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PREFACIC

O objetivo deste E-book é ser o mais
breve e conciso possivel na busca pelo
despertar do leitor aos problemas
sociais, mentais, fisicos e
principalmente espirituais do uso
excessivo do celular, demonstrando
dados cientificos, percepcoes de
mudanca no seio social e por fim
apresentar algumas estrategias para o
uso saudavel do celular e consequente
libertacao do vicio.
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INTRODUGAO

O que te levou a estar lendo este conteudo é que, provavelmente,
voce percebeu que existe algo de errado nos dias de hoje: algo de
errado com as pessoas, algo de errado com voce. Voce percebeu
como, infelizmente, nao consegue controlar o seu tempo ao
celular e como isso tem te tornado uma pessoa mais ansiosa,
estressada e procrastinadora.

Parabéns! Voce ja esta a frente de milhoes de pessoas que nao
acordaram, nao perceberam que estao em um looping eterno de
dopamina. Vocée deu o primeiro passo, que € se auto perceber e
buscar ajuda para aquilo que muitos nem sequer imaginam estar
enfiados: o vicio ao celular.

Vicio? Voce pode achar uma palavra um pouco forte, mas voce
sabia que o brasileiro passa, em média, de 8 a 9 horas usando
toda essa tecnologia, entre televisao, celular e computador?
Precisamente, segundo um estudo apresentado pelo jornal BBC,
realizado pela empresa de analise de mercado digital App Annie, o
brasileiro passa :
acima da meédia global de 4 horas e 48 minutos. E que fique claro,
isso € a média, ha pessoas que passam muito mais tempo.

Imagine acordar e ter, em média, 5 horas e 30 minutos a menos
para alcancar seus objetivos, talvez se exercitar, estudar, passar
um tempo com a familia. E muito tempo perdido, na maioria dele
em futilidades, que nao vao te levar a lugar algum.

Mas eu nao vim aqui para demonizar totalmente o celular. Sei que
ele € muito util e praticamente impossivel descarta-lo por
completo da nossa vida. Google Maps, contas de banco, videos de
instrucao e aprendizado no YouTube, tem muita coisa boa, s6 que
é preciso aprender a usar.




Entender isso te coloca dentro de uma minoria que conseg
acordar e perceber os males do uso desenfreado. Faze
analogia a um filme bem conhecido dos anos 90, vocé percebeu a
matrix, e seu treinamento para sair dela comeca agora.

Se vocé acredita que, em algum grau, a sua saude fisica, mental,
seus relacionamentos pessoais, profissionais e outras areas da
sua vida estao sendo afetadas, hoje, de maneira breve - repito,
breve e a mais direta possivel - eu vou lhe ajudar a entender o
gue esta acontecendo com voce, o porqué de estar acontecendo. E
gue existem, sim, varias maneiras de reverter a sua situacao e te
colocar de novo no controle do seu celular.

Quase esqueci! Meu nome é Pedro, moro na cidade de Arcoverde,
interior de Pernambuco, tenho, atualmente, 34 anos. Sempre fui
uma pessoa que gosta de sair com os amigos, familiares, fazer
trilhas, praticar algum esporte e gostava muito de jogar um bom
videogame. Ir para a cyber para jogar Counter-Strike, entrar no
MSN, até minha esposa eu conheci no Orkut. Ou seja, eu nao sou
um cara com aversao a tecnologia de maneira alguma. Mas,
devido a idade que tenho, peguei toda essa mudanca e evolucao
da era digital, como saimos do computador para os celulares na
nossa comunicacao social, o que me fez perceber as mudancas
gue essa evolucao ocasionou em nossas vidas.

O que me intrigou de inicio foi que eu sempre fui um cara
tranquilo e, de fato, sempre desejei ter uma vida assim, com a
mente no lugar, com a consciéncia de estar sempre em um
controle aceitavel dos meus pensamentos e sentimentos




Poréem, ja ha alguns anos, me percebi mudando: mais irritado,
ansioso, cada vez mais solitarip, sem saber o porqué. Entao fui
tentar entender, identificar quais eram os meus habitos atuais e,
infelizmente, me deparei de cara com o tempo excessivo que eu
gastava no meu celular: horas e mais horas em redes sociais,
bombardeando a minha mente com todo tipo de informacoes que
me geravam sentimentos, desejos e angustias que eu nem sabia
direito o porqué estavam la. Sei que o avanco tecnoloégico nos
trouxe coisas legais, mas ninguém nos avisou dos problemas que
vém junto. Nos pegaram totalmente desprevenidos, desarmados
para isso, problemas que afetam a nossa mente, alma e até ao
nosso fisico.

Ao perceber esses habitos que adquiri com todo esse excesso de
tela, consegui também enxergar os mesmos habitos em amigos,
familiares e na sociedade como um todo. Habitos que nao sao
normais, mas que nés normalizamos, sem nem mesmo perceber
Isso. Por isso, me dediquei a estudar e me aprofundar para,
primeiro, me salvar disso tudo, e hoje quero compartilhar com
VOCES.

Pretendo mostrar, neste e-book de orientacao pratica, os diversos
estudos, pesquisas e reflexoes que ja demonstram onde estamos
enfiados, com os diversos problemas em varias areas da nossa
vida, para que esse assunto possa ser levado o mais sério possivel.
Por fim, quero apresentar solucoes e mudancas de habitos que
vao melhorar o seu controle sobre o celular e te trazer diversos
ganhos que a vida tem a nos oferecer, mas que, aos poucos,
esquecemos, ao nos tornarmos zumbis digitais nos tempos de
hoje.




Mas talvez vocé ainda nao esteja tao convencido de que o celular
faca tanto mal a vocé. Vamos fakzer um resumo breve de possiveis
habitos que voce talvez ja faca sem nem mesmo perceber:

e Ja reparou que vocé tem a necessidade de verificar o celular a
todo instante, sem nem mesmo ter recebido notificacoes?

e Dificuldade de controlar o tempo gasto; diz que vai passar um
tempo, e passa bem mais do que o esperado.

e A incapacidade de sair de um comodo da sua casa para outro
sem ter que levar o celular; ir ao banheiro nem pensar.

e A primeira coisa que vocé faz ao acordar é pegar o celular, e a
ultima antes de dormir; é quase uma extensao do seu braco.

e Nao consegue mais assistir a um filme inteiro sem mexer nele.
e Muitas vezes, nao da atencao adequada a seus filhos porque
guer continuar vendo algum video do seu interesse.

e E 0 pior, negligencia tantas atividades necessarias no seu dia
porque passou tempo demais mexendo no celular.




