxando. Ledes que tém ataques de insOnia ocasionais
ndo devem assistir na cama em aparelhos portateis.

Urso: 15h as 21h. Aos fins de semana. Ndo caia na armadilha de ficar acordado a noite toda no
sabado. Isso vai arruinar seus padrdes de sono durante a proxima semana de trabalho.

Lobo: 17h as 23h. Aos fins de semana. Néo caia na armadilha de ficar acordado a noite toda no
sabado. Isso vai arruinar seus padroes de sono durante a proxima semana de trabalho. Os lobos nao
devem assistir a v sozinhos. Se tiver um amigo ou parente para assistir com vocé, vocé conseguira se
controlar e impedir a espiral de “s6 mais um episodio”.

ATRIADE DO MAL
Um 6timo nome para uma série de rv, ndo? A triade do mal na verdade é um termo psicologico. Ela se
refere a trés caracteristicas que, presentes numa mesma pessoa, criam um monstro humano.
Psicopatologia: Auséncia de remorso, impulsividade, insensibilidade.
Narcisismo: Orgulho, egomania, falta de empatia.
Magquiavelismo: Manipulacdo, falsidade, exploracdo, calculismo.
Esta é uma versdo muito curta do teste de personalidade da triade do mal.? Indique se vocé concorda ou

discorda com as seguintes afirmacdes: 1. Ndo é prudente contar seus segredos.

2. Gosto de usar manipulacdes ardilosas para conseguir o que quero.

3. Muitas atividades em grupo costumam ser insossas sem mim.

4. Faco de tudo para ter as pessoas importantes ao meu lado.

5. Gosto de me vingar das autoridades.

6. A vinganca precisa ser rapida e cruel.
Quanto mais fortemente vocé concordar, mais sombria é sua personalidade.

A ma noticia para os lobos: Pesquisas indicam que, independentemente do género, vocé tem mais
chances de possuir essas caracteristicas.?



A boa noticia para todos os cronotipos: Os personagens mais envolventes e fascinantes a que
adoramos assistir na tv exibem essas caracteristicas descaradamente. Se alinharmos as caracteristicas dos
personagens de tv com 0s respectivos cronotipos, pode ter certeza que os viloes serdo criaturas noturnas.

Faca o teste acima novamente, mas, desta vez, finja ser... Walter White de Breaking Bad, Don Draper
de Mad Men, Cersei Lannister de Game of Thrones ou Frank Underwood de House of Cards.

Sabe o que isso significa? Os personagens da triade do mal sdo perversos, egoistas, desonestos,
manipuladores e inescrupulosos — e compulsivos por maratonas.

ENTRAR NA INTERNET

Fracasso: Navegar na internet compulsivamente o dia todo e/ ou tarde da
noite, causando insonia, torpor no dia seguinte, falta de produtividade e
ansiedade.

Sucesso: Navegar na internet em busca de lazer e informagoes durante os
periodos de baixa e sair antes da hora de dormir para evitar insonia.

CIENCIA BASICA

Antes de entrar nas pesquisas, quero tracar um limite entre o que chamo de
uso de internet divertido e funcional e aquele que suga o tempo e a mente.

O uso de internet divertido e funcional é ficar on-line com um proposito vago,
fazer compras, mandar mensagens, se informar e ficar a par das redes sociais
durante uma ou duas horas por dia.

O uso de internet que suga o tempo e a mente (swm) inclui todo o resto, as
pesquisas infinitas no Google sobre coisas com que vocé nem se importa, 0s
cliques entediados de um link para outro, as checadas constantes e compulsivas
nas redes sociais.

Embora vocé ja deva saber que o uso sw de internet atrapalha seu trabalho,
talvez nao saiba o que ele faz com seu biotempo e sua felicidade geral.

Como vocé sabe, cada cronotipo tem algumas horas de pico de alerta por dia.
O foco e a energia ficam em alta. Toda essa concentracdo e excitacdo sao
desperdicadas no uso compulsivo de internet. Eu mesmo caio nesse buraco negro
de vez em quando. Comeca bem, com uma pesquisa objetiva no Google, e
depois de trés horas ainda nao fiz nada de util. Deixar que os cliques de seus
dedos levem voceé a lugares inesperados tem seu valor. Durante as horas criativas
de facil distracao, vocé pode encontrar um pote de ouro no fim de um arco-iris
virtual inesperado. Mas, durante as horas de alerta, deixe o arco-iris de lado para
ndo desperdicar seu ritmo de produtividade.

As redes sociais sdo o inimigo da dedicacdo. Adivinha qual cronotipo é mais
vulneravel a tentacdao do Facebook? Segundo um estudo espanhol sobre o grau
em que o Facebook interfere na vida das pessoas, os vencedores (perdedores)



sdo os tipos vespertinos.” Um estudo japonés confirmou a obsessdao dos lobos
pelas redes sociais entre os quase duzentos individuos estudantes de medicina.’
Em especial, as mulheres vespertinas nao se cansam do Twitter. A questdo é toda
sobre a impulsividade. Os lobos veem a janelinha de notificacdo na tela inicial e
ndo conseguem resistir a clicar para ver o que esta acontecendo, acabando por
ser sugados por ela.

Ao fazer isso, colocam as vias neurais em perigo. O ritmo de confusao, ou
quando se esta zonzo e desnorteado, propenso a cometer erros, tem relacao com
a frequéncia do uso de internet. Um estudo britanico com 210 individuos em
idades entre dezoito e 65 anos relacionou o uso de internet com falha de
memoria e funcdo motora.! Quanto mais tempo os individuos passavam em
smartphones, mais erros cometiam na logistica cotidiana. As “falhas cognitivas”
deles eram coisas como esquecer compromissos, nao ouvir quando falavam com
eles, esquecer objetos e lugares e ler errado as placas de transito.

Aparentemente, smartphones podem deixar a pessoa idiota.

Como a maioria de nés carrega celulares no bolso ou na bolsa e os checa
constantemente, é meio dificil apontar exatamente quando o uso compulsivo de
internet é mais destrutivo. O ritmo de trafego, ou quando mais gente esta on-
line, é bem conhecido e age contra certos cronotipos. A hora do rush da internet
— o periodo do dia em que o trafego na autoestrada de informacdes é mais
intenso — vai das sete as onze horas da noite. Para ledes e ursos, isso acaba
sendo relativamente positivo. Os ursos estdo fora do apice nesse periodo, e, se
conseguirem entrar na internet depois do jantar para ler os blogs e sites favoritos
e sair as dez horas da noite, o uso de internet nao vai afetar seu biotempo. O
mesmo vale para os ledes.

No entanto, o ritmo de trafego é uma ma noticia para os golfinhos, visto que
qualquer exposicao a atividades que excitem o cérebro — como clicar em um
artigo interessante ou comentar um post intrigante de um amigo — vai virar os
sistemas hormonais e circulatérios ja zonzos deles de ponta-cabeca.

Os lobos enfrentam as maiores dificuldades. Mencionei um estudo noruegués
que provou que o uso de aparelhos eletronicos na cama — uma pratica tipica dos
lobos — causa insonia e torpor no dia seguinte.? Eu entendo: é dificil desligar o
tablet a noite. Mas, se ndo fizer isso, ele vai tirar seu biotempo de sincronia por
dias. Se vocé acha dificil sair da internet a noite, imagine para os adolescentes,
um subgrupo da populacdo cuja maioria tende a ser lobo. Em um estudo
taiwanés com quase 3 mil estudantes que haviam acabado de entrar na
universidade, os pesquisadores dividiram os individuos por cronotipo e testaram
uma variedade de tracos de personalidade e comportamentos, que incluiam
transtorno obsessivo-compulsivo (<), ansiedade e habitos de sono irregulares.®



Além de ser mais compulsivos e viciados em internet, os lobos adolescentes do
estudo usavam os fins de semana para recuperar o sono perdido (o que nao
ajudava em nada) e eram mais ansiosos do que os ledes e ursos. O lado bom?
Quanto mais apoio familiar eles recebiam, especialmente das mades, melhor
ficavam em relacdo a ansiedade, ~c e vicio em internet. Nao estou defendendo
que os pais fiquem em cima dos filhos, mas ndao ha nada de errado em dizer:
“Desliga esse troco logo!”.

Na verdade, nao ha nada de errado em dizer isso a vocé mesmo. A maioria dos
cronotipos é capaz de evitar o buraco negro da internet no comeco do dia. O
ritmo de forca de vontade foi investigado pelo psicologo social Roy
Baumeister, que, em 1997, descobriu o fendmeno de “esgotamento do ego” ou
“esgotamento da forca de vontade”. Em um estudo famoso, os individuos
estudados por Baumeister sentaram diante de uma mesa com um prato de
cookies assados na hora e uma tigela de rabanetes.” Metade dos individuos foi
instruida a comer os cookies; os rabanetes, bem menos apetitosos, foram
oferecidos a outra metade. Em seguida, pedia-se a todos que resolvessem um
problema de matematica complexo. Os que comeram rabanete desistiram apo6s
oito minutos. Os monstros dos cookies continuaram no problema por dezenove
minutos. Os pesquisadores concluiram que, ao esgotar a forca de vontade ao
resistir aos cookies deliciosos, o grupo de rabanetes esgotou a propria energia
para a resolucdo do problema e, teoricamente, qualquer desafio que pudessem
enfrentar depois.

