Getting ADDICTED to STUDYING is Easy
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Let's get straight to the point: You can literally
hack your brain to crave studying the same way
it craves endless social media scrolling.

Vamos direto ao ponto: vocé pode, literalmente, "hackear"
seu cérebro para desejar estudar da mesma forma que ele
anseia por rolar infinitamente nas redes sociais.

First, let's understand what's really happening in
your brain right now.

Primeiro, vamos entender o que realmente esta
acontecendo em seu cérebro agora.

Why can you scroll for 3 hours but can't focus on
a textbook for 15 minutes?

Por que vocé consegue rolar por 3 horas, mas nao
consegue se concentrar em um livro didatico por 15
minutos?

One word: dopamine.

Uma palavra: dopamina.

Dopamine is that feel-good neurotransmitter
that floods your brain when you experience
pleasure.

A dopamina é aquele neurotransmissor que te faz sentir
bem e inunda seu cérebro quando vocé sente prazer.

Your brain is constantly seeking it out like a heat-
seeking missile.

Seu cérebro esta constantemente procurando por ela,
como um missil teleguiado.

And here's the problem: Your brain is getting an
absolute feast of dopamine from those perfectly
engineered short-form videos.

E aqui estad o problema: seu cérebro esta recebendo um
verdadeiro banquete de dopamina daqueles videos curtos
perfeitamente elaborados.

Every single swipe gives you something new: A
joke, a dance, a shocking fact, a cute animal, all
within seconds.

Cada deslize te da algo novo: uma piada, uma danga, um
fato chocante, um animal fofo, tudo em segundos.

No effort required.

Nenhum esforco é necessario.

Just constant novelty and stimulation.

Apenas novidade e estimula¢do constantes.

Your brain is basically mainlining pure

Seu cérebro estd, basicamente, recebendo dopamina pura
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concentrated dopamine.

e concentrada diretamente na veia.

Meanwhile, studying sits at the bottom of your
pleasure scale.

Enquanto isso, estudar fica na parte inferior da sua escala
de prazer.

Books, notes, lectures—they all require effort
before they deliver reward.

Livros, anotacdes, palestras — todos exigem esfor¢o antes
de entregar recompensa.

They're slow.

Sao lentos.

They demand focus.

Exigem foco.

The dopamine payoff feels so distant compared
to the instant hit from TikTok.

A recompensa de dopamina parece tdo distante em
comparagao com o "hit" instantaneo do TikTok.

So, what's the solution?

Entdo, qual é a solu¢do?

It's twofold, and | promise it works because I've
seen it transform tons of students who thought
they were just not the "studying type."

E dupla, e prometo que funciona porque vi transformar
muitos estudantes que pensavam que ndo eram "do tipo
que estuda".

Part one: You need to reset your dopamine
baseline.

Parte um: Vocé precisa redefinir sua linha de base de
dopamina.

Think of your dopamine system like a scale that's
completely out of balance.

Pense no seu sistema de dopamina como uma balanga
completamente desequilibrada.

Right now, your baseline is so high that only the
most stimulating activities register as
pleasurable.

No momento, sua linha de base esta tdo alta que apenas
as atividades mais estimulantes sao registradas como
prazerosas.

We need to recalibrate that system.

Precisamos recalibrar esse sistema.

Start with a mini dopamine detox.

Comece com um mini detox de dopamina.

Not some extreme "live in the woods for a
month" nonsense.

Nao é algo extremo como "viver na floresta por um més",
bobagem.

Just small daily practices that gradually reset
your sensitivity.

Apenas pequenas praticas diarias que gradualmente
redefinirdo sua sensibilidade.

Spend 15 minutes each day in complete
boredom.

Passe 15 minutos por dia em completo tédio.

No phone, no music, no stimulation—just you
and your thoughts.

Sem telefone, sem musica, sem estimulacdo — apenas
vOCé e seus pensamentos.

Walk outside without any devices.

Caminhe 13 fora sem nenhum dispositivo.

Sit and stare at a wall if you have to.

Sente-se e olhe para uma parede, se precisar.

Let your mind wander and settle.

Deixe sua mente divagar e se acalmar.

When you first try this, it will feel excruciating.

Quando vocé tentar isso pela primeira vez, sera
excruciante.

Your brain will scream for stimulation.

Seu cérebro gritard por estimulagado.

That's how you know it's working.

E assim que vocé sabe que esté funcionando.

You're experiencing withdrawal from your usual
dopamine hits.

Vocé esta experimentando abstinéncia de seus "hits"
usuais de dopamina.

After just a week of daily practice, something
remarkable happens: Your baseline starts to
lower.

Depois de apenas uma semana de pratica diaria, algo
notavel acontece: sua linha de base comeca a diminuir.

Suddenly, simpler pleasures begin to register
again.

De repente, prazeres mais simples come¢am a ser
registrados novamente.