Vou lhe dar um exemplo mais especifico. Sabe quando voce esta
em um bar com seus amigos e o papo esta bem legal e
descontraido, e vocé se sente feliz por estar ali? S6 que, depois de
um tempo, a conversa vai esfriando, vai se tornando um papo nao
tao empolgante, o que é algo totalmente normal. Bem-vindo a
realidade. SO que ai, vocé automaticamente, sem nem perceber,
puxa o celular e deixa de dar atencao as pessoas da mesa.

Vocé entende o que acabou de acontecer? Simplesmente sua
dopamina baixou. Porém, como seu cérebro anda

devido ao bombardeio que vocé o submete por
horas nas redes sociais, vocé nao suporta ficar alguns breves
momentos de tedio e busca mais prazer imediatamente

Infelizmente, se trata do que provavelmente voceé ja ouviu falar,
gue € a busca do nosso corpo por mais prazer, no caso com O
nome cientifico de . E o celular € a maquina perfeita
nesta busca eterna de prazer imediato e constante. O que
esqueceram de nos informar é que toda essa alegria vem
carregada de problemas.




CAPITULO 01

Mas, antes de discutir os problemas, devemos entender como
ficamos assim e por que é tao dificil nos controlar. Talvez alguns
de voces ja tenham tentado reduzir o uso, evitar utilizar antes de
dormir, apos acordar ou qualquer outra pratica que lhes
devolvesse o poder de estar no controle novamente, o poder de
decidir usar ou nao. Hoje em dia, praticamente estamos nos
tornando reativos ao celular; se chegar uma notificacao, é quase
impossivel nao olhar de imediato.

Pois bem, nada como entender melhor essa criatura do que pelos
seus criadores. Talvez vocés ja tenham visto o documentario “O
Dilema das Redes”, da plataforma Netflix. E um 6timo
documentario, pelo menos a sua primeira parte me agradou
bastante, e tem informacoes preciosas para entendermos o que
esta acontecendo.
Nesse documentario, algumas pessoas envolvidas nesse mundo
de criacao de aplicativos e de como funcionam os seus algoritmos
dao o seu testemunho de como a magica acontece. Entre eles
estao:
e Justin Rosenstein, ex-engenheiro do Facebook e Google.
e Tristan Harris, ex-designer ético do Google.
e Tim Kendall, ex-executivo do Facebook e Pinterest. ¢
o Jeff Seibert, ex-executivo do Twitter. / >
\/
Vocé pode ver que sao pessoas de peso, com cargos importantes
em grandes empresas que fazem parte das nossas vidas. O que
eles relatam de tao importante?
Logo de cara, eles ja deixam claro que eu e vocé
. O Vale do Silicio deixou de vender softwares e hardwares
ha um bom tempo e comecou a vender os dados dos seus
usuarios. Ja que, no momento em que vocé nao paga para usar o
Facebook, Instagram ou Google, vocé é o produto. A sua atencao e
tempo tém um preco nesse mercado.




Como destaca autor do livro, 10 Argumentos para
Vocé Deletar Agora as Suas Redes Sociais: “

| " E mudar o que vocé pensa,
muitas vezes mudar quem voce é!

Os designers desses algoritmos decidem o que voceé vai receber de
informacao hoje, com base no que foi acordado entre eles e seus
clientes (empresas), com o intuito de colher ac6es nossas, que
surgiram de desejos muitas vezes implantados na nossa mente.
Para conseguirem isso, toda acao sua é registrada na internet.
Sabem se voceé esta ansioso, depressivo, alegre; conhecem a sua
personalidade.

O mapeamento que é feito sobre nos acontece de uma maneira
muito rapida. Por que vocé acha que existem cameras na frente
do celular? Nao é so para tirar selfies, e sim para mapear cada
micro expressao do seu rosto, cada olhar mais fixo, cada sorriso,
cada tempo gasto em um video especifico.

Com esses dados, eles preveem o que faremos e, com isso, podem
nos conduzir de volta a rota que eles desejam. Por exemplo, o
algoritmo identifica quando vocé esta comecando a se cansar e
mostrar sinais de desinteresse; entao, ele ja manda a dose de
dopamina precisa, com o video certo para lhe manter pelo
maximo de tempo possivel.

E entao vem a estratégia mais desleal de todas. Veja como é uma
guerra até certo ponto injusta e como estamos vulneraveis. Os
desenvolvedores desses algoritmos afirmam que, para
conseguirem todo esse dominio sobre noés, utilizam

, psicologia
avancada, tecnologia persuasiva, alterando assim o0s seus
pensamentos, implantando desejos, sem que vocé perceba que
estao fazendo isso.




Decisoes, compras, sensacoes, intuicoes, todas criadas de maneira
artificial, , @ tudo isso sempre
carregado de uma boa dose de dopamlna para que voceé se sinta
bem em todo o processo. Essa sensacao de prazer ocorre devido a
area do cérebro afetada, que € a mesma do usuario de cocaina ou
de um jogador de caca-niqueis, com o desejo de colocar mais e
mais uma moeda na maquina.

Isso faz tao mal que os proprios desenvolvedores desses
aplicativos nao permitem que seus filhos usem celulares até uma
certa idade. Para voce ter uma ideia, os grandes CEOs do Vale do
Silicio matriculam seus filhos em escolas que nao tem o uso de
tecnologia nas aulas durante o ensino fundamental. Nessas
escolas, nao é permitido o uso de celulares, tablets e
computadores. O presidente do conselho da Escola Waldorf
(escola modelo e bastante procurada no Vale do Silicio), chamado

, afirma gque “o uso de telas pode prejudicar as
habilidades motoras, a criatividade e a capacidade de concentracao.”

O proprio admitiu em 2011 que ele e sua esposa
limitavam o acesso dos seus filhos a tecnologia dentro de casa. Ou
seja, quem fabrica o produto nao permite que seus filhos utilizem,
mas os nossos filhos tudo bem? O traficante nao consome a droga
gue ele vende.