Descrevi esse estudo para uma amiga minha e a resposta dela foi: “Nao quer
esgotar a forca de vontade? Entdo coma a porcaria do cookie!”. O que pode ou
ndo acabar com a ideia de resistir a tentacao. Comer o cookie de dia torna mais
facil resistir a noite? Algo a se pensar para um estudo futuro.

O que esse estudo tem a ver com o autocontrole de internet? Tudo gira em
torno de resistir aos cookies, sejam eles de chocolate ou os cookies salvos
automaticamente no seu navegador que levam vocé a seus sites favoritos mais
rapidamente em um unico clique. Como a for¢a de vontade se esgota no decorrer
do dia, fica mais dificil sair da internet a noite. Os ritmos de forca de vontade e
produtividade sdo perfeitamente compativeis para ledes e ursos. Para golfinhos e
lobos, nem tanto. Embora a forca de vontade deles seja mais forte de manha, a
produtividade aumenta com o passar do dia.

Ironicamente, a tecnologia ja se adiantou para resolver o problema do uso
excessivo de tecnologia. Como diz o ditado, “tem um aplicativo para isso”.
Escrevi este capitulo usando o aplicativo Freedom para bloquear toda a
navegacdo de internet por um periodo de trés horas. Outros aplicativos de
bloqueio: Anti-Social, SelfControl e Cold Turkey. Passar meia hora procurando e



instalando um aplicativo de restricao de internet é um investimento de tempo que
vai valer muito a pena.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo de produtividade: Quando vocé esta mais produtivo durante o dia e
ndo deveria perder tempo on-line.

Ritmo de confusdao: Quando o uso excessivo de smartphones torna vocé
propenso a cometer erros bestas.

Ritmo de trafego: Quando a maioria das pessoas esta on-line, travando o
trafego na autoestrada de informacgoes.

Ritmo de forca de vontade: Quando vocé tem a capacidade de resistir a
seducdo da internet.

A PIOR HORA PARA ENTRAR NA INTERNET

Horas de apice de produtividade, dependendo do cronetipo; na ultima hora antes de dormir.
A essa altura, vocé ja deve saber quais sdo suas horas de apice e de dormir. Saia da internet uma hora
antes de ir para a cama para nao perturbar o fluxo de melatonina noturna.

A MELHOR HORA PARA ENTRAR NA INTERNET

Golfinho: 9h as 15h. Bloqueie a navegacao até as 21h. Saia da internet as 22h30.

Ledo: 6h30 as 18h. Saia das internet as 21h.

Urso: 8h as 11h. Bloqueie todos os sites ndo relacionados a trabalho até as 19h. Saia da internet
as 22h.

Lobo: 9h as 15h. Bloqueie a navegacao até as 22h. Saia da internet as 23h.

A MELHOR HORA PARA POSTAR NO TWITTER, NO FACEBOOK E PAQUERAR ON-LINE

Twitter: Segundo um estudo de dois anos realizado por soci6logos na Universidade Cornell a
partir de 509 milhGes de tweets, o Twitter esta mais animado e entusiastico das oito as nove horas da
manhd nos dias de semana e das 9h30min as 10h30min aos fins de semana.” Mas, se vocé quiser
acompanhar a ultima guerra do Twitter, entre das dez as onze horas da noite, quando os tweets tém
mais carga emocional e os usudrios estdo totalmente envolvidos.

Facebook: A hora de pico é das sete as oito horas da noite (incluindo fins de semana), segundo
um estudo de 2015 realizado pela Klout and Lithium Technologies a partir de mais de 100 milhoes de
posts.2 Poste nesse horario para conseguir mais compartilhamentos, comentérios e curtidas.

Sites de namoro on-line: Segundo dois grandes sites de namoro, a época mais popular do ano
para se inscrever é entre 0 Ano-Novo e o Dia dos Namorados. O horario em que ha mais usuarios
ativos? As oito horas da noite.

JOGAR

Fracasso: Jogar baralho, jogos de computador ou de tabuleiro quando vocé
esta mais propenso a trapacear, perder ou ficar com insonia.

Sucesso: Jogar baralho, jogos de computador ou de tabuleiro quando voceé esta
mais propenso a ter espirito esportivo e vencer.



CIENCIA BASICA

Embora a maioria das pessoas jogue por diversdo, para matar 0 tempo no
metrd ou no Onibus ou para passar o tempo com amigos e com a familia,
algumas pessoas jogam para vencer e fazem de tudo para conseguir.

O ritmo de trapaca é a hora do dia em que vocé esta mais propenso a quebrar
as regras. Digamos que vocé esteja jogando Banco Imobiliario nas festas de fim
de ano com seu cunhado, um homem que iguala o valor proprio com construir
uma casa em um bairro nobre. Vocé pode prever quando ele vai roubar dinheiro
do banco (mais do que ja faz normalmente) com base no cronotipo dele. Para um
estudo realizado por pesquisadores da Cornell e da Johns Hopkins, os individuos
jogaram problemas de matriz ou jogos de dados com um incentivo financeiro
(quanto melhor eles jogavam, mais dinheiro recebiam por participar), e ai vem o
lance: pediu-se que eles registrassem a propria pontuacdo.” Os individuos
matutinos eram mais honestos sobre a propria pontuacdo de manhda e a
exageravam a noite. Os tipos vespertinos tendiam a ser mais honestos a noite e
exageravam a pontuacdo de manhd. Um tipo ndo foi mais honesto do que o
outro, mas cada um teve seus momentos de ética questionavel.

O seu cunhado metido a besta é um ledo? Se sim, é provavel que ele trapaceie
a noite. Se ele for um lobo, vai trapacear de manha e a tarde.

Se for um urso, é mais provavel que trapaceie no fim da tarde, quando estiver
cansado.

Sua cunhada golfinho vai estar vagamente fora do apice desde manha até a
tarde. Mas, como 0s insones costumam ser menos agressivos e mais cautelosos,
é improvavel que ela trapaceie. Por outro lado, ela pode ser irritantemente zelosa
sobre a conduta dos outros.

O ritmo de perspicacia refere-se a quando o cérebro é mais capaz de ser
criativo e ligar pontos aparentemente nao relacionados para formar uma imagem
clara. Exemplos de jogos que exigem perspicacia: charadas, palavras cruzadas
ou tudo que exija que vocé pense e tenha um lampejo subito para passar para o
préoximo nivel ou resolver o quebra-cabeca. Vocé vai jogar melhor esses jogos
quando estiver um pouco cansado, um tanto desconcentrado e facilmente
distraido — em outras palavras, em seus periodos fora do apice. Mas cuidado!
Nesses horarios, vocé também esta mais propenso a trapacear.

O ritmo de estratégia, o outro lado da moeda do ritmo de perspicacia, se da
quando seu cérebro é mais capaz de analisar e usar a l6gica para ficar um passo a
frente. Exemplos de jogos que envolvem estratégia: domind, xadrez, dama,
gamao, palavras cruzadas e a maioria dos jogos de baralho (especialmente
poquer e bridge) que exijam que vocé faca contas — pense com uma logica fria
e calculista. Vocé se saira melhor em jogos de estratégia quando estiver alerta,



capaz de se concentrar e se focar como ninguém — em outras palavras, em seus
periodos ideais.

O ritmo de azar é quando seu cérebro esta mais capacitado para assumir
riscos calculados e vocé tem mais autocontrole para pegar suas fichas e sair
antes de apostar o dinheiro do aluguel. Exemplos de jogos de azar: 21, roleta ou
qualquer outro jogo que dependa apenas de sorte. (Alguém poderia argumentar
que 21 é um jogo de estratégia, mas a maioria das pessoas se baseia nas regras
tradicionais e torce para aparecer um as.) A maioria dos jogos de azar nao é
vencida ou perdida em um biotempo. Vocé pode ser um urso enfrentando um
ledo feroz fora ou dentro do apice — nao importa. O vencedor é determinado
pelo destino, nao pelo ritmo circadiano.

No entanto, se vocé estiver tentando jogos de azar em um cassino com
dinheiro de verdade, a melhor estratégia é ficar atento ao relégio. E exatamente
por isso que nao encontra nenhum relégio de parede nos cassinos: quando esta
tarde da noite e ursos e ledes estdo fora do apice, eles estdo mais propensos a
brincar com a sorte e deixar rolar. Por qué? Quando vocé esta cansado, fica
irresponsavel.® A privacdo de sono — assim como ficar até altas horas na mesa
de dados — prejudica a tomada de decisdes. Quando voceé esta fatigado, o cortex
pré-frontal, regido do cérebro que controla os processos de ordem mais alta
como o discernimento (“Sera uma boa ideia?” “Sera uma ma ideia?”), se desliga.
Um estudo realizado pelo Walter Reed Army Institute of Research colocou isso a
prova.® Trinta e quatro participantes comecaram a jogar jogos de azar no
computador. A medida que jogavam, descobriam que certos baralhos davam
vitorias mais garantidas, enquanto outros garantiam mais derrotas. Por um
periodo, os participantes tomaram decisOes inteligentes sobre quais baralhos
usar. Mas, com o passar do tempo, os individuos comecaram a fazer mas
escolhas — e comecaram a perder. A privacao de sono aumentou a incerteza, a
sensacdo de que ndo se sabia como as coisas iriam se desenrolar. Quando vocé
estiver cansado e cheio de incertezas, assumira riscos maiores que dificilmente
valerdo a pena.

