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‘Tudo tem o seu tempo determinado,

E ha tempo para todo o proposito debaixo do ceéu.

Ha tempo de nascer e tempo de morrer,

Tempo de plontar e tempo de arrancar o que se plantou.

Ha tempo de matar e tempo de curar,

Tempo de derrubar e tempo de edificar,

Tempo de chorar e tempo de rir,

Tempo de prantear e tempo de saltar de alegria,

Tempo de espalhar Pedras e tempo de ajuntar Pedras,

Tempo de dbracar e tempo de afastar-se de adbracar,

Tempo de buscar e tempo de Perder,

Tempo de juntar e tempo de lancar Foro,

Tempo de rasgor e tempo de coser,

Tempo de estar calado e tempo de Falar,

Tempo de oamar e tempo de aborrecer,

Tempo de guertra e tempo de poz'

(Eclesiostes 31-8)
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Apresentacao

Ha muito trabalho a ser feito para gue o mundo se torne um
lugar mais justo, onde viver bem seja uma condicao
igualitariamente acessivel a todos, de modo sustentavel. Ha
muitos desafios a serem superados, e essa imensa tarefa
demanda o trabalho de muitas cabecas e maos. A boa noticia é
que essas cabecas e mMaos existem, possuem um potencial
praticamente infinito para o conhecimento e para o trabalho e
estdao avidas por serem uteis.

E este o desafio que motiva a escrita do material que vocé
tem em maos: ajudar de algum modo a preparar o caminho que
leva essas cabecas e maos ao encontro do gigantesco, mas
gratificante trabalho que precisa ser feito.

Em algum momento nos depararamos, quase
acidentalmente, com evidéncias de que o uso inadequado dos
dispositivos digitais pode estar consumindo uma parcela
relevante do tempo das pessoas, especialmente de jovens
estudantes, levando a privacao de sono e dai a muitos outros
gravissimos problemas.

Vivemos num tempo em que profundas mudancgas tém
acontecido bem diante dos nossos olhos. Quem nasceu um
pouco mais recentemente talvez perceba como ‘naturais’ certas
condicdes que j& estavam colocadas quando eles nasceram. E
preciso entender, no entanto, que essas condicdes implicam em

processos que trazem consigo contradi¢cdes e perigos.

Os mais jovens parecem ter uma notavel facilidade em lidar
com as tecnologias. ‘Dominar a tecnologia’, entretanto, € muito
Mais que apenas saber operar um dispositivo, € utiliza-la para
fins proveitosos, com 0 menor risco possivel.

Muitos de nds, pais e educadores, temos percebido o perigo
e sentido a necessidade de conversar com nossos filhos e
educandos sobre o modo como usam midias digitais e sobre os
possiveis riscos implicados. E nosso anseio que as hovas geracdes
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possam se realizar pessoal e profissionalmente e que possam
fazer importantes contribuicdes para a sociedade. As tecnologias
digitais deveriam ser ferramentas para ajudar as pessoas a
atingirem este proposito e ndao obstaculos ao seu bem-estar.

Este pequeno livro € uma tentativa de apoiar aqueles que
estao atentos ao tempo em que vivemos e ‘despertar’ aqueles
que ainda nao estao. Foi desenvolvido como parte de uma
pesquisa do Programa de Mestrado Profissional em Educacao
Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT) do Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Parana (IFPR) - Campus
Curitiba.

As indagacdes, orientagcdes e perspectivas apresentadas
nesta pequena publicacao advém de muitas fontes. Dezenas de
profissionais, pais e estudantes ligados ao IFPR e muitas outras
pessoas colaboraram direta ou indiretamente para a elaboracao
deste material.

Do ponto da fundamentacao teodrica, além de alguns
aspectos conceituais da Educacao Profissional e Tecnoldgica, é
justo destacar a relevante influéncia do pensamento de Ellen G.
White, especialmente aqueles expressos em suas publicagcdes
sobre Educacao e Saude. Também muitos dos principios
cientificos aqui aplicados sao oriundos de uma “disciplina muito

especial da ciéncia”, a Analise do Comportamentol.

Preparamos o material num formato direcionado ao publico
mais jovem. Fizemos isso pensando em todas as pessoas que se
preocupam com O bem-estar dos estudantes e suas familias.
Nosso propodsito € oferecer apoio a todos os que buscam meios
de minimizar possiveis danos relacionados a usos problematicos
de tecnologia e privacao de sono. Esperamos que o produto seja
especialmente Util a acdes educativas em diversos contextos.

