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DICAS

Como quebrar
a dependéncia
do celular.
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Que hdbitos de uso de telas
estamos modelando para
nossos filhos e filhas?

Se voceé..

— tem constantemente o reflexo
de checar o celular;

— sente angustia toda vez que
esquece o celular em casgq;

— sente a “vibracdo fantasma”, ou
sejq, imagina sentir o celular
vibrando,

..pode ser que esteja preso em um
ciclo viciante.
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E 0 modo como nos relacionamos
com as telas dd o exemplo para
as criang¢as e os adolescentes.

How do you
get your
child to

read books?

“Como vocé consegue que o seud filho leia livros?”
— charge do New Yorker




Dicas para enganar o seu celular

Esteja presente!

O celular rouba nossa atencdo
constantemente. Observe suad
relagdo com o celular g, se
necessario, adote estes passos:

— crie dreas e hordrios sem
celular;

— proteja o tempo de interacdo
com outras pessods, sem
checar o seu celular;

— use lembretes fisicos ao invés
de alarmes;

— para quebrar o vicio de checar
as redes a noite, mude o lugar
onde vocé deixa o celular
carregando ao dormir;

— existem aplicativos que ajudam
vocé a manter o foco, controlar
O Vicio e gerenciar seu tempo
de tela.
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Customize suas
configuracoes
padrao.

Vocé pode ajustar diversas
configuracdes do seu celular para
modificar alguns dos aspectos
mais viciantes:

— desligue as notificagdes (ou
deixe apenas as que vém de
humanos);

— leia as demais configuracodes e
conheca seu celular: vocé estd
no controle!

— deixe a tela em tons de cinzaq,
que distrai menos do que a tela
colorida;

— figue atento para perceber
quando novas distracoes sdo
integradas as funcionalidades
do seu celular!
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Dicas para enganar o seu celular

Faca novos acordos.

Crie regras e acordos que valem
para voceé e para sua familia:

— comece definindo periodos sem
celular;

— se for pegar o celular por
Impulso, aguarde 3 minutos e
pergunte-se qual & a sua
motivagdo: € um uso
intencional ou consumo
distraido?

— experimente uma nova
normalidade, focando sua
relagcdo com o celular em
qualidade, ndo quantidade;

— crie um contrato ou acordo de
midias com sua familiq,
construindo juntos e revisando
sempre;

— Faca planos fora das telas e
divirta-se!
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