Os lobos gostam de assumir riscos, especialmente quando eles envolvem
apostas. Segundo um estudo da Universidade Duke, 212 individuos
classificaram o grau em que assumiam riscos em cinco dareas diferentes,
inclusive a financeira, e verificou-se que os ledes controlavam mais seus riscos
financeiros, especialmente os relacionados a apostas, e que os lobos eram mais
propensos a apostar.” Se vocé é um lobo e esta planejando uma viagem para Las
Vegas, va acompanhado de um ledo que possa tirar vocé de perto das mesas
antes que comece a agir de maneira irresponsavel.



RESUMO RITMICO

Ritmo de trapaca: Quando as linhas éticas estdao difusas e vocé fica propenso
a trapacear.

Ritmo de perspicacia: Quando seu cérebro esta criativo e é capaz de ligar
pontos aleatdrios ao resolver problemas e lidar com jogos que exijam
sagacidade.

Ritmo de estratégia: Quando seu cérebro esta mais analitico e focado e é
mais capaz de lidar com jogos que envolvem estratégia.

Ritmo de azar: Quando seu cérebro esta mais capacitado para estimar os
riscos calculados enquanto lida com jogos que dependem de sorte.

A PIOR HORA PARA JOGAR
2h. Mesmo para os lobos. Quando vocé estd cansado, esta propenso a trapacear, se divertir menos,
tomar decisOes ruins e apostar até a cueca.

A MELHOR HORA PARA JOGAR

Golfinho: Jogos que envolvam perspicacia, 10h as 14h; jogos de azar e jogos que envolvam
estratégia, 16h as 22h.

Ledo: perspicacia, 17h as 21h; azar/ estratégia, 7h as 15h.

Urso: perspicdcia, 18h as 22h; azar/ estratégia, 10h as 14h.

Lobo: perspicacia, 8h as 14h; azar/ estratégia, 16h as 23h.122

VICIADO EM THE LEGEND OF ZELDA?

De acordo com o Manual diagndstico e estatistico de transtornos mentais, quinta edic¢do, o vicio em jogos
on-line é diagnosticado pelos seguintes critérios:

* Preocupacdo ou obsessdo com jogos de internet.

+ Sintomas de abstinéncia quando nao se esta jogando.

» Aumento de tolerancia (é preciso passar mais tempo jogando).

* A pessoa tentou e ndo conseguiu parar ou diminuir o tempo que passa jogando.

* A pessoa perde o interesse em outras atividades da vida.

* A pessoa continua a jogar excessivamente mesmo sabendo como o jogo afeta sua vida.

* A pessoa mente sobre o tempo que passa jogando.

* A pessoa usa o jogo como meio de escapar da vida real.

* A pessoa perde ou coloca em risco oportunidades ou relacionamentos em virtude dos jogos on-

line.

Vocé se identificou ou identificou alguém que conhece? O vicio em jogos é um transtorno novo, mas
que ndo pode ser subestimado, em parte porque afeta os jovens. Segundo um estudo turco com 741
adolescentes, o vicio em jogos on-line é previsivel por cronotipo, tracos de personalidade e género.18
Resumindo, rapazes lobos desagradaveis e introvertidos sdo os mais propensos ao vicio. Leoas agradaveis
e extrovertidas sdo as menos propensas ao vicio.

Para entender por que certos tipos se viciam nesses jogos, € preciso se perguntar sobre o que eles
ganham com isso. A resposta é dopamina. Quando vocé passa de fase no jogo, a liberagdo do horménio da
felicidade ativa o centro de recompensas no seu cérebro. E quase como usar drogas. Seja viciado em
cocaina ou em Zelda, vocé estd, na verdade, viciado em dopamina.



A dopamina flui no biotempo. Ela e a melatonina tém um horério de liberacdo invertido. A glandula
pineal libera melatonina a noite, como ja se sabe, para deixar vocé sonolento. Pesquisadores descobriram
que a glandula pineal tem receptores de dopamina.19 Quando a dopamina é liberada e os receptores
pineais a apanham, a glandula desliga a melatonina de manha para que vocé possa acordar. Existe uma
relacdo multidimensional entre o uso de eletroeletrénicos e insonia, e sabemos agora que a dopamina
representa um papel ativo.

A prescricdo de desintoxicagao tipica para o vicio em jogos on-line é encontrar maneiras na vida real de
conseguir um rompante de dopamina. Um cronotruque para facilitar isso é usar um bloqueador de internet
para abandonar o vicio durante as horas fora de 4pice, quando todos os tipos sdo mais vulneraveis a
impulsividade. Sempre que se sentir estressado e sentir uma necessidade psicologica de escapar, em vez de
recorrer a um jogo, faca atividades que estimulem a dopamina, como correr, praticar ioga, meditar, tocar
um instrumento e ler por prazer.

LER POR PRAZER

Fracasso: So ler contos curtos ou nao ler nada.
Sucesso: Abrir um bom livro para estimular a memoria e a imaginacao,
ativando novas vias neurais.

CIENCIA BASICA

A qualquer hora do dia ou da noite, ler faz bem. A leitura potencializa seu
cérebro e ativa vias neurais que estimulam a memoria, a criatividade, o
vocabulario, a produtividade e a empatia.? Ler mantém vocé informado sobre o
que esta acontecendo no mundo. Além disso, retarda a deterioracao do cérebro
causada pelo Alzheimer e pela deméncia e torna vocé uma pessoa mais empatica
e completa.?,# A leitura é para a mente o que a ioga € para o corpo: ela mantém
voce forte, flexivel, aberto a novas ideias e perspectivas.

A leitura técnica para o trabalho deve ser feita em horarios de apice de alerta
para melhor aquisicdo. Ler por prazer? Vocé nunca vai me ouvir dizer que existe
uma hora ruim para isso. Como médico e pesquisador, leio o dia todo, e, quando
tenho um tempo livre, leio um pouco mais. Ler é um bom vicio para se ter, um
vicio que se alimenta de si proprio. Se vocé ler um livro e gostar, é provavel que
leia outro e mais outro.

Golfinhos, tomem nota: ler reduz o nivel de cortisol, o que ajuda vocé a
dormir. O neuropsicologo britanico David Lewis, da Universidade de Sussex,
pesquisou o ritmo calmante em 2009. Ele pediu que voluntarios se exercitassem
e realizassem tarefas mentais para aumentar o nivel de estresse e, em seguida,
testou varios métodos de relaxamento — como ouvir musica, tomar cha (afinal,
era um estudo britanico), jogar video games, dar uma volta e ler um livro. Todas
as estratégias funcionaram para aliviar o estresse, mas de longe a vencedora na
reducdo da frequéencia cardiaca, da tensdo muscular e do estresse foi a leitura.



Depois de apenas seis minutos com um livro, o estresse dos individuos baixou
em 68%. Discutindo os resultados com o Telegraph, Lewis disse: “Nao importa
qual livro vocé le. Ao se perder em um livro completamente envolvente, vocé
pode fugir das preocupacoes e do estresse do mundo cotidiano, explorando por
um tempo o dominio da imaginacdo do autor. E mais do que uma simples
distracdo; é um envolvimento ativo da imaginacdao conforme as palavras na
pagina impressa estimulam sua criatividade e fazem vocé entrar no que é
basicamente um estado alterado de consciéncia”.

Incentivo todos a criar uma espécie de ritmo de ritual, definindo um horario
fixo todos os dias para se banhar dos beneficios da leitura. Vocé pode decidir ler
no transporte publico ou na hora do almogo. Se eu tivesse de recomendar o
horario mais pratico e benéfico para ler, seria a “hora de desligar” antes de
dormir. E o que muitos ji fazem e pode ser o tinico momento do dia em que
conseguem se sentar com um bom livro. Algumas adverténcias:

1. Se vocé tiver problemas de insénia, ndo leia na cama. Leia em uma poltrona confortavel perto
da cama ou mesmo deitado no sofa. Para vencer a insonia, vocé precisa associar a cama apenas ao
sono (e ao sexo).

2. Leitores de livros digitais podem ter problemas. Esse é um tema controverso, uma vez que cada
vez mais pessoas usam e adoram livros digitais. Tenho uma amiga préxima que ndo vai a lugar
nenhum sem o Kindle dela e provavelmente vai ser enterrada com ele. Como loba, ela ficou desolada
quando contei os achados de um novo estudo da Escola de Medicina de Harvard: ler um livro digital
uma hora antes de dormir adia o sono mais do que ler um livro impresso sob a luz de uma lampada
normal, além de aumentar a inércia do sono no dia seguinte.2 A culpa era da emissdo de luz de ondas
curtas dos leitores de livros digitais e da supressdao de melatonina causada por ela. Existe tecnologia
disponivel para bloquear ou filtrar a luz azul — acessérios de prote¢do para os equipamentos, dculos,
lampadas de luz branca. Para mais informagOes e minhas recomendacdes sobre produtos, acesse
<www.thepowerofwhen.com>.