Hoje, eles sabem do efeito maléfico que o uso exacerbado pode
ocasionar e, mesmo assim, utilizam técnicas para nos manter o
maximo de tempo possivel. Por exemplo:

e Eles sabem que, se alguém te marca numa foto, vocé tem
interesse em ver.

e Reticéncias enquanto vocé escreve sao para manter voce
esperando na tela.

 Notificacoes acerca de tudo com o intuito de te resgatar para a
tela novamente.

Quanto mais tempo de uso, melhor. Quanto mais voceé
permanecer preso ao celular, mais dominio sobre voceé eles terao.
Sua saude mental e fisica fica para depois. Segundo a

, psicologa e meédica da Universidade de Stanford, EUA:
Ela deixa claro ao dizer que: “

" Entao, eles usam essa necessidade primitiva para
manter vocé dentro da matrix.

A doutora ainda faz um alerta: “essas tecnologias nao foram
criadas com o cuidado de proteger as criancas.”

Sabemos que criancas e adolescentes estao mais suscetiveis aos
males que o uso excessivo pode ocasionar. O cérebro em
formacao pode sofrer sérios danos.

Por isso, nao e de se espantar que estejamos cada dia mais
solitarios, ansiosos, com medo, desconfortaveis com a nossa vida.
Com cada dia mais dificuldade de enfrentar os desafios e
problemas da vida, que é algo inevitavel, preferimos, ao invés
disso, usar as nossas (celulares) para nos
acalmar e esquecer por um breve momento que eles existem.




Quantas vezes eu me vi com algum problema, algo que eu deveria
resolver, e ao invés de enfrenltar, preferi pegar meu celular e
esquecer, procrastinar, fingir por um breve momento que aquilo
nao existia. De fato, o celular conseguia me dar esse falso poder,
através de uma alta carga de dopamina, e eu continuava, pelo
menos até o problema bater novamente a porta. Infelizmente,
iIsso tem um efeito devastador a longo prazo.

Dentro do esgoto dos efeitos negativos que esse mundo das redes
sociais ja vem ocasionando, separei um estudo que liga um alerta,
mostrando a profundidade dos danos a que estamos expostos.
Nesse mesmo documentario “O Dilema das Redes” é apresentado
um estudo pelo PhD em Psicologia Social , que
demonstra o seguinte:

Nos Estados Unidos, uma meédia de 100 mil garotas adolescentes
eram internadas todos os anos por motivos de automutilacoes.
Esse numero se mantinha estavel até 2011, quando ocorreu um
aumento de 62% entre as adolescentes na faixa de 15 a 19 anos e
189% na faixa de 10 a 14 anos. Em relacao ao suicidio, houve um
aumento de 70% na faixa de adolescentes entre 15 e 19 anos e
151% na faixa etaria de 10 a 14 anos.

Esse aumento aponta para um marco: ao analisar o grafico do
estudo, nao se encontra nenhuma alteracao no seio social que
justifique tamanho aumento. Contudo, uma unica coisa em
comum com essas jovens, diferente dos anos anteriores, foi
encontrada:




Sim, foram precisos

, para termos um aumento tao
significativo nas taxas de automutilacao e suicidio. Sao criancas
de 10 anos expostas a um mundo digital com um potencial
extremo de afetar todo o seu desenvolvimento cerebral.

Ao ver esse estudo, vocé se pergunta: mas o problema e a
internet? As redes sociais? Pois ja existiam redes sociais antes
disso. Contudo, a diferenca se encontra no fato de que as pessoas,
para acessar, usavam seus computadores ou se deslocavam ate
cybercafes, limitando assim o uso constante. Havia limitacao de
tempo e espaco; vocé tinha que ir para casa, onde seus pais
normalmente estavam la, com a possibilidade de exercer um
certo controle.

Nas cybers, em regra, vocé tinha um tempo determinado para
usar. A partir do momento em que esse acesso vem para o celular,
voce perde o controle. Vocé usa em todo lugar e a todo tempo. Por
isso, ter o controle sobre isso é tao dificil. Estamos falando do
aparelho em que vocé paga suas contas, se localiza, liga, tira
fotos;

. Dai a
urgéncia em se aprofundar nesse tema; o autocontrole tem que
ser maior.

Q3
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CAPITULO 02

Dentro dessa mesma estatistica preocupante apresentada pelo
Dr. Jonathan Haidt, a psicologa e professora , da San
Diego State University, apresentou um estudo que reuniu uma
vasta gama de pesquisas para afirmar, em seu livro intitulado

a

.’ que o titulo ja diz muita coisa.
La ela deixa claro que, devido a vida com a tela sempre presente,
a chamada geracao Z (nascidos entre 1995 e 2010) vem carregando
taxas crescentes de depressao, solidao, ansiedade, insonia e
ideacao suicida. Ela afirma em seu estudo que as linhas em varios
graficos de transtornos mentais tornaram-se mais acentuadas
guando os celulares se tornaram universais, e afirma ainda que
nao € somente a geracao Z que vem sendo afetada;

Com certeza
voce deve ter algum tio, pai, mae e até avos que estao viciados no
celular, mandando mensagens e videos a todo instante no seu
WhatsApp, Instagram e tantas outras plataformas. E um problema
gue é mais prejudicial aos jovens, mas nao livra os mais velhos.

Dentre os problemas apresentados pela Professora Jean Twenge,
um esta bem explicitado no numero de americanos
diagnosticados com depressao, que elevou 33% desde 2013,
conforme relatado na Blue Cross Blue Shield em 2018.
Logicamente, isso nao é€ um problema apenas americano; a

. A pesquisa também mostra reducao do indice de
bem-estar e aumento no indice de solidao. Para vocé ter uma
ideia, a solidao tem o mesmo impacto na mortalidade que fumar
qguinze cigarros por dia, tornando-se mais perigosa que a
obesidade.




O governo do Reino Unido, em 2017, nomeou um “Ministro da
Solidao”, com um investimento de 21,8 milhoes de libras para
lidar com a crise no pais. Essa nova doenca cultural dentro dessa
era digital e real e crescente, é tao real que ja existe até uma fobia
chamada , que € um termo que se refere ao medo
irracional de ficar sem um dispositivo movel, como um
smartphone.

Isso pode ser causado pelo medo de perder conexao com a
internet, de nao poder fazer ou receber chamadas, de perder
notificacoes ou de ficar desconectado das redes sociais.

