


D R .  L I B E R D A D E P R É V I A

I Love
Dopamina
por que você ama exatamente

aquilo que te controla — e como

recuperar o equilíbrio.

I S T O  É  U M  T R E C H O  D O  L I V R O

O que você tem em mãos é uma prévia — um recorte

fiel das primeiras partes de I Love Dopamina. Não é

um resumo nem um folheto: é o próprio texto, com a

voz do livro.

A ideia é simples. Mostrar a você como o seu desejo

virou produto — e por onde começa o caminho de

volta. O protocolo completo fica para o livro; aqui

você recebe a tese, a ciência e os primeiros passos.
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D R .  L I B E R D A D E A B E R T U R A

O  G A N C H O

Você não
é fraco.
Você está
sendo

Aquele cansaço de não terminar nada. O

tédio que só a tela cura. A vontade que

evaporou. Você acha que é falha sua —

preguiça, alguma coisa quebrada.

Não é. É engenharia. Prédios cheios de

gente brilhante que tem um trabalho só:

te fazer rolar a tela mais um pouco.

“Não é falta
de força de
vontade. É o
ambiente em
que você
vive.”

I  L O V E  D O P A M I N A 0 3

farmado.



D R .  L I B E R D A D E A  C I Ê N C I A

A  V E R D A D E  S O B R E  A  D O P A M I N A

Não é o hormônio
do prazer.

Todo mundo chama a dopamina de “hormônio

do prazer”. Está errado — e esse erro é

exatamente o que te deixa vulnerável.

Ela não é a química do prazer. É a química da

busca. Não dispara quando você consegue o

que quer; dispara na antecipação — na

promessa, no “talvez agora”.

É o motor que tirou o ser humano da caverna.

Você precisa dela. O ponto nunca foi matar o

motor.

“
A dopamina não é o
prêmio. É a vontade
de ir buscá-lo.
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D R .  L I B E R D A D E A  C I Ê N C I A

O  M O T O R  P O R  D E N T R O

A química do quase.
Ela mora na espera.

Se a dopamina é a química da busca, o seu pico mora

num lugar curioso: antes da recompensa, não depois.

No instante do “talvez agora”, do dedo parado em

cima da tela, da notificação que ainda não foi aberta.

É por isso que o quase vicia mais que o prêmio. A

promessa de algo bom acende o cérebro com mais

força do que a própria coisa boa quando chega. O

desejo é mais elétrico que a satisfação.

Quem desenha o feed sabe disso de cor. Por isso o

aplicativo te mantém sempre a um deslize do talvez —

nunca na entrega final, sempre na espera.

Ninguém te vende a
recompensa. Te vendem a
busca.
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D R .  L I B E R D A D E I N F O G R Á F I C O

I N F O G R Á F I C O 1

O loop do sequestro
O caça-níquel não tem alavanca. Tem quatro passos que se mordem
pela cauda — e a incerteza é o que prende.

01

02

03

04

G AT I L H O
tédio, ansiedade,

só “dar uma olhada”

A Ç Ã O
puxar, rolar,
abrir o app

R E C O M P E N S A
VA R I ÁV E L

às vezes nada · às vezes ouro

A L Í V I O
curto demais —

e o vazio volta

A recompensa é variável de propósito: o cérebro libera mais dopamina pela possibilidade do que
pela recompensa em si. Jogo, feed, pornô, compra por impulso — a mesma porta dos fundos.
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D R .  L I B E R D A D E O  D I A G N Ó S T I C O

P A R T E  2  ·  A  A R M A D I L H A

O cassino no
seu bolso.

As redes sociais funcionam como cassinos digitais.

Não é metáfora de efeito: é o mesmo mecanismo da

máquina caça-níquel — a recompensa imprevisível.

Você puxa o feed pra baixo sem saber o que vem. Às

vezes nada. Às vezes algo bom. Essa incerteza é o que

vicia: o cérebro reage à possibilidade com mais força

do que à própria recompensa.

C A D A  A L A V A N C A

O feed — uma alavanca que você puxa sem saber o que vem.

A notificação — o sino que promete — e nem sempre cumpre.

O “arrasta pra cima” — rodada nova, aposta nova, grátis.

O jogo, o pornô, a comida ultraprocessada, a compra por
impulso: todos exploram a mesma porta dos fundos do seu

cérebro. Uma só fechadura, várias chaves.
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P A R T E  2  ·  O  P R E Ç O

A conta que
ninguém mostra.