RESUMO RITMICO

Ritmo calmante: Quando o nivel de cortisol e o estresse podem ser reduzidos
naturalmente se vocé ler um livro por apenas seis minutos.

Ritmo de ritual: Quando vocé cria um horario fixo para uma atividade
positiva e saudavel como ler, para garantir que a realize todos os dias.

A PIOR HORA PARA LER POR PRAZER

Nao. Existe. Hora. Ruim. Para. Ler.

A MELHOR HORA PARA LER POR PRAZER

Abra sua mente e seus olhos para a palavra escrita todos os dias para ter os beneficios
multidimensionais a mente e ao espirito. Recomendo ler durante a “hora de desligar” a noite ao se
preparar para dormir.

Golfinho: 22h.

Ledo: 21h.

Urso: 22h.


http://www.thepowerofwhen.com

Lobo: 23h.

CONTAR UMA PIADA

Fracasso: Atrapalhar-se no final ou tentar ser engracado quando o publico
estiver sério.

Sucesso: Acertar em cheio na piada e ser engracado quando o publico estiver
disposto a dar risada.

CIENCIA BASICA

Ja se perguntou por que a comédia é sempre associada com a noite? Os
programas de comédia da ~ sempre comecam tarde da noite — Saturday Night
Live, The Tonight Show, The Late Show, Late Night etc. Os clubes de comédia s6
abrem depois que escurece. Os que ja frequentei criam um ar artificial de
madrugada com luz baixa e poucas janelas ou muitas cortinas. No universo da
comédia, tudo é mais engracado depois da meia-noite. Por qué? O humor
também tem seu biotempo.

Em parte, isso se deve ao ritmo hormonal. Depois que escurece, o nivel de
serotonina — o hormonio feliz, ou “engracadinho” — se eleva para acalmar
vocé enquanto faz a transicdo para o sono. Enquanto isso, o nivel de cortisol, o
hormonio de lutar ou fugir, despenca. Durante o dia, as horas de caga, vocé esta
acelerado pelo cortisol. O humor fica fora de contexto. Mas, a noite, sob a
influéncia dos hormonios felizes, vocé esta tranquilo e relaxado — no clima
certo para dar risada.

O ritmo de intoxicacdao possibilita que vocé “veja” a graca. Como ja
expliquei, ocorrem conexdes criativas quando sua concentracao esta dispersa.
Nesse momento, seu cérebro faz associacoes remotas e liga ideias aleatdrias de
uma forma que talvez ndo faca sentido em periodos de pico de alerta e excitacao.
A comédia depende da surpresa — a graca inesperada, a confusdo anarquica,
pegar uma coisa conhecida e vira-la de pernas para o ar. Monty Python sabia
disso e usava o bordiao “E agora para algo completamente diferente” no
programa de ~. Um bom motivo para a consumacdo minima de dois drinques
nos clubes de comédia: quando vocé esta ligeiramente debilitado, fica
neurologicamente disposto a apreciar e entender a surpresa do humor.

A intoxicacdo pode ocorrer de diversas formas. Alcool. Maconha. Privacdo de
sono. Tenho certeza que muitos leitores ja observaram esse fenomeno na vida.
Teste em casa. Assista a Os trés patetas sobrio as dez horas da manha e reveja as
dez da noite depois de alguns drinques ou tacas de vinho. Grande diferenca.

Debilitacdo demais, porém, nao é nada engracado. Se vocé ja tomou uma
garrafa inteira de vinho ou ficou acordado a noite toda, ndo vai entender a piada.



Cientistas do Walter Reed conduziram um estudo com 54 adultos saudaveis,
mantendo-os acordados por 49 horas e mostrando-lhes desenhos e manchetes
engracadas para estudar como a privacdo de sono severa afetava o senso de
humor.# Ndo surpreende que nada era engracado para os individuos estudados
depois de ficarem acordados por dois dias seguidos — mesmo para aqueles que
haviam tomado café e medicamentos estimulantes para combater a fadiga. O
cortex pré-frontal (a regido que controla a tomada de decisoes, o discernimento,
a classificacdo — as capacidades cognitivas de que vocé precisa para entender se
uma piada é ou ndo engracada) deles estava arruinado.

Os dois ritmos acima giram em torno de entender o humor. A melhor hora
para ouvir uma piada é tarde da noite. Mas quando é a melhor hora para contar
uma? O ritmo de fazer piada explica por que os lobos costumam ter um senso
de humor melhor do que os outros cronotipos.Z2 Como todos sabem, nada é mais
chato do que um bébado tentando contar uma piada de um jeito desconexo e
incoerente. Ele esquece o final, volta e corrige o comeco mal descrito, como:
“Um rabino, um padre e um macaco entram num bar... Espera, ndo era um
rabino, um padre e um cavalo? Nado, ndo era um bar, acho que era uma
cadeia...”. O publico pega no sono enquanto o humorista confunde as frases.
Contar uma piada clara e precisa exige foco e concentracao, o que os lobos tém
de sobra tarde da noite, quando a maioria das pessoas esta fora de seu apice e,
portanto, mais propensa a entender o humor.

Ou talvez os lobos tenham um senso de humor melhor por causa de seus
tracos de personalidade. Como o famoso humorista lobo Mark Twain dizia: “A
fonte secreta do humor ndo é a alegria, mas a tristeza. Nao existe humor no
paraiso”. Tipos vespertinos sao mais propensos a sofrer de ansiedade, depressao,
vicio, isolamento — coisas hilarias. Se a comédia realmente vem da dor, ndo é
de surpreender que os lobos nos facam rir noite adentro.

RESUMO RIiTMICO

Ritmo hormonal: Quando diversos hormoéOnios aumentam e diminuem,
afetando o humor, o grau de alerta e a sonoléncia — e a capacidade de fazer
piadas.

Ritmo de intoxicacao: Quando o cérebro esta fora do apice gracas a variagao
circadiana, a privacdao de sono ou ao uso de substancias, e as piadas ficam mais
engracadas.

Ritmo de fazer piada: Quando o contador da piada esta no apice de
sagacidade e foco para articular e se comunicar bem.

A PIOR HORA PARA CONTAR PIADA
6h as 9h. Mesmo se vocé estiver alerta e focado e fizer uma piada perfeita, as pessoas nao estardo



no clima de rir assim que acordarem.

A MELHOR HORA PARA CONTAR PIADA

Golfinho: 19h. Vocé tem uma concentragao proxima ao apice na hora do jantar, quando ursos e
lobos estdo fora o bastante de seu apice para apreciar a piada.

Ledo: 14h. Seu foco estd afiado o bastante para arrasar durante a queda vespertina, quando todos
o0s outros estdo se aquietando e rindo a toa.

Urso: 17h. Vocé ganha um segundo félego ao fim de tarde e consegue arrasar em reunides com
ledes, que estdo perdendo o animo, e lobos, que estdo acordando agora.

Lobo: 22h. Quando o sol se pde e os outros cronotipos estdo fora do apice, vocé atinge o maximo
de sagacidade para matar todo mundo de rir.

VIAJAR

Fracasso: Sentir-se péssimo, irritadico, desajeitado, burro, lerdo e exausto por
dias a fio depois de cruzar varios fusos horarios.

Sucesso: Sentir os efeitos moderados de cruzar varios fusos horarios durante
48 horas ou até menos.

CIENCIA BASICA

Ja falei muito sobre jet lag social — a irritabilidade, a zonzeira e a fadiga
associadas ao cronodesajuste cronico. Lembre-se, o cronodesajuste é quando o
ritmo circadiano esta fora de sincronia com as normas sociais que ditam o
“quando” de tudo: quando dormir, comer, trabalhar, se divertir, relaxar. As
normas sociais sao favoraveis aos ursos, mas mesmo os ursos tém de lidar com o
cronodesajuste quando ficam acordados e dormem até tarde nas noites de fim de
semana, comem em horarios irregulares ou ficam vidrados em telas de
eletroeletronicos a noite. Ter um jet lag social de apenas uma ou duas horas pode
causar problemas significativos e impedir que vocé atinja todo o seu potencial.

Outra expressao sobre dissincronia com o biotempo que vocé precisa
conhecer: “dissincronia circadiana forcada”, ou forcar a destruir o cronorritmo
em um grau extremo. Uma das causas € trabalhar no turno da noite. Outra muito
comum ¢€ viajar por fusos horarios, ou o ritmo de dissincronia do jet lag.

O jet lag afeta cada cronotipo de maneira diferente.

* Os golfinhos sofrem terrivelmente. Cerca de metade dos insones no meu consultério nao
consegue dormir no avido gragas a hipersensibilidade ao ambiente — as luzes, ao barulho, aos
bancos em posicdo sentada, as pessoas, a comida. Eles chegam ao destino completamente estressados
e exaustos, o que agrava a sonoléncia mesmo se ficarem em quartos de hotel luxuosos. Se vocé é um
golfinho ou ja viajou com um, sabe que os dois ou trés primeiros dias em outro fuso horério sdo um
inferno. As recomendacdes para os golfinhos no voo: (1) em voos noturnos, pode ser o caso de

tomar uma pilula para dormir;# (2) se possivel, agende os voos, mesmo os mais longos, durante



o dia, quando vocé nao deveria estar dormindo. Vocé vai perder um dia no ar, mas vai se sentir
melhor quando aterrissar. E uma troca.