Muitas pessoas infelizmente ja desenvolveram essa fobia, e
algumas nem sabem que a tém. Talvez vocé conheca alguém com
algum grau de dificuldade em se separar do smartphone.

Ele da aula para alunos do
ensino médio e, em um dia comum de aplicacao de prova,
solicitou que os alunos de sua turma entregassem os celulares
para dar inicio a avaliacao. Uma estudante pediu para que ela
pudesse ficar segurando um celular de brinquedo enguanto
realizava a prova. Ela informou que nao conseguia ficar sem
segurar o seu celular, nao se sentia bem, ficava nervosa, e com
ISSO nao iria conseguir realizar a prova. Apresentou a alternativa
de segurar um brinquedo nas maos para conseguir ir adiante. Isso
é preocupante. Estao surgindo cada vez mais pessoas totalmente
dominadas, sem a capacidade de viver as suas vidas sem estarem
conectadas. Esse estilo de vida tem um potencial enorme de
afetar nossas vidas, afetando também a nossa saude fisica.
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que podem levar a chamada "sindrome do
pescoco de texto," muitas vezes chamada de "text neck." Isso leva
a uma postura inadequada do pescoco e da coluna cervical,
causando uma lombada no pescoc¢o. Talvez vocé ja tenha
percebido isso em vocé ou em alguém conhecido. Isso se deve a
postura inadequada que praticamente todos nos adotamos
guando estamos no celular ou tablet.

Como afirmei no inicio, estao surgindo com esse estilo de vida:

que podem surgir
devido ao uso repetitivo dos aparelhos, causando tendinite,
formigamento e dorméncia nas maos e nos bracos, com o
potencial de evoluir para a sindrome do tunel do carpo. Esta é
uma condicao meédica que afeta o pulso e a mao, com uma
compressao do nervo que pode causar uma série de sintomas e
desconfortos.

gue com O UsO excessivo pode ocasionar a
sindrome chamada "Sindrome da Visao de Computador,” também
conhecida como "Computer Vision Syndrome" (CVS). Como 0 home
sugere, € uma enfermidade que surgiu de tecnologias mais
antigas como computador e televisao, mas que agora foi muito
mais potencializada com os celulares e tablets. Seus principais
sintomas incluem: fadiga ocular, olhos secos, visao embacada,
dores de cabeca, problemas de foco e sensibilidade a luz. Alguns
estudos recentes oriundos do Japao ja apresentam um aumento
preocupante da miopia em criancas e adolescentes.
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disparado o pior problema fisico associado ao uso
noturno e indevido desses aparelhos, principalmente do celular
que voceé carrega junto com vocé na hora de dormir. Isso altera
todo o seu ciclo de sono e afeta uma rotina saudavel de horas
minimas para se dormir. Para vocées terem uma ideia, existe uma
pesquisa do King's College, de Londres, que reuniu 125 mil
criancas e adolescentes entre 6 e 19 anos, em diversos paises, e
detectou varios efeitos negativos desse uso improprio antes de
dormir, podendo ocasionar problemas como

. Em 2016, um estudo da Sociedade Real para
Saude Publica (RSPH, na sigla em inglés), na Gra-Bretanha, foi
além e alertou que dormir pouco ou mal € um dos fatores que
levam a doencas graves como cancer e ataques cardiacos. Fica
claro que isso vai alem de criancas e adolescentes. Nao dormir
bem é um fator de alto risco para nossa saude, e

Vale destacar que ja existem estudos que associam o uso de
midias digitais a acentuacao dos sintomas do transtorno de

déficit de atencao, mais conhecido como , onde o0 uso
excessivo dos celulares pode exacerbar esses sintomas. Em um
livro de , escritor e jornalista, chamado "Geracao

Superficial”, ele aborda que

Processamos a
informacao com muita rapidez e eficiéncia, mas sem uma atencao
constante, tornando nosso cérebro habil em esquecer e incapaz
de se lembrar. O melhor exemplo disso é€ quando estamos
assistindo videos curtos, todos desconexos, sem uma sequéncia
légica entre um e outro, dentro de um sistema que elimina
qualquer tempo de reflexao ou sintese. Uma vez que antes que a
proxima coisa chame nossa atencao, nos ja descartamos a
anterior. E isso reflete na vida fora da internet.




Voceé ja se deparou com a situacao de ir buscar algo, fazer alguma
coisa, e no meio do caminho se distraiu com outra coisa? Isso
nada mais € do que o seu cérebro se reprogramando para
esquecer a informacao anterior quando uma nova surge.

, porque
para isso, precisamos de um cérebro atento, critico, que siga uma
linha de raciocinio. Se isso esta afetando a todos nés, uma pessoa
com TDAH tera muito mais dificuldade, ja que sao pessoas onde
esses efeitos de distracao tendem a serem potencializados.

O cenario frenético de informacoes de hoje esta deixando nosso
cérebro mais ocupado do que nunca. Esse tipo de multitarefa
superestimula e estressa nosso cerebro, como demonstrado pelo
neurocientista em seu artigo publicado no The
Guardian em 2015. Ele relata que hoje em dia mudamos tanto de
uma tarefa para outra, saindo do WhatsApp, indo para o
Facebook, depois YouTube, depois respondendo um e-mail, que
toda essa mudanca rapida de tarefa

Entenda que vocé gasta a energia do seu cérebro da mesma forma
para se em uma tarefa e para de uma para outra,
por isso vocé pode se sentir ao final de tudo exausto e
desorientado depois de um curto periodo de tempo.

Daniel Levitin deixa claro que a

@




Passamos o dia vendo todo tipo de informacao, como morte,
acidentes, guerras, pessoas passando necessidade, tudo isso em
grande escala, pulando de uma informacao para outra, sem parar,
sem filtrar, sem refletir, cansando nosso cérebro e nos trazendo
ansiedade, tristeza, sentimento de impoténcia, raiva, e assim

. E uma loucura,
ja que temos diariamente nossas proprias lutas e complexidades,
sejam elas familiares, de trabalho, filhos, contas para pagar, que
ja sao emocionalmente pesadas o suficiente. E ainda assim
trazemos para si emocoes e preocupacoes de problemas que na
grande maioria das vezes nao temos nenhum poder sobre eles, e

iIsso vira um fardo que nossa mente e alma nao foram criadas
para suportar.