Nos primeiros capitulos, o leitor € convidado a se questionar
se o modo como utiliza as midias digitais nao estaria impactando
negativamente a qualidade do sono. Em seguida, o convite é
para pensar sobre as coisas que valem a pena e quanto elas



estao fazendo parte do nosso dia a dia.

Diante da possivel constatacao de que nao estamos
fazendo exatamente o que gostariamos ou deveriamos fazer, o
leitor € entao convidado a refletir sobre as coisas que motivam
nossas acdes. Dai passamos a reflexdes sobre as tecnologias e
sobre o sono e concluimos com dicas para dormir e usar
tecnologias de modo mais favoravel ao bem-estar. No breve
capitulo final refletimos sobre a efemeridade da vida e sobre
como viver de modo que valha a pena.

Em todo o conteudo proposto, provocar questionamentos
mais que respondé-los € a intencao. Compartilhar vivéncias que
levem o leitor a pensar sobre a realidade, problematiza-la e
buscar solucdes sustentaveis Nno proprio contexto em que vive.

Corremos o risco de estar equivocados sobre as coisas que
tentamos comunicar e também corremos o risco de ser mal
compreendidos mesmo sobre aquilo em que porventura
estejamos certos. Mas ndao queremos correr o risco de, podendo
ajudar de alguma forma, deixar de fazé-lo por medo de errar.

Como dito ao inicio, este € um esforco para fortalecer a
ligacao entre um mundo que tem tanta coisa importante a ser
feita e as pessoas, especialmente os mais jovens, que tém tanto a
ganhar em atender com seu tempo, seus dons e talentos as
necessidades a sua volta. Sao infinitas as possibilidades!

Colaborar esse propodsito vale para ndés cada minuto
empregado. Desejamos que essa seja sua experiéncia tambéem.

Os autores.
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Ca(o’ﬁrulo 1

Tempo de boce.\‘)ar.

Era um infervalo de aula, Ana’ estava passando eelo
corredor quando alﬁuém da equipe Pedaﬁéﬁ'\ca pediu sua a\‘)uo\a
com um trabaho, Era 6 para eld responder um formulério,
testar um questiondrio que estava sendo elaborardo, para o
pessoal verikicar como ele poderia ser melhorado. Precisavam
saber quanto fempo demoraria para ser respondido, s as
Perﬁun’ras estavam claras, se estava cansativo € coisas assim.
Ana se prontificou em a\‘)uo\ar.

Apenas dlguns  minutos apds comegar a responder o
formulario, Ana deu um ﬁrano\e bocejo. © pEessoal que
acompanhava o ereenchimento se entreohou com preccupacao.

- Esta cansativo, nél - Qlﬁuém perguntou.

11



- N3o. - Ana respondeu - E que eu dormi tarde mesmo.

O pessodl da equipe Peo\aﬁéﬁ\ca \')é tfinha ouvido vérias
queixas dos perofessores sobre os estudantes  dormirem
durante as aulas. Os estudantes, peor outro lado, estavam
adoecendo pelo excesso de atiidades escolares. Entdo o
pessoal quis saber se Ana havia dormido tarde devido o

excesso de tarefas,

- Eu estava fazendo atividades escolares até as duas
horas da mao\ruﬁao\a sim - Ela respondeu e, com honestidade,

comPle’rou:

- Mas estes frabahos foram passados hd semanas, fui
eu que deixei para a Ultima hora.

Ana contou como foi seu dia na véspera. Havia acordado
ruito cedo como sempere Eara ir & escola, Ao voltar para casy,
almogou, a\}uo\ou UM EOUCO €M Casd @ deSCaNsouU Eor Uma ou
duas horas. Dal em diante, o resto da tarde e parfe da noite
foram passadas nas redes sociais @ assistindo séries.

As duas tarefas escolares, cujos  prazos de entrega
expiravam na manhd seguinte, =6 foram tocadas as dez da
noite, Ana dormiu por volta das duas da mao\ruﬁao\a e, ds sete
horas da manhg, 3{3 estava na sala de aula outra vez., \sto
explicava o boce\’)o.

Esta conversa com fna £e2 o pessoal da equipe pensar

sobre alﬁumas coizsas, Que |e3a| a maturidade e Qranqueza com
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que fna encarou a peEropria cono\"\géo! o fato de alﬁuém
reconhecer que dorme tarde devido & peropria forma de
or&én\%&géo no tempeo € uma condigdo pEromissora peara a
superacdo das possiveis dificudades.