* Ledes sofrem viajando para o oeste, mas se dio bem viajando para o leste. Um ledo que viaja
de Los Angeles, por exemplo, vai se beneficiar com um voo para Nova York. Durante os primeiros
dias, o horario de despertar dele se assemelha ao horario dos lobos. Mas, ledes, tenham cuidado ao
viajar para o oeste. Um ledo britanico que viaja para Nova York vai acordar as duas horas da manha.

* Lobos sofrem viajando ao leste, mas se dao bem viajando para o oeste. Uma loba nova-iorquina
vai se adaptar automaticamente ao fuso horario de Los Angeles, mas, se voar para Paris, s6 vai
conseguir acordar depois do meio-dia e s6 vai se sentir cansada de madrugada (talvez isso ndo seja
tdo mal, considerando a vida noturna parisiense).

* Ursos sofrem igualmente viajando para o leste ou para o oeste, mas nao tanto forte quanto os
outros cronotipos... a menos que bebam dlcool. O problema é a desidratacdo. O ar seco e a comida
excessivamente salgada do avido ja esgotam sua energia. Se vocé beber, a desidratacdo se agravara.
Aféaveis e tranquilos, os ursos podem ficar confortaveis demais nos assentos e esquecer de se
movimentar de tanto em tanto tempo. A imobilidade causa trombose venosa profunda e inchago. J&
aconteceu de vocé tirar os sapatos no comeco do voo e achar dificil pega-los ao final? Previna isso
fazendo o sangue correr ao andar a cada hora do voo, pelo corredor, por um minuto ou dois.

Para mim, viajar em familia para uma cidade estrangeira ou ilha tropical é a
definicao de lazer. Também passo muitas horas por semana viajando a trabalho,
0 que ndo é tdao divertido, mas enfrento isso sem dificuldades porque conheco os
truques para me adaptar rapidamente. Ja ajudei muitos pacientes que voam muito
a se recuperar do jet lag cronico. Um é um homem que viaja de Nova York para
a Australia todo més e sofre de jet lag ha dez anos. Ele esta muito melhor agora
porque segue o ritmo de ressincronia, ou retorno ao biotempo em um novo fuso
horario.

Elaborei a maioria dos cronotruques a seguir em meu consultorio e aprimorei
os dados com as diretrizes da Nasa para pilotos que viajam por multiplos fusos
horarios.Z Se as recomendacdes sdao suficientemente boas para 0os cosmonautas
da Nasa que se dirigem a Estacdo Espacial Internacional, sem duvida servem
para pessoas comuns de qualquer cronotipo.

Nota: As diretrizes abaixo sdao para viajar por pelo menos trés fusos
horarios. Se vocé for viajar apenas um ou dois fusos horarios, vai precisar
seguir as estratégias para o primeiro dia, ou nem isso. O corpo humano
precisa de um dia por fuso horario viajado para se adaptar.

Viajar para o leste, ou fase de adiantamento (acordar mais cedo, ir para a
cama mais cedo):



* Dia do voo: Nada de cafeina. Ajuste seu reldgio ao novo fuso horério.

* Durante o voo: Depois de duas horas no avido, procure dormir pelo restante do voo. Use a mascara
e os tampoes de ouvido de cortesia, ou leve os seus. Se ndo conseguir dormir, evite luz e/ ou use
oculos escuros.

* Ao aterrissarem seu destino: Coloque 6culos escuros se ja ndo estiver com eles.

* Primeiro diaem seu novo destino: use 6culos escuros até o meio-dia. Depois do meio-dia, tire os
oculos e se exponha ao maximo de luz solar direta possivel, especialmente entre 13h30min e
16h30min. Se ficar preso em um ambiente a tarde toda, faca pausas de sol de dez minutos a cada
hora. Vocé pode tomar cafeina ao chegar, mas ndo depois das trés horas da tarde. Tome café da
manha, almoce e jante no novo horario, mesmo se ndo estiver com fome. Exercite-se a tarde, de
preferéncia ao ar livre. Cochilos: ndo! Um calmante pode ajudar vocé a dormir mais tarde na
primeira noite.# A Nasa também recomenda usar um. Ndo se importe em ajustar o despertador.
Durma o maximo que puder.

* Segundo dia: Coloque os 6culos escuros ao acordar e fique com eles até as dez horas da manha.
Depois das dez, tire os dculos escuros e se exponha ao maximo de luz solar direta possivel,
especialmente entre 11h30min e 14h30min. Se ficar preso em um ambiente, faca pausas de sol a cada
hora. Cafeina: sim, mas ndo depois das trés horas da tarde. Coma ao novo horério, mesmo se ndo
sentir fome. Exercite-se a tarde, de preferéncia ao ar livre. Cochilos: ndo!

* Terceiro dia: Vocé se sentird normal nessa manha, mas continue usando 6culos escuros até as nove
horas e a se expor ao maximo de luz solar direta depois das nove, a cada hora.

* Quarto dia: Parabéns! Vocé agora estd confortavel em um cronorritmo de urso no novo fuso
horario.

Viajar para o oeste, ou fase de atraso (acordar mais tarde, ir para a cama
mais tarde):

* Dia do voo: Nada de cafeina. Ajuste seu relégio ao novo fuso horario. Use 6culos escuros o dia
todo antes do voo.

* Durante o voo: Assim que se acomodar, coloque a mascara e os tampoes de ouvido e escute um
programa de dudio relaxante (acesse <wwwthepowerofwhen.com> para baixar) e procure dormir. Se
o voo for longo o bastante, use um remédio para dormir.* Nada de cafeina durante o voo. Use 6culos
escuros até as duas ultimas horas do voo. Tire-os e se exponha ao maximo de luz solar possivel pela
janela do avido ou a luz artificial, com exposicdo a uma tela préxima.

* Primeiro diaem seu novo destino: Tire os dculos escuros, exponha-se ao maximo de luz solar
direta possivel, especialmente ao fim da tarde. Use eletroeletronicos a noite até a hora de dormir.
Nada de cafeina depois das seis da tarde e nada de cochilos. Exercite-se antes do meio-dia e coma em
seu novo horério, mesmo se ndo estiver com fome.

* Segundo dia: Exponha-se ao maximo de luz solar direta possivel, da manha até o fim de tarde.
Nada de cafeina depois das trés horas da tarde. Exercite-se de manhd e coma no novo horério. Se ndo
estiver com muita fome, tome alguma coisa leve, como uma vitamina. Lembre-se de que comer em
um hordrio vai ajudar a mudar seu biorritmo.

* Terceiro dia: Parabéns! Vocé ja esta no cronorritmo de um urso!

RESUMO RITMICO



Ritmo de dissincronia: Quando vocé viaja para um novo fuso horario e sofre
os sintomas de jet lag, como irritabilidade, impericia, nevoeiro mental e
exaustao.

Ritmo de ressincronia: Quando vocé usa estratégias especificas para
ressincronizar rapidamente seu biotempo ao seu novo fuso horario.

A PIOR HORA PARA VIAJAR

Quando esta bébado. Uma bebida no ar embriaga mais do que uma bebida em terra (em virtude
da desidratacdo no voo).

A MELHOR HORA PARA VIAJAR

Para voos que levem vocé a pelo menos trés fusos horarios de diferenca da sua cidade:

Golfinho: De dia, para impedir que vocé sofra uma noite de insdnia no avido.

Ledo: A noitinha. Para um voo que dure a noite toda, vocé vai se dar um pouco melhor se chegar
bem cedo de manha.

Urso: A noite toda, no horario de voo mais conveniente.

Lobo: Meia-noite. Pegue o ultimo avido e vocé vai conseguir dormir melhor durante o voo.

“CURAR O JET LAG PELO ESTOMAGO.”

“Um dos meus objetivos de vida é viajar a todos os continentes e escalar as montanhas do mundo”, disse
Robert, o ledo. “Mas o jet lag arruinou muitas viagens para mim. Levar trés ou quatro dias para me
recuperar em uma viagem de cinco dias é um desperdicio de tempo e dinheiro. Recentemente, fiz uma
viagem dos sonhos para o Havai — uma diferenca de cinco horas de Boston, para o oeste. Segui o plano
Nasa/ Breus a risca, me senti muito melhor depois de dois dias e estava totalmente funcional no terceiro
dia da viagem de uma semana. A exposicdo a luz do sol ndo foi um problema, porque fiquei fora o dia todo
(ndo havia sombra). O que fez a diferenca para mim foi a obrigacdo de comer no horério novo, ainda que
nao estivesse com fome. O reldgio do cérebro e o do estdmago precisam estar sincronizados para alterar
seu ritmo. A luz do sol muda o rel6gio do cérebro, e comer na primeira meia hora depois de acordar coloca
o relogio biol6gico no biotempo. Meu conselho aos viajantes: a forma mais rapida de curar o jet lag é pelo
estdmago.”



