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Como ter um celular
mais amigavel
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Celulares: como
retomar o controle?

Por mais que a gente ouca falar
nos maleficios do celular, a
maioria de nds ndo pode
dispensd-lo completamente. E
nem queremos — afinal, esses
verdadeiros computadores de
bolso podem ser aliados da
criatividade, conexdo com o
mundo, ferramenta de trabalho,
forma de resolver coisas praticas
e, em diversos casos, porta para a
inclus@o e o pertencimento,
através de tecnologias assistivas
ou de participacdo em grupos de
identidade.
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Mas sabemos também que eles
sdo projetados para nos engajar e
mobilizar nossa atencdo muito
além do limite saudavel. E entdo,
como encontrar um ponto de
equilibrio? Poucas pessoas tém o
habito de ajustar as configuragdes
do celular, mas & ai que reside o
segredo: afinal, temos que
escolher entre controlar ou ser
controlados.

A seguir estdo algumas dicas do
que vocé pode ajustar para ter um
celular mais amigavel,
reconquistando o controle do seu
tempo e mantendo o foco no que
realmente importa.
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1. Controle seu tempo
de tela

Por qué? Os celulares sdo projetados
para manter nossa atengdo o mMAaximo
de tempo possivel, mas boa parte
desse tempo ndo é realmente Util.
Monitorar e ajustar o tempo de uso
pode ajudar a garantir que o celular
sirva aos seus propodsitos e ndo o
contradrio.

Como? A maioria dos celulares tem
uma func¢cdo de tempo de uso, onde
vocé pode verificar quanto tempo
passa em cada aplicativo e definir
limites didrios. Teste desativar o celular
em determinados periodos, como na
hora do jantar ou antes de dormir.

Em familia: Facam juntos um “desafio
do tempo de tela”. Cada um pode
definir uma meta de reducdo de uso e
acompanhar os resultados ao longo
da semana. No final, conversem sobre
as dificuldades e beneficios
percebidos.
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2. Desinstale aplicativos
desnecessdrios

Por qué? Uma grande variedade de
aplicativos na tela inicial pode levar ao
uso distraido e compulsivo,
aumentando o tempo de tela.

Como? Limpe as telas iniciais de todos
Os seus dispositivos. Desinstale
aplicativos que ndo usa ou que
ocupam demasiadamente seu tempo
e atencdo. Se vocé tiver aplicativos que
ndo quer excluir, mas ndo precisam
estar imediatamente visivel,
organize-os em pastas.

Em familia: Facam essa limpeza juntos
e conversem sobre os aplicativos que
cada um mais usa. Quais fazem bem?
Quais parecem viciar? Essa reflexdo
pode ajudar as criangas e
adolescentes a desenvolver mais
consciéncia sobre seus hdbitos
digitais.
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3. Desative as
notificacoes

Por qué? As notificagbes — sejam
visuais, como bolinhas nos icones de
aplicativos, ou sonoras — s@o o
principal mecanismo pelo qual os
celulares roubam nossa atencdo
constantemente.

Como? Configure seu celular para
receber apenas notificagdes de
mensagens enviadas por seres
humanos. Silencie grupos de
mensagens e redes sociais e
estabeleca dois ou trés horarios no dia
para conferi-los. Personalize ainda
mais suas configuracdes bloqueando
notificacdes de sites e permitindo
apenas alertas essenciais.

Em familia: Converse com seu filho ou
filha sobre como as notificacodes
interrompem o que estamos fazendo e
buscam nos levar de volta para o
celular. Facam juntos as alteracodes,
avaliando o que & importante.
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4. Desligue o som

Por qué? A menos que o seu trabalho
envolve atender a emergéncias ou que
vocé cuide de alguém que precisa de
atencdo constante, o telefone
silencioso elimina as interrupcdes
desnecessarias, como notificacées de
mensagens e chamadas indesejadas,
e permite a atencdo mais focada no
trabalho ou atividades em familia.

Como? Ative o modo 'N&o Perturbe’,
"Silencioso” ou 'Foco’. Deixe o som
ligado apenas quando realmente
precisar. Se preferir, configure
excecgdes para contatos importantes.