Isso vai se tornando uma bola de neve, e os mais diferentes
problemas vao sendo inseridos na sociedade gracas a esse
hipnotismo coletivo. Tanto que o uso do celular ja é a

. A Associacao Brasileira de
Medicina do Trafego aponta que morrem em meédia

. Isso s6 perde, por enquanto,
para embriaguez e excesso de velocidade.

S ”~ .
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CAPITULD 03

Entenda que hoje em dia nao faltam estudos e pesquisas que eu
poderia trazer aqui, gastando horas e mais horas da sua leitura,
demonstrando os problemas que ja se agravam na nossa
sociedade. Mas esse nao € o objetivo dessa orientacao. Acredito
que tenhamos chegado a um ponto da leitura em que voce ja
tenha uma ideia do buraco em que estamos nos metendo, lhe
trazendo a compreensao do porqué estou fazendo isso e do
porqué desejo que voceé acorde o quanto antes. Vocé precisa sair
desse sistema, retornar a ter o controle do seu tempo, da sua
mente, da sua alma, voltar a ter o poder das suas escolhas e nao
viver de maneira inconsciente, optando pelo que lhe é sugerido
pelo algoritmo. Entao, para comecar,

, sutilezas
essas que sao expostas de maneira brilhante através do livro "

", do autor

Ele consegue descrever perfeitamente varias dessas sutilezas que
passamos despercebidos, nos trazendo uma analogia nostalgica,
que utiliza a piramide de alimentacao que todos nés aprendemos
na escola, que separa o local das verduras, do acucar,
carboidratos, dentro de uma piramide, onde na base se encontra
0 que mais devemos consumir e no topo o que devemos evitar ao
maximo,

McCracken apresenta na nossa
alimentacao diaria de informacao, e junto com isso 0s seus
sintomas, demonstrando nos detalhes o porqué de estarmos
adoecendo.




, € 0 que podemos
chamar de sobrecarga de informacao, onde qualquer coisa que
voceé queira saber, sobre qualquer assunto, s6 basta uma simples
pesquisa, e vocé encontrara as mais diversas possibilidades,
posicoes contra e a favor. Um mundo digital onde todos se
tornaram especialistas, maes que mostram como vocée deve criar
seus filhos, nutricionistas dizendo o que vocé pode ou nao pode
comer, economistas mostrando onde aplicar seu dinheiro e por ai
vai. Na teoria, todo esse repertorio € uma coisa fantastica, na
pratica é paralisante, e muitas vezes frustrante.

. Vivemos em
uma era atormentada, onde eventos que dominaram as
manchetes em uma semana ja sao totalmente esquecidos na
proxima. A internet € um meio do agora, sua memaoria é curta,
espaco que favorece o mais rapido e nao o mais sabio. O ritmo
hoje em dia nos condiciona a consumir o mais rapido possivel,
para poder dar tempo de consumir mais. Vocé assiste uma seérie, e
ja tem umas 10 na fila. Um video viralizou, vocé precisa estar por
dentro, para poder comentar, ter o que conversar com os amigos
no WhatsApp, nao é€ mesmo? A perspectiva e analise sobre
gualquer assunto nao se aprofunda, realmente serve apenas para
jogar conversa fora, uma vez que, com a velocidade que o assunto
muda, nao existe tempo para qualquer pensamento mais critico.
Essa rapidez tende a reprogramar nosso cérebro, como alguns
estudiosos ja apontam, gque nossos pensamentos apurados e
cuidadosos estao sendo corroidos com a velocidade dos tempos
atuais.

. Ja que nos encontramos em um meio abundante de
informacao e temos que consumir o mais rapido possivel, damos
preferéncia ao alimento que nos da prazer, que apenas reafirma
conceitos ja enraizados na nossa alma, e acabamos por fim nos
acostumando a viver em bolhas. Como o ja citado escritor,

, declara: “




Todas essas trés situacoes, de consumir muita informacao,
rapido demais e s6 o que nos da prazer, acabam gerando alguns
problemas como

surge do que ja foi citado logo acima: muita
informacao, totalmente desarmonica, sendo consumida rapido
demais e afetando assim a nossa linha de raciocinio logico,
deixando o nosso cérebro desorientado, sem um padrao saudavel
de funcionamento. Ou vocé acha que os videos curtos que vocé
passa horas assistindo estao construindo alguma informacao
concreta na sua cabeca? E ébvio que ndo. Faca o teste de ver 10
videos curtos em sequéncia, e ao final se pergunte: o que eu
consegui reter com o 4° video? A resposta sera que vocé nem
lembra mais qual era o 4° video.

O segundo sintoma é a , que corroéi a nossa
capacidade de distinguir entre o trivial e o que realmente
importa, ja que ficar horas vendo videos de gatinhos, de
acidentes, de pessoas pedindo ajuda, resultados esportivos, tudo
um atras do outro, sem conexao nenhuma, utilizando apenas o
olhar do espetaculo da noticia e nao mais a complexidade da vida
real. Nos habitua a colocar tudo no mesmo saco, onde as
informacoes se tornaram apenas distracao, todas ao final acabam
tendo o mesmo peso, porque todas as informacoes estao ali com
um unico proposito: nos entreter.

Outro problema que surge é a . E como
relata , autor, escritor e professor na Universidade
de Nova York, relata que toda essa informacao hoje em dia nos da
algo para falar, mas nao nos leva a nenhuma acao significativa.
Somos bombardeados com todo tipo de informacao e trivialidade
gque sequer procuramos, mas mesmo assim sugam a nossa
atencao, o que acaba dignificando a irrelevancia e amplificando a
Iimportancia dessas matérias e noticias .




Isso acaba gerando uma sensacao inflada de horror do mundo e
uma angustia sobre a nossa incapacidade de fazer algo a respeito.
Torna-se necessario cada vez mais voltarmos o nosso foco em
acontecimentos que possamos ajudar, contribuir para sua
resolucao, para que ressurja a percepcao de que podemos fazer a
diferenca, a diferenca dentro de uma escala alcancavel, ao inves
de ficarmos tao focados em problemas distantes. Olhe para o seu
proximo, que seja um vizinho, familiar ou amigo, uma simples
calibracao no seu radar pode mudar o rumo da vida de alguém.