PARTE TRES
O PODER DO QUANDO PARA A VIDA



15. Cronossazonalidade

Até agora, ja expliquei os altos e baixos, fluxos e refluxos de tudo em vocé,
desde o nivel de alerta e humor a criatividade, que muda no decorrer de um
periodo de 24 horas. Afinal, circadiano significa “cerca de um dia”. No entanto,
seu biotempo muda ligeiramente no decorrer de um més, uma estacao e um ano.
A intensidade dessas mudancas depende do seu cronotipo.

Um cronotipo sofre mais profundamente de tensao pré-menstrual?

Existe algum cronotipo que fique mais desorientado no horario de verao?

Qual cronotipo €é especialmente suscetivel a depressdo de inverno?

Neste capitulo, ampliarei o quadro e explicarei como o poder do quando se
aplica a mudangas mensais, sazonais e anuais e como vocé pode ajustar seu
cronorritmo de acordo com elas.

RITMO LUNAR

A tracdo gravitacional da lua exerce uma forca sobre o movimento dos
oceanos e também afeta o corpo humano. Recentemente, as fases da lua foram
associadas a variacOes hormonais de cada um de nos. Pesquisadores na
Universidade de Basileia, na Suica, conduziram um estudo com 33 homens e
mulheres de vinte a 74 anos.! Os individuos dormiram em laboratério, e a
exposicao a luz (artificial e natural) e o nivel de melatonina deles foram
cuidadosamente monitorados. Nos dias anteriores a lua cheia, a melatonina
caia drasticamente, atingindo o nivel mais baixo na noite de lua cheia. A
melatonina subiu ao nivel mais elevado no décimo quarto ou décimo quinto dia
do ciclo lunar de 29 dias.

A duracdo, a qualidade e a profundidade do sono dos individuos, assim como
a capacidade de adormecer, chegaram ao ponto mais baixo durante a lua cheia. O
sono delta profundo de ondas lentas diminuiu em 30% nessa fase. Por outro
lado, no meio do ciclo lunar, os individuos dormiram mais profundamente,
demoraram menos tempo para pegar no sono e dormiram por mais tempo. A lua
cheia faz as pessoas se sentirem agitadas. O folclore notou isso séculos antes de
0s cientistas suicos conseguirem provar a teoria em laboratorio.

O cronotipo mais afetado negativamente pelo ritmo lunar: Golfinhos. (Os
lobos tém uma folga dessa vez.) Os cientistas suicos determinaram que, em
média, os individuos perdiam vinte minutos de sono nos dias antes e durante a
lua cheia. Ledes, ursos e lobos conseguem aguentar alguns dias de sono



reduzido. Mas, para os golfinhos, algumas noites de menor qualidade e duracao
do sono podem desencadear uma reacdo em cadeia de ansiedade e insonia que
dura semanas. Minha recomendacao para os golfinhos é ter nogao do ciclo lunar
e usar suplementos de melatonina — meio miligrama noventa minutos antes da
hora de dormir calculada — para combater as quedas.

CICLO MENSTRUAL

A menstruacdo tem o proprio ritmo: Primeiro, a fase folicular, quando um
ovulo atinge a maturidade no foliculo ovariano; em seguida, a fase de ovulacao,
quando o 6vulo é liberado do foliculo; depois, vem a fase lttea, que termina em
menstruacao. Todo esse processo, da fase folicular a menstruacdo, leva
aproximadamente 28 dias.

A maioria das mulheres que ovulam pode atestar as mudancas de humor e
metabolismo no decorrer do ciclo menstrual. Durante a fase folicular, as
mulheres tendem a se sentir normais. Durante a ovulagdo, a qualidade do sono
fica comprometida. Durante a fase lttea, todos os indicadores do biotempo —
temperatura corporal, secrecdo de melatonina, liberacdao de cortisol, quantidade
de sono v — sdo afetados, e, sinto em dizer, ndo de maneira positiva.? Para a
maioria das mulheres, as mudancas hormonais causam aumento de estresse e
apetite (a melatonina cai, a fome aumenta), e ha reducao na qualidade do sono,
na flexibilidade e na forca. Esses ritmos circadianos alterados também foram
associados pelos cientistas ao transtorno disférico pré-menstrual (mwe), uma
forma severa de tensao pré-menstrual que afeta até 8% de todas as mulheres
antes da menopausa. Os sintomas incluem ma qualidade de sono, insoOnia,
depressdo, tensao, variacOes intensas de humor e irritabilidade.

Em um estudo canadense, pesquisadores compararam as secrecoes e a
amplitude de melatonina em um ciclo menstrual de um grupo de controle e outro
de mulheres com wrne. Eles verificaram que as secrecoes de melatonina do grupo
de - eram mais baixas em todas as fases menstruais do que as do grupo de
controle e que a amplitude era mais baixa durante a fase lttea, indicando que as
mulheres com o transtorno tém um ntcleo supraquiasmatico, o reldgio mestre do
cérebro, prejudicado. Para as leitoras que enfrentam as variacoes circadianas pré-
menstruais todo més e sao importunadas por pessoas que ndo acreditam que isso
tem fundo biologico, vocés tém a minha solidariedade. Da proxima vez que
alguém disser que seus sintomas sdo coisa da sua cabeca, responda: “Vocé tem
razao. Esta tudo na minha cabeca mesmo, bem no nuicleo supraquiasmatico”.

O cronotipo mais propenso a sofrer com os sintomas da fase litea como
irritabilidade, variacoes de humor, depressio, sono de ma qualidade e
insonia: Sinto em dizer, mas as golfinhos perdem novamente. Sdo as mudancas



de secrecdao e amplitude de melatonina que afetam a capacidade de adormecer e
continuar dormindo. Os insones ndo sao maleaveis a nenhum tipo de perturbagao
do sono. Eu recomendaria suplementos de melatonina durante a fase lutea. Tome
de meio a um miligrama noventa minutos antes de apagar as luzes.

RITMO DE INVERNO

O transtorno afetivo sazonal (ws), conhecido popularmente como depressao do
inverno, é causado por diversos fatores, mas sobretudo pela exposicdo reduzida a
luz do sol. Os dias sdo mais curtos, escurece mais cedo e as pessoas saem menos.
Quando ficamos o tempo todo dentro de casa, banhados por luz artificial, o sono,
a absorcdo de vitamina D e os ritmos hormonais (serotonina e melatonina) e
metabolicos se redefinem, causando uma miriade de sintomas:*

Humor: Raiva, ansiedade, apatia, descontentamento geral, desesperanca, incapacidade de sentir
prazer, soliddo, perda de interesse, variagcdes de humor e tristeza.

Sono: Sonoléncia excessiva, insdnia e privacao de sono.

Psicologia: Depressao e repasse de pensamentos repetidamente.

Corpo: Mudancas de apetite, fadiga, nervosismo.

Comportamento: Choro, irritabilidade e isolamento social.

Peso: Ganho ou perda de peso.

Cognicao: Falta de concentragao.

Milhdes de pessoas vao anualmente ao médico para tratar o ws. Outros milhdes
sofrem em siléncio sem buscar tratamento. Quem tem mais chances de cair sob a
influéncia da estacdo? Em um estudo polonés de 101 individuos com média de
idade de 26 anos, os pesquisadores criaram uma escala de depressao do inverno
e pediram que os individuos estudados avaliassem, em relacdo a estacdo, 0s
niveis de fadiga, apetite, energia, impulso sexual, mal-estar geral, humor e
sociabilidade, entre outras areas.! Eles correlacionaram os resultados e os
compararam por género e tracos de personalidade. Comprovou-se que as
mulheres eram duas vezes mais propensas a sofrer durante os meses de
escuriddo. Os individuos com alto nivel de neurose (propensao a ansiedade e
variacOoes de humor) e abertura (ser sensivel e receptivo ao novo) também eram
significativamente mais suscetiveis ao =s. Os individuos que usavam um “estilo
de enfrentamento voltado para a fuga” — o que significa que usavam distracoes
(por exemplo, abuso de drogas e alcool, alimentacdo excessiva, escape da
realidade com ~ ou video games) — dormiam menos, relatavam humores mais
sombrios e energia mais baixa durante toda a estacdo. Os autores do estudo



denominaram o enfrentamento de fuga como uma espécie de hibernacao
humana.

Existem teorias de que a causa do ws seja o excesso de luz artificial. Nao
necessariamente. Pesquisadores da Escola de Medicina da Universidade de
Maryland estudaram uma populacdo que ndo utilizava nenhuma luz artificial no
periodo de inverno, os Old Order Amish de Lancaster, na Pensilvania.t Eles
testaram 0s cronotipos e a sazonalidade de humor de quase quinhentos
individuos e verificaram que os tipos matutinos eram menos propensos a sofrer
de depressdao do inverno independentemente da falta de eletricidade. Os ledes
simplesmente ndo sofrem de s com tanta frequéncia quanto os demais tipos.

Um ritmo dentro do ritmo: algumas palavrinhas sobre o ganho de peso
no inverno. Ganhar alguns quilinhos certamente intensifica a depressao, e nossa
barriga realmente cresce durante os meses de inverno. Segundo a biologia
evolutiva, porém, na verdade deveriamos perder peso nessa estacao.