Aqui está o preço que não aparece na propaganda.

Quanto mais picos você dá ao cérebro, menos sensível

ele fica. É tolerância — igual a qualquer vício.

Com o tempo, você precisa de estímulos cada vez

mais fortes só pra sentir o normal. A dose que bastava

ontem não basta hoje.

D O S E  N E C E S S Á R I A

P R A Z E R  N O  R E A L

O resultado? O café da manhã sem tela vira tédio. O livro vira

lento demais. A conversa vira chata. A vida real — que sempre

foi suficiente — passa a parecer insuficiente.

Não é que o mundo ficou sem graça. É que você calibrou seu

prazer no caça-níquel.
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I N F O G R Á F I C O 2 ·  A  C H A V E  D O  L I V R O

Dopamina barata
× dopamina lenta

Barata — pico e queda Lenta — subida sustentada

L I N H A  D E  B A S E  ·  O  “ N O R M A L”

pico

queda

sustenta

T E M P O

B A R ATA
Sobe em segundos, despenca, e te

deixa abaixo de onde começou.
Feed, açúcar, jogo. Cobra juros.

L E N TA
Sobe devagar, exige esforço e

sustenta. Treinar, ler, criar. Não dá o
estouro — dá o chão.

O mundo moderno te empurra a barata o tempo todo. Recuperar o equilíbrio é, no fundo,

reaprender a esperar pela lenta.
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P A R T E  3  ·  C O R R E Ç Ã O  D E  R O T A

Não é detox.
É equilíbrio.

A internet te vendeu o “detox de dopamina” como

ficar numa sala branca, olhando a parede. Isso é

bobagem — e é impossível. Você não quer zerar a

dopamina.

Você quer recalibrar a sensibilidade. A meta não é uma

vida sem prazer; é uma vida onde o prazer volta a vir

das coisas reais, e não só das telas.

O livro chama isso de restauração da sensibilidade.

Não é força de vontade — é mudar o ambiente e a

ordem das suas recompensas, para o cérebro voltar a

achar graça no que importa.
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D R .  L I B E R D A D E

U M A  A M O S T R A  D O  C A M I N H O

4 primeiros
movimentos
O protocolo completo está no livro. Mas

comece por estes quatro hoje.

01 Atrase a primeira tela.
Os primeiros 30 minutos do dia sem celular. Você define a
calibragem do dia — não o algoritmo.

02 Ponha fricção.
App fora da tela inicial, notificações mortas, celular em outro
cômodo. Mude o ambiente, não a força de vontade.

03 Pague o tédio.
Não preencha cada fila e cada pausa com tela. O tédio é onde a
dopamina lenta recomeça a funcionar.

04 Uma recompensa lenta por dia.
Treino, leitura, criar algo. Pequena, difícil, real. Todo dia.
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D R .  L I B E R D A D E A  V I R A D A

A  T E S E  D O  L I V R O

A virada: amar
sem ser escravo.

Os antigos tinham um nome pra isso: servidão

voluntária. Ninguém te acorrenta — você entrega a

chave, deslize a deslize, achando que a escolha é sua.

Recuperar o equilíbrio não é guerra contra o prazer. É

liberdade: voltar a ser dono de para onde a sua atenção

vai. Amar a dopamina e, ainda assim, não ser escravo

dela.

“
Você tem o direito de querer —
desde que seja você quem
escolhe o quê.
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D R .  L I B E R D A D E O  L I V R O

I S T O  F O I  S Ó  U M A  A M O S T R A

Quer o
resto?
O livro I Love Dopamina traz o caminho
completo: a ciência sem enrolação,

como cada indústria te explora e o
protocolo inteiro de retomada da

sensibilidade.

L I S T A  D E  E S P E R A

Responda o DM com a palavra

LIVRO

Você entra na lista e recebe o primeiro capítulo
antes de todo mundo.
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I Love Dopamina

Este material é educativo e não substitui acompanhamento

profissional de saúde. “Dr. Liberdade” é uma persona editorial; o

conteúdo não constitui diagnóstico, tratamento ou aconselhamento

médico. Se você sofre com ansiedade, depressão ou compulsões que

afetam a sua vida, procure um profissional de saúde.
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