Por fim, nos deparamos também com a

gue é o fardo de ter tanta coisa a nossa disposicao
gue voce fica com medo de nao ter feito a escolha perfeita, o que
chamam de FOMO (Fear of Missing Out) - Medo de estar por fora.
Sao tantas possibilidades de séries, filmes, documentarios, canais,
gue voce fica paralisado. Quantas vezes vocé nao foi assistir um
filme na Netflix e tinha tantas opcoes que acabou paralisando e
desistindo de assistir? Na medida em que nos tornamos mais
incapazes de escolher, mais o algoritmo escolhera por nés, no que
conhecemos como "sugeridos para vocé".

Ja que onde existe abundancia de opcoes, existe também a

. Antigamente, nos anos 90, eu
me lembro quando aparecia a propaganda de um filme na TV e
como aquilo me empolgava. Porém, como existia dentro da
minha realidade apenas a TV aberta, o jeito era esperar até sexta
a noite para assistir. Isso gerava em mim uma sensacao boa, um
compromisso de ter que aguardar. Mesmo que no dia o filme nao
atingisse as minhas expectativas, eu nao o abandonava, assistia
ele por completo, porque uma expectativa em mim foi gerada,
um compromisso foi estabelecido. E também pelo simples fato de
sO ter aquilo de interessante passando naquela hora, nao existia
essa sensacao de estar perdendo algo.




Mesmo que vocé enxergue com maus olhos a falta de opcao do
passado, nao ter tantas opcoes, comparando aos tempos de hoje,
era libertador. Porque hoje em dia, com tantas possibilidades que
os streams nos oferecem, essa expectativa nao acontece, esse
compromisso com o filme nao existe. O natural é que as pessoas
comecem um filme e logo em seguida ja o abandonem, e tentem
outro, e outro.

Sei que atualmente vocé pode fazer isso, e que sim, essa
facilidade tem seus pontos positivos, quer seja, assistindo um
filme, pedindo uma comida no aplicativo ou escrevendo um texto
com a ajuda da inteligencia artificial, mas, em contrapartida, isso
tende a gerar a ideia de que vocé nao precisa se comprometer,
afetando outras areas da sua vida. Pelo simples fato de existir
abundancia de opc¢oes, tudo é muito facil, muito rapido, e esse
estilo de vida se torna uma , 0 imediatismo dos
tempos de hoje, se torna um idolo, e a facilidade tende a nos
tornar fracos.

Hoje, as redes sociais estabeleceram novas regras, onde o novo, o
facil e o rapido sao mais valiosos do que a tradicional dupla do
trabalho duro e persisténcia. Querendo nos fazer acreditar que a
coisa menos testada do mundo, que é a novidade, tem mais peso
e importancia do que a sabedoria e tradicao de costumes que nos
trouxeram até aqui. Que tudo deve se moldar ao nosso bel prazer
e nao que devemos aprender com aquilo que vem dando certo ao
homem ha milhares de anos,




CAPITULO 04

Hoje em dia, infelizmente, querem que encaremos a igreja e a
espiritualidade como uma coisa fluida que deve se adaptar as
nossas necessidades e se encaixar aos NOSSOS

Nos encontramos tao sobrecarregados de possiveis
caminhos, possiveis fontes de verdade e teorias de boa vida, que
ou nao escolhemos caminho nenhum, ou trocamos de caminho de
tempos em tempos, ou ainda montamos nOSSOS proprios
caminhos espirituais, do nosso jeito, extraindo fragmentos de
teologia, filosofia e moralidade e estética de todos os tipos de
fontes desconexas.

Acredito que estou falando com pelo menos 70% da populacao
brasileira que se declara crista, e mais umas 10% que nao se
define, mas que acredita em Deus. Entao € um ponto inevitavel de
ser tratado,

Nos dias de hoje para transcendermos e alcancarmos a Deus
através da nossa mente e entendimento, se faz necessario a
descontaminacao de todo esse excesso que as telas nos impoem,
e , onde a nossa mente precisa
estar mais calma e desacelerada. E isso é algo que infelizmente o

Pois bem, respire fundo! Isso mesmo! eu estou pedindo para que
voce, nesse exato momento, respire fundo, se acalme, desacelere
mais um pouco e tente nesse instante, estar de alguma/maneira
conectado(a) a Deus ao ler isso. Que Deus te abencoe.

—

yan




Utilizarei a biblia como norte de fé, nao estou aqui para julgar
outras crencgas, e sim relatar o que acredito, E o crucial e que para
entendermos a sua palavra, ou de qualquer outro livro,
precisamos estar com a nossa . Ela nao pode
estar trabalhando na mesma frequéncia das redes sociais, com
todas essas informacoes e ritmo acelerado de pensamento, onde
o foco e a concentracao sao descartaveis. Em diversos momentos
Deus destaca em sua palavra como devemos manter a nossa alma
e mente preservadas, para que Ele consiga se comunicar conosco,
e assim possamos guardar de maneira mais eficiente a nossa fe.

E como é dito no livro de Amaras o senhor teu
Deus de todo o teu coracao, de toda a tua alma, de todas as tuas
forcas e ”. Algumas versoes traduzem:
“com toda a tua “. Jesus precisa que voce

esteja com a sua capacidade mental conservada, atenta, pois para
podermos orar de maneira apropriada, precisamos ter a
capacidade de manter uma linha de raciocinio 16gico na nossa
cabeca. E o celular, com todos esses videos curtos, como ja
demonstrado logo acima, esta reprogramando o nosso cérebro a
esquecer, perdendo assim a capacidade de realizar uma analise
critica, tornando a sua mente superficial.

Varias reflexoes e maleficios que foram apresentados até aqui nos
arrancam dos caminhos que Deus deseja para nos, como por
exemplo: verificamos que o uso do celular nos deixa mais
irritados, indo de encontro ao que é dito em

", algo impraticavel
no mundo das redes sociais, onde as pessoas querem opinar sobre
tudo, o mais rapido possivel, sem embasamento algum. Um
ambiente utilizado como escape para todo o o6dio e irritacao do
dia-a-dia, sentimentos esses que sao destilados a todo instante
como um esgoto a céu aberto. Entao fica claro que se vivemos boa
parte do nosso tempo inseridos nessa atmosfera, seremos
contaminados e adotaremos, infelizmente, essa maneira de viver,
oposto dos caminhos da verdade que nos libertam.




