
Efeito Zeigarnik e o intrigante fenômeno psicológico que influencia o
comportamento humano

 

O campo da psicologia frequentemente revela fenômenos que ajudam a decifrar os enigmas
do comportamento humano. Um desses fenômenos é o Efeito Zeigarnik, um conceito que
desperta interesse por sua aplicabilidade em contextos que vão desde a organização do
trabalho até o marketing. Nomeado em homenagem à psicóloga soviética Bluma Zeigarnik,
que o descreveu em 1927, o efeito se refere à tendência do cérebro humano de lembrar
melhor as tarefas interrompidas ou incompletas em comparação às concluídas.

O que é o Efeito Zeigarnik?

 

O Efeito Zeigarnik foi descoberto por meio de um experimento emblemático realizado por
Bluma Zeigarnik, orientada pelo renomado psicólogo Kurt Lewin, na Universidade de Berlim.
Durante o estudo, Zeigarnik percebeu que garçons eram capazes de se lembrar com precisão
de pedidos ainda não pagos pelos clientes, mas esqueciam-nos rapidamente após a
conclusão da transação.

A hipótese formulada foi que as tarefas incompletas criam um estado de tensão cognitiva
que mantém a informação ativa na memória de trabalho. Essa tensão só é aliviada quando a
tarefa é finalizada. Em termos técnicos, o efeito está relacionado à ativação de redes neurais
específicas que reforçam a memorização enquanto houver a percepção de uma meta
pendente.

Pesquisas posteriores, como a de McKinney e Singh (1993), confirmaram que esse
mecanismo está vinculado à capacidade do cérebro de priorizar informações relevantes para
alcançar objetivos. Isso também está conectado à memória episódica e à gestão de recursos
cognitivos limitados.

Aplicações do Efeito Zeigarnik
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Psicologia Organizacional

No ambiente corporativo, o Efeito Zeigarnik tem implicações diretas na gestão de tempo e
produtividade. Estrategistas de gestão sugerem que a interrupção de tarefas pode ser usada
de forma proposital para reforçar o engajamento de colaboradores em projetos de longo
prazo. A metodologia conhecida como chunking — dividir tarefas maiores em etapas
menores e pausá-las deliberadamente — maximiza a retenção de informações e fomenta a
motivação para a continuidade.

Educação

Na educação, professores utilizam o efeito para manter a atenção dos alunos. Introduzir
tópicos de forma inacabada e incentivá-los a buscar respostas promove um estado contínuo
de curiosidade. Estudos de pedagogia (Kuhl & Goschke, 1994) indicam que a aplicação do
efeito aumenta significativamente a retenção de conceitos em disciplinas como matemática
e ciências.

Marketing e Publicidade

Empresas têm explorado o Efeito Zeigarnik em estratégias publicitárias. Um exemplo clássico
é o uso de teasers em campanhas, que apresentam informações incompletas para instigar a
curiosidade e levar o consumidor a buscar mais detalhes. Plataformas como o Netflix
também utilizam esse princípio ao finalizarem episódios de séries com ganchos narrativos,
mantendo a audiência envolvida.

Saúde Mental

Por outro lado, o efeito pode ter implicações negativas quando associado a transtornos de
ansiedade. A incapacidade de concluir tarefas gera uma sobrecarga mental, alimentando
ciclos de ruminação. Para pessoas com tendências perfeccionistas, isso pode agravar a
sensação de incapacidade ou frustração.
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Enfrentando os Desafios do Efeito Zeigarnik

 

O Efeito Zeigarnik, embora intrigante, pode se tornar uma armadilha cognitiva. Estratégias
de enfrentamento incluem:

1. Priorizar Conclusões: Psicólogos recomendam que pessoas organizem suas tarefas de
forma hierárquica, finalizando as mais importantes antes de passar para as seguintes.

2. Mindfulness e Relaxamento: Técnicas como a meditação ajudam a aliviar a tensão
cognitiva causada por tarefas pendentes. Estudos recentes de Kabat-Zinn (2015) apontam
que a prática de mindfulness pode reduzir em até 40% a ruminação relacionada ao efeito.

3. Uso de Ferramentas Tecnológicas: Aplicativos de organização, como o Trello e o
Asana, permitem visualizar o progresso de projetos, diminuindo a carga mental associada a
tarefas incompletas.

Futuro das Pesquisas sobre o Efeito Zeigarnik

 

Com os avanços nas neurociências, há um interesse crescente em compreender os
mecanismos neurais por trás do Efeito Zeigarnik. Pesquisadores como Andreas Olsson (2020)
investigam como a ativação do córtex pré-frontal e das redes dopaminérgicas contribuem
para a retenção de informações incompletas. Essas descobertas podem abrir caminho para o
desenvolvimento de terapias que ajudem indivíduos a lidar com a sobrecarga mental.

Além disso, o uso do Efeito Zeigarnik em inteligência artificial e design de interfaces promete
revolucionar o modo como interagimos com tecnologia. Sistemas que aproveitam o efeito
para personalizar experiências podem potencializar a eficiência no aprendizado de máquinas.

O Efeito Zeigarnik é um exemplo fascinante de como o cérebro humano prioriza e organiza
informações com base em estados de conclusão. Suas implicações vão além da psicologia
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teórica, influenciando práticas educacionais, estratégias corporativas e até intervenções de
saúde mental. No entanto, seu impacto também destaca a necessidade de equilíbrio, uma
vez que a tensão gerada por tarefas pendentes pode ser tanto um estímulo quanto um fardo.
Continuar explorando o efeito é crucial para desenvolver ferramentas e métodos que
potencializem seus benefícios enquanto mitigam suas limitações.