Serd que o relato de fAna se referia @ uma situagdo que
raramente acontecia na sua rotind ou \')é finha se tornado um
habito!  Por £im, & equipe comegou & eerceber que,
possiveimente,  muitos  outros  estudantes  estivessem
entrentando dificuidades com & perivagdo de sono devido &
dificuidades de orﬁan\%ag.éo Pes20al @ o uso ndo exatamente
adequado dos recursos tecnolégicos.

E vocg, o que achal Como anda sua relacdo com o seu

Eroprio tempeo, com seU SoNo € Com O Uso de ’recr\olo\ﬂ'\aS?
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Cap’ﬁrulo 2

Temeo para o que é precioso,

O que tem valor para vocd! o que é realmente erecioso
em sua vidal Essa Perﬁun‘ra foi feita a um grupo de
estudantes e familiares reunidos para eensarem Juntos sobre
meios de enkrentar alguns de seus Problemas3.

As respostas daquele Jupo de pEessoas foram bem
variadas, Familia' e 'am'\ﬁos' dpareceram com frequéneia em
suas listas, Também foram bastante mencionadas coisds como
satde’ e ‘bem-estar, honestidade, respeito, entre outras,.

Gostariamos de desafiar vocd a responder as mesmas
Perﬁun’ras e a criar uma lista de coisas reamente impeorfantes
pra vocé, vamos 1&l Pare um minutinho e faca sua lista,

Na mesma ocasido aquelas eessoas foram convidadas &

fazerem um cronograma das atividades que realizavam durante
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um dia comum, Qlﬁo curioso aconteceu: em quase nenhum caso,
as colsds qu@ as pEess0as consideravam imeortantes ocupava
€SEAago em suds aﬁeno\as.

Essa ¢ uma constatagdo 'm‘rr'\ﬁan’re. Estamos semere
muito  atarefados, mas as coisas que consideramos mMais
importantes em nossas vidas ndo t€m £Rito parte do nosso dia
a dia como 3os’rar’\amos. Por que isso acontece?

Se ndo construimos nossas aﬁeno\as, didrias & peartic de
uma reflexdo sobre o que € reamente importante eara nds, o
que tem orientado entdo nossa decisdo quanto ao que fazer ou
ndo £azer em cada momento?

Mos capitulos sequintes, convidaremos vocé a exercitar
uma comereensdo do que leva a esta estranha situagdo. Mais
que ieso, compartiharemos dicas que poderdo ser Gfels para
ajuo\ar voc€ & ocupar o seu tempo e esforco naquio que
reamente vale a pena.

Por horg, que tal colocar sua lista de coisas preciosas em
um local visivel, como na eorta do seu 3uaro\a—rou(oa, UM
Pequeno mural ou no seu QSPQI\DO2. olhar para essas coisas
constantemente, eensar e conversar sobre elas a\')uo\aréo vocé
a redletic se estd dando espago devido a essas coisas em seu
tempo e sua vida.

Que tal comegar a Usar o +em(oo com as coisas que

realmente '\mPorJram2. o0 6 viver bem!
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Ca(o’\’rulo 3

Tempo de se perguntar © que vocd
estd fazendo quando ndo estd fazendo
o que deweria estar fazendo’

Se voc€ olhar para um dia comum de sua vida e peerceber
que as coisas importantes eara vocd ndo t€m ocupado o
tempo que merecem, resta se perguntar o que vocd estava
fazendo, entdo!

Responder a essa Perﬁun‘ra com honestidade peode ser
um exercicio um pouco desconfortavel. Mem semere nos
orﬁulhamos das coisas com qUe OCUEAMOS O NOSSO ’rem\c.o. Mas

\')é somos crescidinhos' bastante PAara comecgar a lidar com isso.

Quando deixamos de fazer algo que deveriamos ter feito,

h& varias Poss'\b'\l\o\ao\es. Tahez vocé tenha deixado de fazer
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dlgo importante porque esteve fazendo outra coisa lqualmente
ou mais importante, que também erecisava ser feita, Hi estd
tudo certo. E 26 se reorganizar e fazer quanto antes o que
ficou para frae.

outra possibiidade ¢ que voce tenha se ocupado com
dguma coisa que também € importante, mas que, se vocé
pensar melhor, talvez devesse ter deixado para outro momento,
Neste caso, ainda é necessario reorganizar suas prioridades,
PAra que uma colsd menos importante ndo se torne ‘desculpd’
para deixar de fazer outra mais importante.