Outro ponto debatido foi como o celular pode nos deixar mais
ansiosos, nos tornando expectadores dos problemas do mundo
que fogem do nosso alcance. La em diz o seguinte:
. Jesus
praticamente nos pede para descansar, para olhar para o agora,
para o alcancavel. O futuro esta longe de vocé, se pergunte o que
de fato vocé pode fazer hoje? Qual problema vocé pode resolver?
Pensar no agora, pensar no alcancavel,
, NOs torna pessoas mais praticas, mais uteis para si
e para os outros.

O celular nos serve hoje em dia como uma chupeta digital, nos
vicia a nao enfrentar os nossos problemas, nossos fardos.
Utilizamos o celular como um refugio, uma forma de esquecer
nossas preocupacoes. Novamente em Mateus Jesus diz:

i1

" Jesus nos mostra que Nele encontramos alivio. Nos
tempos de hoje muitos esqueceram que se faz necessario
apresentar a Deus as suas aflicoes, lancar sobre Ele suas
angustias, pedir ajuda e ter fé em sua intervencao. Somente
assim, entregando de verdade, sem olhar para tras, os seus
problemas nas maos de Deus, que vocé podera de fato descansar.
O celular nao te trara descanso, e nele nao encontraras a resposta
que tanto procuras.




Por fim, e nao menos importante, estamos falando de um vicio, de
algo que se assemelha ao efeito da cocaina no nosso ‘cérebro. Em
me diz que: “

" O fato de
voceé nao ter controle sobre o uso do seu celular ja deixa claro que
vocé se encontra dominado por isso, e o sinonimo de ser
dominado por algo e . No caso, vocé se
encontra escravo dos prazeres que esse aparelho no seu bolso lhe
proporciona. Por isso que mesmo que afete todas as areas da sua
vida, todas as areas que foram apresentadas até aqui, voce
continua, sem mudar um milimetro dos seus habitos,

Mas em Deus encontramos o poder de nos libertar da escravidao
da nova era, podendo assim ter a consciéncia dos nossos atos
como a luz do dia, adquirindo o poder de nao ser manipulado
pelos algoritmos, que como ja dito, podem estar introduzindo
habitos inconscientes, totalmente contrarios a nossa fe.

Entao se faz necessario encontrarmos estratégias e técnicas para
evitarmos ao maximo sermos sugados para dentro da tela de
nossos celulares. E o que faremos agora: tracar estratégias e
demonstrar possiveis solucoes que vao lhe ajudar a reduzir o uso
e lhe colocar no controle de novo.

No fim de tudo, foi por isso que Deus me incomodou por tanto
tempo, para que eu pudesse, de alguma maneira, acordar o
maximo de pessoas possivel, ajudando-as a desconectar desse
mundo doente e dando atalhos para que possam reprogramar as
suas mentes para enxergar a verdade,




CAPITULO FINAL

Entao, comecemos pelo mais facil, que vocé pode fazer agora,
gue é

Essa retirada vai variar de
acordo com cada celular, sendo ele sistema iOS ou Android.
Todos vao lhe dar a possibilidade de ir em configuracoes e tera
algo escrito mais ou menos como “bem-estar digital ou
controles parentais”’. O nome vai variar de acordo com cada
celular, mas la vocé vai encontrar a possibilidade de

, até as do proprio sistema. Outra
maneira de retirar as notificacoes € indo diretamente aos
aplicativos que vocé usa, como Instagram, WhatsApp, Facebook,
Tiktok, Youtube e tantos outros, onde todos eles vao lhe dar a
possibilidade de configurar as suas notificacoes. Quanto menos
interferéncia no seu dia-a-dia melhor.

, hos tirando muitas vezes da vida real, do
foco de uma conversa importante, de um momento em familia.

Relaxe e entenda que da pra vivermos dessa forma, sem sermos
avisados de tudo a todo tempo,

, @ ha sua corrida para encontrar o
equilibrio, aos poucos deixe isso claro para as pessoas que vocé
conhece, que em caso de urgéncia, nao mandem mensagens,
liguem. Outra opcao é vocé pode usar o modo “nao perturbe” ou
“modo aviao” durante reunioes, refeicées e horas de sono, como
também remover aplicativos desnecessarios, que vocé nao usa,
ou nao agregam valor ao seu dia.




Outra estratéegia que podemos adotar de imediato é a

, jJa existem diversos disponiveis para
downloads, alguns dos aplicativos citados (Instagram, Facebook,
YouTube), também ja possuem em si mesmos a possibilidade
desse monitoramento e controle. Esses aplicativos especificos
de controle e monitoramento vao lhe dar a

, lhe
apresentando medias semanais, mensais, metas para serem
alcancadas, nos mostra também quantas vezes acessamos
aquela rede social, e quanto tempo ficamos em cada uma delas.
Existem possibilidades de bloqueios de aplicativos em
determinados horarios, podendo-se programar a quantidade de
tempo que deseja usar naquele dia, alertas para o tempo gasto,
uma infinidade de customizacoes, tudo com o intuito de termos
primeiramente consciéncia do tempo gasto, e o

Pois bem, apos essa primeira abordagem, que é mais simples e
de facil aplicacao, vamos para algo que vai exigir um pouco
mais, e que vai servir para vocé sentir aos poucos a diferenca
gque €& viver sem a presenca constante do celular e poder
identificar em qual nivel de abstinéncia vocé se encontra. Eu
separei em quatro modulos de iniciacao, que sao eles:

. Vocé podera
utilizar qualquer um deles para fazer a sua iniciacao. Identifique
em qual dos modelos vocé pode encaixar melhor na sua rotina.
Eles se distinguem da seguinte maneira:




onde vocé vai realizar um controle do tempo
(horas gastas) com o seu celular, e com isso tracar uma meta
realista que vocé pode alcancar nesse inicio, tracando quando
tempo voceé utilizara o celular naquele dia. Nesse modulo, eu
sugiro o uso de aplicativos de monitoramento que mencionei
logo acima. Eles vao auxiliar muito para o seu éxito, primeiro
fazendo vocée de fato identificar o quanto de horas vocée tem
passado nas telas, o horario do dia de maior incidéncia no
celular e quantas vezes voceé acessa determinado aplicativo.
Essa estratéegia esta totalmente voltada a

que é simplesmente definir horarios do dia para
nao usar o celular. E aqui quero deixar algo que percebi
estudando e aplicando esses modulos: identifiquei que os
melhores horarios para adocao dessa estratégia sao no inicio e
no final do dia, especificamente
Porque esses dois
horarios? Antes de dormir, pelo que ja foi exposto aqui nessa
orientacao, vai trazer uma melhora na qualidade do seu sono. O
uso nesse horario pode ocasionar problemas de insonia,
trazendo assim diversas doencas. Entao, antes de dormir € um
horario chave; vocé precisa desacelerar o seu cérebro.