A melatonina tem relacio com o apetite e com a liberacdo da leptina, o
horm6nio da saciedade, e a grelina, o hormonio da fome. Quanto menor a
liberacdo de melatonina, menor é a saciedade e maior a fome. Esse é um dos
principais motivos por que a privacdao de sono causa ganho de peso.

Na primavera e no verao, a melatonina decai, tornando-nos menos sonolentos
e mais famintos. Nos meses quentes, nossos ancestrais primitivos dormiam
menos e sentiam mais fome quando a melatonina caia — uma coisa boa, visto
que o alimento era abundante. No inverno, quando a melatonina aumentava, eles
dormiam mais e comiam menos — uma coisa boa, ja que o alimento era escasso.
Na nossa cultura moderna, com abundancia de alimento, comemos muito o ano
todo, especialmente durante o inverno, quando recorremos aos alimentos de
conforto com alto teor de carboidrato, produtores de serotonina que afastam a
depressdao. Macarrdao com queijo pode proporcionar um alivio temporario do ms.
Mas ele vira um problema a longo prazo se ganharmos peso quando deveriamos
perder, e depois ganharmos mais ainda quando nossos corpos evoluirem para
comer sem restricdo. Os lobos sdao especialmente vulneraveis a esse fendmeno.
Eles tendem a se viciar em alimentos (e alcool) para atravessar o humor sombrio.

Os cronotipos mais afetados negativamente pela depressao do inverno:
Nao se deixe enganar pela expressao “hibernacdo humana”. Os ursos sao
afetados apenas de maneira branda. Os golfinhos, por outro lado, ttm uma
sensibilidade aguda as mudancgas ambientais e um alto nivel de neurose, uma
caracteristica associada ao ms.

Os lobos, o cronotipo associado a abertura, a estratégia de enfrentamento de
fuga e a transtornos de humor como depressdao, mesmo nos meses quentes, sao
mais propensos a sofrer de s no inverno. Para combater a depressao do inverno,



finja que é verdo. Saia na rua para se expor ao maximo de luz solar direta
possivel (especialmente de manha), exercite-se ao ar livre (vocé vai se aquecer
rapidamente) e coma frutas, verduras e legumes frescos. Aumente o nivel de
serotonina naturalmente com ioga e meditacao.

RITMO DO HORARIO DE VERAO

Sinceramente, ndo vejo utilidade em mudar o relégio duas vezes por ano para
o horario de verdo. O horario de verao é um monstro. E, como qualquer monstro,
deixa um rastro de destruicdo atras de si.

Um estudo alemdo sobre o impacto do horario de verdo verificou que, em um
periodo de oito semanas por volta da mudanga no nosso horario social (mas nao
no horario solar), para todos os cronotipos era mais facil se adaptar ao fim do
horario de verdo, mas que o inicio dele era uma mudanca dificil para todos os
tipos, especialmente para os lobos.

O inicio do horario de verdo causa um miniefeito de jet lag, igual ao de
atravessar um fuso horario. Em média, o ser humano precisa de cerca de um dia
para se recuperar dele. Como o horario de verdo atualmente € alterado no fim de
semana, a adaptacdao fica mais facil. Mas, quando chega a manha de segunda,
vocé continua se sentindo um pouco cansado, estabanado e irritadico. Nos dias
depois de adiantarmos o relégio na primavera, existe aumento de lesdes,
acidentes de transito® e ataques cardiacos.?

Os cronotipos mais afetados negativamente pelo horario de verao: Os
golfinhos nado lidam bem com o fato de perder uma hora de sono. Eles precisam
de todo sono que possam conseguir, e sacrificar uma hora em troca de luz do sol
ndo € uma troca vantajosa.

Ursos e lobos podem adorar o fim do horario de verao, mas adiantar o relogio
no inicio causa inércia de sono no dia seguinte, junto com fadiga, irritabilidade e
0s possiveis acidentes e erros que a acompanham.

Os ledes ficam ainda mais isolados pelo horario de verdao — eles ganham mais
uma hora na madrugada escura e se sentem cansados ainda mais cedo a noite.

Para aliviar o ajuste ao horario de verdo, aja como se fosse viajar para um
novo fuso horario. Exponha-se ao maximo de luz solar direta possivel, siga o seu
horario alimentar pontualmente, mesmo se nao estiver com muita fome, e se
exercite ao anoitecer durante trés dias ap6s a mudanca.



16. Cronolongevidade

Os cronorritmos mudam com o tempo. Vocé pode nascer com uma predilecdao
genética de acordar ao amanhecer ou de sofrer com insonia, mas os parametros
de seu biotempo sao flexiveis, dependendo de sua idade cronolégica.

Este livro é sobre a vida adulta, dos 21 aos 65 anos de idade. Cada um dos
quatro grupos é relativamente diverso. Os ursos sao a maioria e abrangem cerca
de 50% da populacdo geral, enquanto os 50% restantes sdao divididos entre
golfinhos, ledes e lobos. O grafico para as idades antes dos 21 e depois dos 65
anos seria dividido de maneira bem diferente.

Os bebés se comportam como lobos e ficam mais ativos e alertas de
madrugada, dormindo durante o dia. No entanto, existe uma declaracdo mais
precisa a ser feita sobre os bebés e seu cronotipo: embora nascam com um
ntcleo supraquiasmatico no cérebro e com o codigo genético para se tornar um
dos quatro tipos, os recém-nascidos s6 comecam a usar os relégios biolégicos
entre os dois e trés meses de idade.

No utero, os bebés vivem em total escuriddo. Eles ndo tém nenhuma
exposicao a luz solar ou artificial. A camara uterina e o estilo de vida natal —
basicamente s0 ficar boiando no liquido amnidtico — nao lhes oferecem nenhum
zeitgeber como o ciclo solar ou horarios de refeicao regulares. Mais importante:
a glandula pineal do recém-nascido, produtora dos hormonios do biotempo,
melatonina e serotonina, nao esta completamente desenvolvida ao nascimento e
sO atingira o tamanho total aos dois anos.! Até os trés meses de idade, os recém-
nascidos nao produzem absolutamente nenhuma melatonina.? Eles funcionam
sem relogio.

Os bebés recebem um pouco de melatonina pelo leite materno.? Ela é relaxante
e os ajuda a dormir e a se sentir descansados, especialmente a noite, quando as
mades produzem mais desse hormonio. Mas isso nao € suficiente para fazé-los
dormir a noite toda, porque a barriguinha dos bebés se esvazia rapidamente e
eles precisam de mais.

A mde também passa adiante seu estresse. Em um estudo interessantissimo
com 52 mades lactantes, pesquisadores encontraram uma correlacdao entre altas



concentracoes de cortisol no leite das mdes e “afetividade negativa” — medo,
tristeza, desconforto, raiva, frustracdo e desassossego — em bebés do sexo
feminino.! Os bebés do sexo masculino eram mais maleaveis. Qual é a relacao
entre isso e o biotempo? Quando o bebé chora e vocé acorda no meio da noite
com os hormonios ad-renais de fuga em alta, vocé vai passa-los para o bebé, e
nenhum de vocés conseguira dormir de novo.

Depois de um tempo — aos trés meses de idade —, a glandula pineal dos
bebés esta completamente madura e os reldgios bioldgicos estdo comecando a
funcionar. Os pais que usam o poder dos zeitgebers — exposicdo a luz matinal,
horarios de refeicao regulares — vao estabelecer um ciclo de sono/ vigilia
saudavel para os bebés e ajuda-los a dar uma volta completa — do
comportamento de um lobinho recém-nascido ao de um filhote de ledo.

Criancas de um a trés anos tendem a ser ledes, segundo um estudo realizado
por pesquisadores na Universidade de Boulder? Eles avaliaram o relogio
circadiano de 48 criancas saudaveis de trés anos de idade com a ajuda de seus
pais. Foi criado um diario de sono para cada crianca e, em seguida, foi coletada a
melatonina salivar para medir o horario bioldgico de inicio do sono delas. Quase
60%  foram classificadas como  “definitivamente = matutinas” ou
“predominantemente matutinas”. O restante nao ficou nem na categoria matutina
nem na vespertina, e ndao houve nenhuma crianca classificada como
“definitivamente vespertina”. Todos que ja educaram uma crianga dessa idade
sabem disso. Ela pula da cama ao raiar do dia, tira um cochilo depois do almoc¢o
e capota a noitinha.

A medida que as criancas crescem e perdem a vontade do cochilo, seu
cronotipo continua ledo e, entdo, se volta para o de um urso — até a
adolescéncia, quando, aparentemente da noite para o dia, entra de subito no
territorio dos lobos.

Os adolescentes sdo predominantemente lobos. Eles conseguem dormir até
tarde e ficar acordados noite adentro. O renomado cronobiologista Till
Roenneberg foi autor de um estudo que sugeriu que a mudanca no biotempo do
lobo adolescente para o urso adulto marcava o fim da adolescéncia.® Roenneberg



e a equipe dele analisaram os cronotipos e idades de 25 mil individuos alemades e
suicos, tracando o ponto central de sono em dias livres (fins de semana e férias,
quando eles ndo tinham nenhum motivo em particular para acordar). A maioria
lobo chegou ao apice aos vinte anos e despencou até os 25, abrindo caminho
para a maioria de ursos, que persistiu durante a fase adulta.

