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O PARADOXO DA RECOMPENSA: A DUPLA FUNGAO DO PRAZER NA
MOTIVAGCAO HEDONICA
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RESUMO: Este artigo apresenta o Paradoxo da Recompensa, conceito que descreve a
contradi¢do entre o prazer imediato e a continuidade de metas de longo prazo. O paradoxo
propde que o prazer, embora funcione como reforco positivo e elemento motivacional, também
pode interromper temporariamente o comportamento orientado a objetivos, especialmente
quando associado & motivacdo heddnica. A partir de teorias classicas da psicologia, como a
Teoria do Reforco, a Teoria da Autodeterminagio, os modelos de autorregulacio e a literatura
sobre procrastinagio, discute-se como o prazer exerce simultaneamente fun¢des de impulso e
de interrupgdo. Argumenta-se que compreender essa dinimica é essencial para explicar padrdes
de autossabotagem, oscilagio motivacional e dificuldades de manutengdo de metas.
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1 INTRODUCAO

O prazer é tradicionalmente compreendido como elemento essencial da motivagio
humana, funcionando como reforgo natural para comportamentos adaptativos. Skinner afirma
que “o comportamento é moldado e mantido por suas consequéncias” (SKINNER, 1953, p. 87),
formulagido que sustenta a ideia de que consequéncias prazerosas aumentam a probabilidade de
repeticdo de respostas comportamentais.

No entanto, a relacio entre prazer e objetivos ndo é linear. Em muitos casos, a
experiéncia prazerosa que surge apds uma conquista ou durante uma atividade satisfatéria pode
reduzir temporariamente o foco, a disciplina e a continuidade do esforco. Essa tensio entre
recompensa e manutengio de metas constitui o nicleo do Paradoxo da Recompensa.

A psicologia contemporinea oferece miltiplas lentes para compreender esse fenémeno.
A Teoria do Reforco explica como o prazer reforca comportamentos; a Teoria da
Autodeterminagio descreve como necessidades psicolégicas basicas modulam a motivagio; os

modelos de autorregulacio mostram como o autocontrole pode se esgotar; e a literatura sobre
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procrastinacdo demonstra como o individuo frequentemente privilegia o prazer imediato em
detrimento de objetivos futuros. Nesse sentido, a motivagdo hedénica integra essas perspectivas
)

ao explicar pOI‘ que o prazer pode tanto impulsionar quanto interromper o progresso.

2 Formulagio do Paradoxo da Recompensa

O Paradoxo da Recompensa afirma que o prazer que surge como consequéncia de um
comportamento orientado a objetivos funciona simultaneamente como reforco que impulsiona
a agdo e como estimulo heddnico que pode interromper temporariamente a continuidade dessa
mesma agdo. Assim, a recompensa que confirma o progresso também pode atrasi-lo, pois o
estado prazeroso reduz a urgéncia percebida das tarefas necesséirias para manter ou avangar o
objetivo.

Essa formulacio permite compreender por que individuos frequentemente celebram
pequenas conquistas e, logo em seguida, experimentam uma queda na consisténcia
comportamental. O prazer, nesse caso, nio atua apenas como confirmagio adaptativa, mas
também como condi¢io subjetiva de relaxamento, satisfacdo e reducio de tensdo, o que pode

diminuir momentaneamente a energia dedicada ao esforco continuado.

3 Motivag¢do Hedbnica: conceito e relevincia

A motivacdo heddnica refere-se a tendéncia humana de buscar experiéncias prazerosas
e evitar desconforto. Ela opera em niveis neurobiolégicos, cognitivos e comportamentais,
influenciando diretamente a tomada de decisdo e a priorizagio de agdes.

No campo da motivagio, Deci e Ryan afirmam que o comportamento humano é
regulado por necessidades psicoldégicas bisicas — autonomia, competéncia e pertencimento — e
que, quando essas necessidades sdo satisfeitas, emergem estados subjetivos positivos
relacionados ao prazer, ao bem-estar e ao engajamento (DECI; RYAN, 2017). Assim, a
experiéncia heddnica ndo se opde necessariamente & motivagio intrinseca, mas pode constituir

um de seus efeitos psicolégicos mais relevantes.

3.1 Relagdo com a Teoria do Reforco

O reforco positivo é, em esséncia, um evento com valor hedénico, pois aumenta a

probabilidade de repeti¢cio de um comportamento por meio de consequéncias agradiveis. Nessa
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perspectiva, a motivacdo hedénica ajuda a explicar por que o refor¢o funciona: os organismos

tendem a repetir aquilo que produz prazer ou redugio de desconforto.

3.2 Relagio com a Teoria da Autodeterminagio

A Teoria da Autodeterminagio permite compreender que a satisfagdo das necessidades
psicolégicas bésicas produz estados subjetivos de prazer e relaxamento. Em cita¢do indireta,
Deci e Ryan sustentam que a motiva¢io humana é regulada por necessidades psicolégicas

basicas que, quando satisfeitas, produzem estados de prazer e relaxamento (DECI; RYAN,

2017).

