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Estar online deixou de ser
apenas uma opcao.

E praticamente uma exigéncia.
Mas aqui estd o problema:

Controlas o teu
entender como as redes ‘ telefone ou o teu
sociais manipulam Contﬁﬁg_%eef 47
intencionalmente a nossa
quimica cerebral tornou-se
uma habilidade essencial para
a sobrevivéncia. A maioria das
aplicacoes é projetada desde o
Iniclo para capturar a tua
atencao e nunca mais solta-la.

Este médulo nao te vai dizer
para excluir todas as tuas
contas. Em vez disso, trata-se
de aprimorar a tua consciéncia
digital para que controles a
tecnologia, em vez de seres

controlado por ela.

E Navegacao Principais objetivos
no Guia de aprendizag@ﬁ
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POR QUE é
Importante

A tua atencao é a moeda
mais valiosa do mundo -
aprende a parar de gasta-la
sem pensar.

Os teus habitos digitais
estao diretamente
relacionados a tua saude
mental, qualidade do sono e
produtividade.

Os algoritmos criam camaras
de eco (bolhas de filtro) que
limitam severamente at ua
visdo do mundo.

Os servicos de internet nao
sao gratuitos; na realidade,
pagas por eles com os teus
dados comportamentais e o
teu tempo.

E Introducao

0 QUE

aprenderas

Identificar PADROES
OBSCUROS no design de
aplicacoes e aprender como
contornar o ciclo da
dopamina.

Criar uma rotina de higiene
digital personalizada que se
adapte ao stu estilo de vida.
Aprender como REINICIAR
o teu algoritmo para
descobrir conteudo
diversificado e de alta
qualidade.

Dominar as estratégias de
minimalismo digital para
organizar a tua vida digital.
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Conseguirias sobreviver 24 horas inteiras sem
consultar a aplicacao que mais usas?

O teu principal desafio aqui é enfrentar a
sindrome da vibracao fantasma.

Aquela estranha vontade de verificar o telemovel
mesmo quando ele nao vibra.

E hora de recuperar o foco num mundo repleto de
distracoes.

Principais objetivos Conteudo do
de aprendizagem %

Maddulo
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Dopamina e Design:
Padroes Sombrios

O design das aplicacoes utiliza os
chamados padroes obscuros. o scroll
Infinito e as notificacoes
imprevisiveis (recompensas variaveis)
estimulam artificialmente a producao
de dopamina no cérebro, criando um
vicio e forcando o utilizador a
verificar a aplicacao constantemente.
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Apelo a acao a
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A Economia da
Atencao
Os servicos de internet NAO sao
GRATUITOS.
Pagas por eles com algo de maior
valor.
os teus dados,_atencao e
comportamento.

Quanto mais ___tempo uma
plataforma te mantém no ecra,
mais_ ela_sabe sobre ti_e mais
dinheiro ganha contigo.

O QV N

Apelo a acao a
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Saude mental e a
armadilha da comparacao

Consumir destaques
cuidadosamente selecionados e
muitas vezes irreais da vida alheia
leva a uma comparacao social
constante. Isso comprovadamente
aumenta os sentimentos de
ansiedade e FOMO (medo de ficar
de fora), fazendo com que o teu dia
te pareca menos interessante.

O QV N

Apelo a acao a
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Minimalismo Digital

Ter controlo total sobre o teu
telefone significa
limitacao consciente.

Ao estabelecer zonas livres de
telemodveis, desativar notificacoes
desnecessarias e eliminar
aplicacoes gue apenas te roubam
tempo, irda melhorar radicalmente
a tua concentracao e a qualidade
do teu sono.

N

Apelo a acao a




Habitos de uso da internet e
das redes sociais

Chamada a acao

A Clinica Digital

e Em pares, atuem como médicos
digitais um para o outro. Abram as
suas estatisticas de tempo de ecr3,
identifiquem os 3 maiores ladroes de
tempo e apliquem imediatamente
estas recomendacoes:

O Desafio Fantasma: Move os icones
das tuas redes sociais para uma pasta
oculta na ultima pagina do menu para
quebrar a memoria muscular
subconsciente do polegar.

O Desafio da Escala de Cinza:
Transforma o ecra do teu telemovel em
preto e branco para acabar
instantaneamente com o seu apelo
visual.

Zonas sem telefone: Declara pelo
menos dois espacos fisicos (por
exemplo, quarto, mesa de jantar) onde
os telefones sao estritamente
proibidos.

Conteudo Recursos ;
E do Mddulo adicionais
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Chamada a acao

Algoritmo Humano

Pega em papel e blocos de
notas adesivas com um amigo.
Construam um prototipo fisico
em papel de um feed de media
social, inserindo elementos
que gerem dopamina (como
notas adesivas para likes ou
abas escondidas com
conteudo bonus).

Deixa o teu parceiro rolar a
pagina do jornal enquanto o
moderador toca um apito
aleatoriamente (simulando
notificacoes).

Sente como é dificil se
concentrar quando és
constantemente interrompido.

E Conteudo
do Mddulo

Apelo a acao ;
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Chamada a acao

O leilao de atencao

e Rasga um pedaco de papel em
24 pedacos (representando as
24 horas do seu dia).

Retira as pecas que precisas
para dormir, estudar ou
trabalhar. Agora, verifica as
estatisticas de tempo de uso
do ecra do teu telemovel e
entrega a quantidade
correspondente de pecas.
Vé o que sobrou. Tens tempo
suficiente para comida,
familia, amigos, hobbies e
desporto?

Verificacao da realidade em 24 horas

Conteudo Recursos ;
E do Mddulo adicionais

B\



Habitos de uso da internet e
das redes sociais

Recursos adicionais

e Centrode Tecnologia Humana

Um excelente centro repleto de ferramentas, B) i
informacoes e recursos para ajudar-te a @k
construir uma relagao mais saudavel e )

iIntencional com a tuas telas.

- O Dilema das Redes

P%’ Ex-funcionarios do Vale do Silicio revelam os
bastidores assustadores de como as :
plataformas tecnoldgicas manipulam SR
intencionalmente a psicologia humana para nos
manter viciados.
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e Espera, mas por qué?: A Revolucaoda lA

Um guia profundo, fascinante e de facil leitura OFE=A0
sobre como a |A e os algoritmos estao a mudar S C
rapidamente o nosso futuro. (8) i L

e Segurancaonline

Um projeto certificado com foco na prevencao, @%@
educacao, pesquisa, intervencao e 7 @ &
conscientizacao relacionadas a opc; 2t
comportamentos de risco online e fendmenos

associados.
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