No estudo de Roenneberg, a orientagdio da maioria dos ideses mudou
novamente apds os 65 anos — em direcdao a orientacdo matutina (ledao). Os
idosos sdao conhecidos por ter tendéncias de ledo: acordar cedo, jantar cedo e se
sentir cansados cedo. A atencdo, a funcdo executiva e a cognicdo seguem um
padrao de ledes de proficiencia matinal, com mais distracdo e falta de
concentracao a noite Todavia, se vocé olhar para o total de tempo e qualidade
do sono dos idosos, surge um padrao de cronotipo diferente. Em um estudo com
quase mil idosos com média de idade de 64 anos, os pesquisadores compararam
o tempo e os horarios de sono dos individuos e descobriram que, embora os
idosos matutinos fossem para a cama uma hora antes dos idosos lobos, eles na
verdade obtinham vinte minutos a menos de sono total.? Apesar de ir para a cama
cedo para dormir mais, de qualquer maneira acabavam nao conseguindo dormir
o suficiente. Para mim, isso soa terrivelmente como golfinhos e se encaixa nos
padroes de sono dos meus pacientes insones.

Segundo o Instituto Nacional da Satde, 50% dos idosos sofrem de ins6nia. E
comum para eles ter menos sono profundo de ondas lentas dos estagios 3 e 4.
Naturalmente, os idosos produzem menos hormoénio do crescimento e
melatonina, o que resulta em sono fragmentado com multiplos despertares no
decorrer da noite. Causas secundarias de insonia atacam o0s idosos:
medicamentos que perturbam o sono, dores que os mantém acordados,
imobilidade, ansiedade e problemas médicos. Todos esses fatores e condigoes
contribuem para que eles durmam menos e tenham um sono mais leve e de baixa
qualidade.

Todos esperamos continuar ativos e ter alta qualidade de vida na terceira
idade. Uma maneira de aumentar as chances de isso acontecer é entrar em um
bom biotempo para o seu cronotipo agora, a fim de desenvolver uma boa saude
na melhor idade. Se vocé aplicar as estratégias deste livro, vai dormir mais,
perder peso, aumentar a massa muscular e evitar cardiopatias e diabetes, doengas
que encurtam a vida e complicam a velhice.



MAIORIA DE CRONOTIPOS POR IDADE

Recém-nascidos: Lobos Criancas de um a trés anos: Ledes Criancas em idade escolar: Ledes/ ursos

Adolescentes: Lobos Adultos: Ursos Idoses: Ledes/ golfinhos

CONCLUSAO

O poder do quando tem por base as ultimas pesquisas em biologia e medicina.
Ele esta na linha de frente dos cuidados com a satide.

Sabemos que oferecer quimioterapia em determinadas horas do dia muda a
efetividade da terapia. Registros de hora estdo comecando a aparecer em exames
de sangue, porque a hora do dia afeta os resultados. A ideia de ndo levar em
conta a hora do dia ao analisar amostras de sangue e medicamentos ja parece
ultrapassada, para ndo dizer perigosa.

Levando as novas pesquisas um passo a frente, acredito que, em um futuro
proximo, cronorritmos personalizados vao se tornar outra maneira de tratar e
curar doencas.

Estou empolgado com os dados que apresentei aqui e com a oportunidade de
abrir seus olhos para o poder do quando. Quero que vocé descubra seu ritmo de
biotempo e seja mais feliz e saudavel. Fazer isso vai modificar sua saude e a
felicidade das pessoas ao seu redor. Vocé é realmente capaz de tornar tudo
melhor sem ter que mudar o que ou como faz.

Estou sempre a procura de novos dados e os postarei regularmente em meu
site, <www.thepowerofwhen.com>. Quero agradecer aos pesquisadores a cujos
estudos fiz referéncia neste livro, bem como aqueles que estdao preparando o
terreno para estudos futuros. Continuarei trabalhando com meus pacientes no
meu consultério e estudarei como podemos usar o tempo para ficarmos mais
fortes, rapidos, saudaveis, ricos e bem-sucedidos, bem como podemos ter
relacionamentos melhores diariamente.

A comecar por hoje. Aconselho meus pacientes a iniciar pelas mudancas
maiores — horarios de dormir e acordar, de refeicdo e de exercicio — e entao
fazer ajustes continuos no cronograma com o passar dos dias ou das semanas.

Ou vocé pode mergulhar de cabeca em um horario inteiramente novo agora
mesmo. Dé uma olhada no relégio mestre de seu cronotipo e veja 0 que vocé
deveria fazer agora. Tomar café? Sorte a sua! Tome uma xicara. Ir para a cama?
Entdo vista o pijama e va se deitar. Sair para correr? Entdo calce o ténis e pé na
estrada. O cronograma para a saude e a felicidade esta em suas maos. Olhe a



http://www.thepowerofwhen.com

hora, olhe para seu biotempo e comece a usar o poder do quando agora mesmo!
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O método Bullet Journal carroli, Ryder
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O aguardado primeiro livro oficial do famoso método Bullet
Journal®.0 método Bullet Journal é muito mais do que uma forma de
organizar tarefas através de anotacdes. E uma maneira de diminuir a
ansiedade e "viver de forma intencional”. Ao remover as distracoes e
focar seu tempo e energia nas atividades que realmente trazem
resultado, vocé vai transformar sua vida profissional e
pessoal.Aprenda neste livro a:- Registrar o passado;- Organizar o
presente;- Planejar o futuro.Um guia certeiro para quem quer tomar as
rédeas da propria vida e comemorar um aumento na produtividade.
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Criancas dinamarquesas Alexander, Jessica Joelle

9788543808215

144 paginas

Um guia passo a passo para auxiliar pais que estao para embarcar ou
ja embarcaram num dos trabalhos mais desafiadores e extraordinarios
do mundo.Por mais de quarenta anos, a populacao da Dinamarca tem
sido eleita a mais feliz do mundo pela Organizacdo para a Cooperacao
e 0 Desenvolvimento Economico (OECD). Os dinamarqueses também
foram considerados o povo mais feliz do mundo por todas as edicGes
do Relatorio Mundial da Felicidade, publicado pelas Nacdes Unidas.
Qual seria, entdo, a formula desse sucesso?Depois de muita pesquisa,
as autoras deste livro acreditam ter desvendado o segredo. E a
resposta € bastante simples: toda essa felicidade vem da forma como
os dinamarqueses sao criados.A filosofia dinamarquesa de como
educar os filhos gera resultados poderosos: criancas felizes,
emocionalmente seguras e resilientes, que se tornam também adultos
felizes, emocionalmente seguros e resilientes, e que reproduzem esse
estilo de criacdo quando tém seus proprios filhos. Que tal, entdo,
conhecer melhor esses costumes, atitudes e posturas?O método exige
pratica, paciéncia, forca de vontade e autoconsciéncia, mas o resultado
faz o esforco valer a pena. Ndo se esqueca de que esse sera seu
legado.
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O conceito de inteligéncia emocional se popularizou em meados dos
anos 90 a partir do best-seller de Daniel Goleman que ressalta a
importancia do equilibrio emocional para a forma como individuos se
relacionam entre si e também para a maneira como lideres lidam com
suas equipes e desafios profissionais. O estudo serviu de ponto de
partida para uma série de outras abordagens que buscam legitimar o
aspecto emocional para a satisfacdo pessoal e o sucesso profissional.O
livro "Inteligéncia positiva", de Shirzad Chamine — CEO de uma das
maiores organizacOes de treinamento de coaches do mundo —,
representa um novo passo na identificacdio de como o equilibrio
emocional é determinante na maioria das tentativas para melhorar a
vida pessoal e profissional. O autor afirma que apenas 20% das
equipes e dos individuos alcancam seu verdadeiro potencial e atribui
ao processo de sabotagem da mente humana a causa de grande parte
dos fracassos. Shirzad parte da premissa que a mente humana é a
melhor aliada de cada individuo e, paradoxalmente, também a pior
inimiga. Os sabotadores internos estdao sempre em atividade, mas é
possivel identifica-los e assim enfraquecé-los, melhorando
significativamente a acdo do cérebro a favor do individuo.
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De maneira pratica e divertida, Francine Jay ensina que menos € a
chave para a felicidade.Best-seller nos Estados Unidos, Menos é mais
é um guia divertido que chega para revelar os segredos de uma vida
com menos consumo e mais plenitude. Na primeira parte do livro,
Francine Jay discute os beneficios de viver com menos. Arrumar a
casa e ter uma vida menos desordenada pode ser um desafio para a
maioria das pessoas. A solucdao? Nao se engane achando que precisa
de mais coisas, como dezenas de caixas organizadoras. Pelo contrario:
o caminho € perceber que precisamos de muito menos objetos do que
somos levados a acreditar. Na segunda parte, a autora apresenta 0S
Dez Passos que vao acabar com a bagunca da sua casa, e em seguida
ensina a aplicar essas técnicas a todos os comodos, com instrucoes
praticas e especificas para cada um deles. Por fim, Francine Jay da
dicas de como envolver a familia inteira no estilo de vida minimalista
— incluindo formas de fazer com que todos mantenham os novos
habitos, para que sua casa seja cada vez mais arrumada e sua vida
muito mais serena!
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