Em familia: Proponha um experimento:
um dia inteiro com o celular no
silencioso (exceto para chamadas
urgentes). Depois, conversem sobre
como foi a experiéncia e se sentiram
mais concentrados.
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5. Desabilite ou
desinstale jogos

Por qué? Jogos de celular sdo
projetados para te prender, de forma
muito estudada e deliberada.
Recompensas aleatdrias, contagem de
dias sem interrupgcdées e mudancas de
fase geram pequenos impulsos de
dopamina que fazem o cérebro querer
sempre mais.

Como? Se possivel, desinstale os jogos.
Caso queira manter algum, esconda-o
em uma pasta para reduzir a tentagdo.
Para passar o tempo, experimente ler
ou praticar um hobby offline.

Em familia: Combinar momentos para
jogar juntos, mas sem telas, pode ser
uma alternativa divertida. Que tal um
jogo de tabuleiro ou cartas?
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6. Configure o modo de
descanso ho seu celular

Por qué? A luz azul das telas prejudica
O SONoO, € 0 uso noturno do celular pode
fazer com que vocé acabe se
distraindo com atividades que
prolongam seu tempo de tela.

Como? Ative o modo de descanso ou
modo noturno, que reduz o brilho da
tela e bloqueia notificagdes durante a
noite. Se necessdario, defina limites para
aplicativos depois de um certo horario.

Em familia: Criem uma rotina noturna
sem telas pelo menos 30 minutos
antes de dormir. Leitura, mdsica ou
conversas podem substituir o uso do
celular na cama.

Dica: Durante o dia vocé pode
experimentar deixar o seu celular em
modo cinza. Essa opc¢do, que podemos
encontrar nas ferramentas de
acessibilidade, faz com que a tela
chame menos a nossa atencdo.
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7. Deixe mensagens
para vocé mesmo

™

Por qué? Muitas vezes pegamos o
celular sem pensar, apenas por habito.
Um lembrete visual pode ajudar a
reduzir a navegacdo distraida e sem
propasito.

Como? Escolha uma imagem, meme
engracado ou frase inspiradora sobre
iIsso e defina como tela de bloqueio.
Assim, sempre que pegar o telefone
por impulso, receberd um lembrete
para usd-lo com mais intengdo.

Em familia: Cada um pode escolher e
personalizar um lembrete divertido ou
inspirador para sua tela de bloqueio.
Depois, compartilhem suas escolhas.
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8 Compre um
despertador de mesa

Por qué? Usar a funcdo despertador &
O pretexto numero 1 para dormir com o
celular ao lado da cama — e ai fica
dificil resistir a tentacéo de dar aquela
espiadinha nas novidades quando
acordamos no meio da noite.

Como? Remova essa tentacdo
investindo em um despertador simples
e barato e carregue seu celular fora do
quarto durante a noite.

Em familia: Facam um combinado:
celulares fora do quarto na hora de
dormir. Criem um local comum para
carregd-los d noite.

Dica: que outras funcdes hoje
concentradas no celular vocé acha
que poderia substituir? Fazer
anotacdes em um caderno, por
exemplo, ajuda comprovadamente na
memaoria e na compreensdo.
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Cbefina hordrios \

especificos para checar
redes socidis

Por qué? Checar notificagcdes a todo
momento fragmenta sua atencdo e
aumenta a ansiedade.

Como? Se vocé usa redes sociais, deixe
as notificagcdes sempre desativadas e
escolha dois ou trés periodos no dia
para conferir as novas postagens e
mensagens. Fora desses hordrios,
procure deixar o celular longe de vocé
ou ative o modo foco enquanto estiver
fazendo outras coisas.

Em familia: Definam juntos hordrios de
“uso consciente” das redes socidis,
incentivando cada um a encontrar
equilibrio no tempo online.

\ ©® A B EDUCAMIDIA.ORG.BR /




o N

10 Pratique o “dia sem
tela” ou periodos de
desconexao

Por qué? Passar um tempo sem telas
fortalece os vinculos familiares e reduz
O estresse.

Como? Escolha um dia da semana ou
algumas horas do dia para
desconectar completamente.

Em familia: Experimentem um “sébado
sem tela” ou “noite offline”. Planejem
uma atividade juntos para ocupar esse
tempo de forma agradavel.
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