Your brain, starved of its usual feast, becomes

Seu cérebro, faminto por seu banquete habitual, fica grato
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grateful for smaller meals.

por refeicdes menores.

But here's where most advice stops, and it's not
enough.

Mas é aqui que a maioria dos conselhos para, e ndo é o
suficiente.

Lowering your baseline is only half the battle.

Diminuir sua linha de base é apenas metade da batalha.

You also need to raise studying higher on your
pleasure scale.

Vocé também precisa elevar o estudo em sua escala de
prazer.

This is part two: Make studying deliver more
dopamine.

Esta é a parte dois: Faca o estudo entregar mais
dopamina.

Start seeing your textbooks as treasure maps,
not torture devices.

Comece a ver seus livros didaticos como mapas de
tesouros, nao dispositivos de tortura.

Each page contains information that could
genuinely change how you understand the
world.

Cada pagina contém informacdes que podem realmente
mudar a forma como vocé entende o mundo.

Your brain craves knowledge.

Seu cérebro anseia por conhecimento.

That's why you watch those "five psychology
facts that will blow your mind" videos.

E por isso que vocé assiste aqueles videos de "cinco fatos
de psicologia que vao explodir sua mente".

Create a reward system that works with your
brain, not against it.

Crie um sistema de recompensa que funcione com seu
cérebro, ndo contra ele.

Break your study material into small,
conquerable chunks.

Divida seu material de estudo em pequenos blocos que
podem ser conquistados.

After each section, put a checkmark or draw a
star.

Depois de cada secdo, coloque um visto ou desenhe uma
estrela.

This simple act of completion triggers a small
dopamine hit.

Esse simples ato de conclusdo desencadeia uma pequena
dose de dopamina.

Use the Pomodoro technique: 25 minutes of
focused study followed by a five-minute break.

Use a técnica Pomodoro: 25 minutos de estudo focado
seguidos por um intervalo de cinco minutos.

Your brain loves countdowns and finite
challenges.

Seu cérebro adora contagens regressivas e desafios
finitos.

Make it a game to stay completely focused
during those 25 minutes.

Faca disso um jogo para se manter completamente focado
durante esses 25 minutos.

Explain concepts out loud as if you're teaching
someone.

Explique conceitos em voz alta como se estivesse
ensinando alguém.

Your brain processes information differently
when you verbalize it.

Seu cérebro processa informacdes de forma diferente
quando vocé as verbaliza.

And the feeling of mastery gives you, you
guessed it, more dopamine.

E a sensacdo de dominio lhe da, vocé adivinhou, mais
dopamina.

Take notes by hand with different colored pens.

Faca anotacdes a mao com canetas de cores diferentes.

The physical act of writing, coupled with visual
variety, stimulates multiple parts of your brain
simultaneously.

O ato fisico de escrever, combinado com a variedade
visual, estimula varias partes do seu cérebro
simultaneamente.

Make connections between what you're learning
and things you already care about.

Faca conexdes entre o que vocé esta aprendendo e coisas
pelas quais vocé ja se importa.

Studying economics?

Estudando economia?

Think about how it explains why your favorite
brand just raised their prices.

Pense em como ela explica por que sua marca favorita
acabou de aumentar os precos.
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Learning biology?

Aprendendo biologia?

Connect it to how your own body works when
you're at the gym.

Conecte-a a como seu préprio corpo funciona quando
vocé esta na academia.

The ultimate hack: Study with intention, not
obligation.

O truque final: Estude com intenc¢ao, nao por obrigacao.

When you approach your books with genuine
curiosity instead of dread, your entire experience
transforms.

Quando vocé aborda seus livros com curiosidade genuina
em vez de pavor, toda a sua experiéncia se transforma.

You're no longer studying for a grade.

Vocé ndo estad mais estudando por uma nota.

You're feeding your brain's natural hunger for
understanding.

Vocé esta alimentando a fome natural do seu cérebro por
compreensao.

I've seen people reach for their books instead of
their phones during free moments.

Vi pessoas pegarem seus livros em vez de seus telefones
durante os momentos livres.

Not because they're superhuman or different
from you, but because they've rewired their
brains to associate studying with pleasure.

Nao porque sdo super-humanas ou diferentes de vocé,
mas porque reconfiguraram seus cérebros para associar o
estudo ao prazer.

Start small.

Comece pequeno.

Today, do a 15-minute dopamine detox.

Hoje, faca um detox de dopamina de 15 minutos.

Tomorrow, try studying in 25-minute focused
bursts with small rewards after each one.

Amanha, tente estudar em blocos focados de 25 minutos
com pequenas recompensas depois de cada um.

Within 2 weeks, you'll notice the shift.

Em 2 semanas, vocé notara a mudanca.

Within a month, you might find yourself actually
craving those study sessions.

Em um més, vocé pode se encontrar realmente desejando
essas sessdes de estudo.