E o outro horario é assim que vocé acorda. "Nesse caso, vale
comprar até um despertador para nao ter que ser acordado pelo
celular." Essas primeiras horas sao essenciais para definir todo o
seu dia. Se vocé comeca bem o seu dia, fazendo as suas
obrigacoes, cuidando do seu corpo, da sua mente, do seu
espirito, fazendo aquele trabalho dificil, se concentrando nos
seus objetivos, com isso a chance do seu dia ser um bom dia
aumenta muito,




Se vocé ja acorda e pega no celular, o primeiro impeto, a
primeira carga de energia mental, fisica e espiritual vocée ja
utiliza ali, fazendo com que boa parte da dopamina ja seja
liberada no seu cérebro, afetando assim toda a sua disposicao.
Mas que fique claro que vocé pode definir outros horarios alem
desses que sugeri. Cada um tem a sua rotina e sabe em quais
horarios tem pecado no excesso.

: Vocé pode definir locais da sua
casa em que nao utiliza o celular. Por exemplo, no quarto onde
vocé dorme, visando preservar as duas situacoes que citei
acima: o seu dormir e o seu acordar. Pode ser no escritorio ou
quarto de estudo, visando o seu total desempenho e foco. Na
mesa de jantar, que é um lugar onde a familia se reune,
mirando manter uma conexao saudavel, principalmente para
vocé que tem filhos. Vocé é livre para estabelecer seus locais e
fazer testes para ver como a sua mente vai reagir sem o
estimulo do celular naquele momento.

Por fim, : Essa € uma estratégia que eu acredito
bastante. Particularmente, eu precisei muitas vezes ser radical
para conseguir me colocar nos trilhos de novo. Escolher um dia,
ou um final de semana sem tela (todas elas), me serviu bastante
para conseguir reprogramar a minha mente, identificar gatilhos,
corrigir o curso. No inicio, € um pouco dificil, porque vocé vai se
deparar com a abstinéncia, sim, com abstinéncia, ja que
estamos falando de algo que nos afeta com o mesmo potencial
de uma droga. Entao, apl6s essa primeiro obstaculo, é
maravilhoso perceber como nossa mente é flexivel e se
remodela com os estimulos que damos a ela.




Estabeleca um periodo de desintoxicacao digital. Aproveite
algum periodo de férias ou feriado prolongado para deixar o
celular de lado e se permitir viver conexoes que
provavelmente vocé ja esqueceu,

Acredito que vocé deve estar se perguntando como é que eu
vou conseguir fazer isso? Aplicar essas estratégias que
mencionei? A resposta é: Isso mesmo,

. Voce vali precisar preencher a fenda de tempo que voceé
conseguiu abrir apos deixar o celular de lado. Esse é o
momento de finalmente encaixar no seu dia os objetivos que
vocé vém arrastando ha tanto tempo. E o momento de ter
prazer em outras coisas e até voltar a sentir prazer em tarefas
que foram esquecidas. Da pra fazer!

. Substituir é algo essencial. Se nao o fizer,
infelizmente vocé podera retornar ao uso descontrolado do

celular novamente.

Segue abaixo alguns exemplos genéricos que vocé vai
encontrar praticamente em todo lugar que acredita em bem
estar, que sao , que tém
o poder de melhorar muito a sua vida, mas que, infelizmente,
vocé nao da tanta atencao porque nao sao nhenhuma
novidade. Mas lembre-se do que vocé ja leu logo acima, nem
tudo que é novo é bom. As vezes, o tradicional, o "feijdo com
arroz", é o que nos faz crescer:

Pratique atividade fisica (academia, caminhadas, esporte)
Hobbies (aprender um idioma, pintura, musica, cozinhar)
Tenha um tempo para sua mente e espirito (meditacao,
oracao, coloque as ideias no lugar)

Tempo ao ar livre (parques, caminhadas, contato com a
natureza)
Socialize (visite amigos, familiares, marque um encon
Estude (concurso, se especializar).




Mas independentemente do que vocé for fazer, va com calma.
Primeiro, . Se voce
decidir ler um livro, comece com 3 paginas todos os dias. Ja é
um comeco. Se vocé fizer 10 minutos de exercicio, ja € um
comeco. Entao, o mais importante e primeiro estabelecer sua
rotina. Coloque em um papel, escreva se for necessario.
Depois, vocé tera como aprimorar esses afazeres.

. Entao, se faz necessario criar um ambiente propicio ao
desligamento. Mantenha o celular fora do alcance durante o
trabalho, estudo, momentos de lazer. Se for possivel, nomeie
alguém na sua casa para lhe ajudar, lhe impedir de usar.
Existem varias outras abordagens e estratégias para alcancar
um bom resultado, mas nao seria possivel trazer tudo aqui, ja
que estao muito ligadas a rotina de cada um. Tentei trazer
algo que possa ser aplicado a maioria.

Espero ter ajudado a vocé entender a dimensao da situacao, e
gue os problemas apresentados sao apenas alguns, que
muitos outros existem, e que outros, infelizmente, tendem a
surgir. Confio que de alguma maneira vocé possa ter
acordado, ter se enxergado em algumas das citacoes que
apresentei, e que a partir daqui, possa dar o primeiro passo
para uma vida melhor, uma vida onde vocé tem o controle
sobre a sua mente, e que com isso vocé possa ouvir a Deus
mais de perto, que o controle do tempo seja devolvido a voce,
e que ele seja usado para sua evolucao pessoal.




Caso VOCé se encontre em uma
situacao que necessite de uma ajuda mais especifica, se
fazendo necessaria a elaboracao de uma estratégia
personalizada para a sua rotina, entre em contato com nossos
canais, que teremos o prazer de tracar algo exclusivo para
VOCE.

Instagram:

Y Whatsapp:
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