O QUE E VIES COGNITIVO?

Um viés cognitivo € um erro sistematico de pensamento que ocorre quando
as pessoas estdo processando e interpretando informacdes no mundo ao
seu redor e, assim, afetam as decisOes e julgamentos que tomam.

O cérebro humano €é poderoso, mas sujeito a limitagdes. Os vieses
cognitivos geralmente sdo o resultado da tentativa do seu cérebro de
simplificar o processamento de informacbes. Esses vieses geralmente
funcionam como regras praticas que ajudam vocé a entender o mundo e a
tomar decisbes com relativa velocidade.

Alguns desses vieses estao relacionados a memoria. A maneira como vocé
se lembra de um evento pode ser tendenciosa por varias razées e, por sua
vez, pode levar a lembrancas e tomadas de decisdo enviesadas. Outros
vieses cognitivos podem estar relacionados a problemas de atencdo. Como
a atencdo € um recurso limitado, as pessoas precisam ser seletivas sobre o
gue prestam atencdo no mundo ao seu redor.

Por esse motivo, vieses sutis podem surgir e influenciar a maneira como
VOCE V€ e pensa sobre o mundo.

O conceito de viés cognitivo foi introduzido pela primeira vez pelos
pesquisadores Amos Tversky e Daniel Kahneman em 1972. Desde entao,
0s pesquisadores descreveram varios tipos diferentes de vieses que afetam
a tomada de decisbes em uma ampla gama de éreas, incluindo
comportamento social, cogni¢cdo, economia comportamental, educacéao,
gerenciamento, saude, negocios e financas.

Sinais
Todo mundo tem vieses cognitivos. Pode ser mais facil identificar em
outras pessoas, mas € importante saber que eles também afetam o seu

pensamento. Alguns sinais de que vocé pode ser influenciado por algum
tipo de viés cognitivo:

— Vocé presta atencdo apenas as noticias que confirmam suas opinides;

— Culpa os fatores externos quando as coisas nao acontecem do seu jeito;

— Atribui sorte ao sucesso de outras pessoas, mas as suas realizacdes sao
frutos de seu proprio esforgo e mérito pessoal;

— Supbe que todo mundo compartiihe de suas opinides ou crengas;



— Aprende um pouco sobre um tépico e automaticamente acha que sabe
tudo o que ha para saber sobre ele.

Quando vocé faz julgamentos e toma decisdes sobre 0 mundo ao seu redor,
vocé gosta de pensar que é objetivo, l6gico e capaz de absorver e avaliar
todas as informacdes disponiveis. Infelizmente, esses vieses podem nos
iludir as vezes e nos levar a mas decisdes e julgamentos ruins.

Tipos de vieses

Alguns dos tipos mais comuns de vieses cognitivos que podem distorcer seu
pensamento.

Viés de atencdo: tendéncia a prestar atencdo a algumas coisas enquanto
ignora outras. Por exemplo, ao tomar uma decisao sobre qual carro compratr,
VvOcé presta atencdo a aparéncia do exterior e do interior, mas ignora o
registro de seguranca e a quilometragem do gas.

Efeito de falso consenso: tendéncia de superestimar o quanto as outras
pessoas concordam com vocé.

Efeito de desinformacéo: tendéncia das informacdes poés-evento
interferirem na memoria do evento original. E facil ter sua memoria
influenciada pelo que vocé ouve sobre o evento de outras pessoas. O
conhecimento desse efeito levou a uma desconfianga das informacdes das
testemunhas oculares.

Viés de confirmacdao: favorece as informacdes que estdo de acordo com as
suas crencas existentes e diminui as evidéncias que nao estao de acordo.

Viés de otimismo: esse viés te leva a acreditar que vocé tem menos
chances de sofrer infortunios e maior probabilidade de obter sucesso do que
seus colegas.

Viés de egoismo: essa é a tendéncia de culpar forcas externas quando
coisas ruins acontecem e dar crédito a si mesmo quando coisas boas
acontecem.