Remember, your brain isn't broken; it's just been
hijacked.

Lembre-se, seu cérebro ndo esta quebrado; ele apenas foi
sequestrado.

Take back control of your dopamine and you
take back control of your future.

Retome o controle da sua dopamina e vocé retomara o
controle do seu futuro.

If you found this helpful, hit subscribe.

Se vocé achou isso util, clique em inscrever-se.

| share these science-backed learning strategies
every week, and I'd love to help you transform
from distracted to dedicated.

Compartilho essas estratégias de aprendizado baseadas
na ciéncia toda semana e adoraria ajuda-lo a se
transformar de distraido em dedicado.

Let me know in the comments which technique
you're going to try first!

Deixe-me saber nos comentarios qual técnica vocé vai
tentar primeiro!




Contagem de palavras

A tabela abaixo exibe as palavras encontradas neste video, bem como o nimero de vezes em que aparecem.

Veja também: Para que serve esta tabela?

Freq. Palavra Palavra Palavra
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Freq. Palavra Freq.
2 daily 2 craves 2 control
2 completely 2 can 2 by
2 break 2 back 2 all
2 act 2 about 1 yourself
1 writing 1 would 1 world
1 working 1 word 1 woods
1 without 1 | withdrawal | 1 who
1 which 1 where 1 were
1 weeks 1 we 1 way
1 watch 1 wander 1 wall
1 walk 1 visual 1 verbalize
1 variety 1 use 1 understanding
1 ultimate 1 type 1 twofold
1 two 1 triggers 1 treasure
1 transforms 1 torture 1 tons
1 tomorrow 1 today 1 tiktok
1 thoughts 1 thought 1 things
1 these 1 textbooks 1 textbook
1 teaching 1 swipe 1 superhuman
1 suddenly 1 subscribe 1 students
1 strategies 1 straight 1 stops
1 [stimulationjust| 1 | stimulating | 1 stimulates
1 stay 1 starved 1 starts
1 stare 1 star 1 spend
1 someone 1 some 1 solution
1 social 1 smaller 1 slow
1 sits 1 sit 1 single
1 [simultaneously| 1 simpler 1 simple
1 short 1 shocking 1 shift
1 share 1 settle 1 sessions
1 sensitivity 1 seeing 1 section
1 seconds 1 scrolling 1 scroll
1 scream 1 science 1 same
1 S 1 rewired 1 rewards
1 required 1 require 1 remember
1 remarkable 1 recalibrate | 1 really
1 reach 1 raised 1 raise
1 put 1 pure 1 psychology
1 promise 1 processes 1 problem
1 prices 1 practices 1 practice
1 pomodoro 1 point 1 pleasures
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1 pleasurable 1 physical 1 phones

1 phone 1 perfectly 1 people

1 pens 1 payoff 1 parts

1 page 1 own 1 outside

1 obligation 1 novelty 1 notice

1 nonsense 1 new 1 | neurotransmitter
1 natural 1 music 1 multiple

1 moments 1 missile 1 mini

1 might 1 media 1 meanwhile
1 meals 1 me 1 material

1 mastery 1 maps 1 mainlining
1 lowering 1 lower 1 loves

1 love 1 loud 1 longer

1 live 1 literally 1 lecturesthey
1 knowledge 1 joke 1 its

1 into 1 intention 1 instant

1 hunger 1 hours 1 hits

1 hijacked 1 higher 1 high

1 helpful 1 help 1 heat

1 happens 1 happening | 1 hand

1 half 1 gym 1 guessed

1 grateful 1 gradually 1 grade

1 good 1 going 1 getting

1 get 1 genuinely 1 genuine

1 game 1 future 1 free

1 found 1 form 1 followed

1 floods 1 finite 1 find

1 feels 1 feeling 1 feeding

1 favorite 1 facts 1 fact

1 extreme 1 explains 1 explain

1 experiencing 1 | excruciating| 1 entire

1 enough 1 | engineered | 1 endless

1 economics 1 dread 1 draw

1 do 1 distracted 1 distant

1 differently 1 demand 1 dedicated
1 day 1 dance 1 cute

1 curiosity 1 create 1 craving

1 crave 1 coupled 1 countdowns
1 could 1 contains 1 constantly
1 constant 1 [conquerable| 1 connections
1 connect 1 concepts 1 concentrated
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completion complete compared
1 comments 1 colored 1 chunks
1 checkmark 1 change 1 challenges
1 care 1 cannot 1 bursts
1 broken 1 brand 1 brains
1 bottom 1 boredom 1 body
1 blow 1 biology 1 between
1 begin 1 before 1 been
1 becomes 1 battle 1 basically
1 balance 1 backed 1 associate
1 approach 1 any 1 animal
1 an 1 also 1 already
1 against 1 again 1 advice
1 actually 1 activities 1 absolute
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