3.3 Relagdo com a Autorregulacio

Os modelos de autorregulacio indicam que a manutencio de metas de longo prazo
depende da capacidade de controlar impulsos e sustentar esforco diante de recompensas
imediatas. Baumeister, Vohs e Tice afirmam que “o autocontrole depende de recursos que se
esgotam com o uso” (BAUMEISTER; VOHS; TICE, 2007, p. 352), o que ajuda a explicar por
que, apds periodos de esforco ou apés a obtencio de uma recompensa, o individuo pode

apresentar maior vulnerabilidade a distragio e ao relaxamento excessivo.

3.4 Relagdo com a Procrastinagio Hedénica

A procrastinacio hedénica representa a expressio comportamental mais direta da

. . . . . « ey
primazia do prazer imediato sobre metas futuras. Steel afirma que “a procrastinagio ¢é
essencialmente um fracasso da autorregulagio” (STEEL, 2007, p. 67), o que reforca a
compreensio de que o adiamento de tarefas nio decorre apenas de desorganizagio, mas de uma

preferéncia por experiéncias emocionalmente mais agradéveis no curto prazo.

3.5 Relagio com a Neurociéncia da Recompensa

A neurociéncia da recompensa mostra que a dopamina esti fortemente associada 2
antecipacdo e i sinalizacdo de recompensas. Schultz afirma que “a atividade dopaminérgica
aumenta quando hé expectativa de recompensa” (SCHULTZ, 2007, p. 204), sugerindo que parte
importante da motivagio esti ligada menos a posse da recompensa em si e mais a sua

expectativa.
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4 Fundamentagdo tedrica
4.1 Teoria da Autodeterminagio

A motivacio intrinseca gera prazer psicoldgico e favorece o engajamento espontineo em
atividades percebidas como significativas. Entretanto, o estado subjetivo de satisfagio que
acompanha esse processo também pode reduzir temporariamente a busca ativa por novos
desafios, especialmente quando o individuo interpreta a recompensa interna como sinal de

tarefa suficientemente cumprida.

4.2 Teoria do Reforco

A partir da perspectiva behaviorista, o prazer funciona como reforco positivo ao
fortalecer a probabilidade de recorréncia do comportamento. Contudo, reforcos intensos
também podem ser seguidos de periodos de pausa, saciagio ou relaxamento, o que contribui para

compreender a natureza paradoxal da recompensa.

4.3 Autorregulagio

A autorregulagio depende de monitoramento constante, controle inibitério e capacidade
de manter a direcio da conduta frente a estimulos concorrentes. Quando esses recursos estio
reduzidos, seja por fadiga, seja por saciedade emocional apés uma recompensa, a motivagio
hedénica tende a dominar e favorecer comportamentos de descanso, dispersio ou busca de

prazer complementar.

4.4 Procrastinacio Hedénica

A busca por prazer imediato frequentemente leva ao adiamento de tarefas mais
exigentes, embora mais alinhadas a metas de longo prazo. O paradoxo torna-se evidente quando
o prazer gerado por uma conquista inicial contribui para a procrastina¢io das préximas etapas

necessdrias a consolidagio do objetivo.

4.5 Neurociéncia da Recompensa

Se a expectativa de recompensa eleva a ativagdo motivacional, a obtengdo efetiva dessa
recompensa pode produzir relaxamento e reducio do impulso de continuidade. Nessa
perspectiva, a oscilacio entre antecipacdo motivadora e satisfacio pds-recompensa ajuda a

explicar por que o prazer pode atuar tanto como motor quanto como freio comportamental.
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s DISCUSSAO

O Paradoxo da Recompensa revela que o prazer ndo é apenas um reforcador, mas
também um potencial sabotador do préprio comportamento que reforca. O mesmo evento que
confirma progresso, competéncia ou sucesso pode gerar reducdo temporiria da urgéncia
subjetiva, da tensdo produtiva e da disciplina necessdiria para o préximo passo.

Essa dinidmica ajuda a compreender fendmenos como autossabotagem, procrastinagio
pds-conquista, dificuldade de manter habitos e ciclos de motivacdo oscilante. Em termos
clinicos, educacionais e organizacionais, o conceito pode contribuir para explicar por que
pessoas altamente capazes nem sempre mantém constincia, mesmo quando reconhecem

claramente a importincia de suas metas.

6 Implicacdes priticas

A compreensio do Paradoxo da Recompensa possui aplica¢des relevantes em diferentes
contextos:

Desenvolvimento de habitos: pequenas recompensas podem favorecer a instalacio de
comportamentos, mas precisam ser organizadas de modo a nio interromper a sequéncia de agdo.

Psicoterapia: o conceito auxilia na compreensio de padrdes de autossabotagem, oscilagio
motivacional e recaidas apés periodos de sucesso.

Educacio e estudos: estudantes podem perder ritmo apés desempenhos positivos,
confundindo satisfacio com conclusio suficiente da tarefa.

Ambientes organizacionais: recompensas e reconhecimentos precisam ser planejados
para sustentar engajamento continuado, e ndo apenas celebrar resultados pontuais.

Satdde e mudanca de comportamento: programas de adesio podem beneficiar-se de

reforcos graduais e monitoramento da continuidade apds conquistas iniciais.
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