As vezes, alguns vieses podem desempenhar um papel importante na
influéncia de suas decisbes e pensamentos. Por exemplo, vocé pode se
lembrar de um evento (o efeito de desinformacdo) e assumir que todos os
outros compartilham a mesma memoria do que aconteceu (o efeito de falso
consenso).



Vieses cognitivos gue distorcem seu pensamento
Causas

Se vocé tivesse que pensar em todas as opcdes possiveis ao tomar uma
decisao, levaria muito tempo para fazer a escolha mais simples. Devido a
grande complexidade do mundo ao seu redor e a quantidade de informacdes
no ambiente, as vezes, é necessario confiar em alguns atalhos mentais que
permitem agir rapidamente.

Os vieses cognitivos podem ser causados por varias coisas diferentes, mas
sdo esses atalhos mentais, conhecidos como heuristicas, que geralmente
desempenham um papel importante na criagdo dos vieses cognitivos.
Embora possam ser surpreendentemente precisos, eles também podem
levar a formagé&o de preconceitos.

Outros fatores que tambéem podem contribuir
para a formacao desses vieses:

— Emocdes

— Motivagdes individuais

— Limites a capacidade da mente de processar informacdes

— Press0es sociais

O viés cognitivo, também, pode aumentar a medida que as pessoas
envelhecem devido a diminuicéo da flexibilidade cognitiva.

Impacto dos vieses cognitivos

Vieses cognitivos podem levar a pensamentos distorcidos. As crengas em
teorias da conspiracao, por exemplo, séo frequentemente influenciadas por
uma variedade de Vvieses. Mas o0s vieses cognitivos ndo sao
necessariamente tao ruins. Psicélogos acreditam que muitos deles servem
a um proposito adaptativo: eles nos permitem tomar decisdes rapidamente.
Isso pode ser vital se estivermos enfrentando uma situacdo perigosa ou
ameacadora.

Por exemplo, se vocé esta andando por um beco escuro e vé uma sombra
escura que parece estar seguindo vocé, um viés cognitivo pode leva-lo a
supor que € um assaltante e que vocé precisa sair do beco o mais rapido
possivel. A sombra escura pode ter sido simplesmente causada por uma
bandeira balancando na brisa, mas utilizar atalhos mentais pode muitas
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vezes tird-lo do caminho do perigo em situagcdes em que as decisbes
precisam ser tomadas rapidamente.

Dicas para superar o vies cognitivo

A pesquisa sugere gue o treinamento cognitivo pode ajudar a minimizar os
vieses cognitivos. Abaixo seguem algumas dicas para te ajudar a superar
vieses que podem influenciar seu pensamento e tomada de deciséao:

Estar ciente do viés: reflita sobre como os vieses podem influenciar seu
pensamento. Em um estudo, os pesquisadores forneceram feedback e
informacdes que ajudaram os participantes a entender esses vieses e Como
eles influenciam as decisdes. Os resultados do estudo indicaram que esse
tipo de treinamento poderia efetivamente reduzir os efeitos do viés cognitivo
em 29%. !

Considerar os fatores que influenciam suas decisfes: Existem fatores
como excesso de confianca ou interesse proprio em jogo? Pensar nas
influéncias de suas decisfes pode ajuda-lo a fazer melhores escolhas.

Desafiar seus vieses: se vocé notar que ha indicios que influenciam suas
escolhas, concentre-se em desafiar ativamente seus vieses. Vocé deixou
passar alguma informacdo? Vocé estd dando muito peso a certos fatos?
Vocé esta ignorando informacdes relevantes porque elas ndo condizem com
a sua visao? Pensar nessas coisas e desafiar seus vieses pode torna-lo um
pensador mais critico.

Reduzir o viés cognitivo também pode ser benéfico no tratamento de
algumas condicdes de saude mental. A terapia de modificacdo do viés
cognitivo (em inglés: CBMT - cognitive bias modification therapy) € uma
abordagem de tratamento baseada em processos projetados para reduzir o
viés cognitivo. Esta forma de terapia tem sido usada para ajudar a tratar
vicios, depressao e ansiedade.
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