Pode ser ainda que algo ndo mMuito relevante, mas tambem
ndo necessariamente prejudicial tenha distraido voce. E preciso
cuidado para isso ndo se tornar um habito e, se & se tornoy,
é preciso um decisivo es&"orgo Eara reverter isso. Essa coisa
realmente & aquilo em que vocé gostaria de ter ocupado sua
vida! Afinal, se alﬁuma cois@ rouba o seu tempeo, estd,
iteralmente, tirando sua vidal

outra hipbtese, porém, um tanto mais ereocupante, €& que
alkm de ndo ter feito o que deveria, voce tenha usado o temeo
com algo que voc€ reconhece como Pre\')uo\\c\al para vocl. Tahez
vocé \Sé venho sofrendo ha dlgum tempo com isso @ tem se
esforcado, sem sucesso. Se isso acontece, tahez seja
necessdrio buscar aduo\a para resoler isso o quanto antes.

O exercicio de tentar reconhecer o que nos impede de

fazer o que perecisamos fazer pode ser, como dissemos,
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desconfortavel. Mas se voc€ o fizer, terd dado um peasso
necessario rumo & uma condicdo reamente Sra‘r\@\can’re de
superagdo de muitas dikicudades,

E preciso honestidade e Ccoragem pAra encarar as colsas

que a gente £az. V& em frente, €aga issol Tenha coragem!

18



Cap’ﬁrulo Y

Termpo de entender por que a gente
ta2 as coisas que & gente {az,

Ao ohar para o que estewe ocu(aano\o seu  temeo
recentemente, para o que fez e pEAard o que gostaria de ter
feito, tavez vocé também se pergunte: “Por que eerdi tanto
’rem(ao com essas coisas? ou "Por que nao cons'\ﬁo fazer o que
preciso ou gostaria de fazer? vamos tentar entender isso
racionalmente,

E cultural e profundamente enraizada em nds a ideia de
que a intencdo € a explicagdo de todas as nossas agées4. Por
exemplo, & gente entende que se alguém come é porque ‘sente
fome’ ou, simplesmente, corque quer comer. Mesta linha de

raciocinio, voce poderia concluir que & intencdo’ de comer ou o

'sentic fome' é a causa do ‘comer,
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Esse tipo de exglicagdo pode ser Gt em muitas
situagses do dia a dig, mas se vocé ez os exercicios
propostos nos capitulos anteriores, vocé ndo erecisa de muito
esforco para perceber que voc ndo esteve semere fazendo
as colsas que eram sua infencdo’ fazer, muito menos o que
vocl reaimente ‘queria’ ter feito,

Se & assim, o que entdo nos leva a fazer coisas
diferentes daquilo que gostariamos de £azer! vamos considerar
ainda o exemplo do ‘comer Qlﬁumas condigdes anteriormente
presentes ao comportamento de comer poderiam ser: erimeiro,
a pEessoa estar sem se alimentar \‘\é ha 3lgumas horas e,
seﬁuno\o: haver disponibiidade de alimento. A pessoa come e,
Ao comer, sente o sabor do alimento. Qlﬁum tempo  apds
comegar & comer se sente 'satisteita, De um modo simples:

alﬁuém come enquanto essas cono\'\g_ées favoravels existem,

‘Perceba que depois que voc comega @ comer, @ condigdo
de ‘privagdo de alimento’ comega a deixar de existic ou o
dlimento acaba, Sem as condigdes favordweis, a tendéncia é
voc€ parar de comer até que condigses futuras (novo peeriodo
sem comer e disponibiidade de alimento, pEor  exemplo)
favorecam novamente o comportamento.

“Por que fago o que ?agoz.“ (neste exemplo, comer) pode
entdo ser explicado pelas condigses presentes no momento em
que me comporto comendo. Essas condigdes presentes no

caso de comer sdo uma histéria recente de Pr'\vagéo de
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dimento e a disponibiidade de alimento no momento. Sem
essas condigdes, a vontade' de comer até pode acontecer,
mMas ndo o comportamento.

Para completar a compreensdo, € preciso o que acontece
durante e depois do comportamento. Levar & comida & boca' &
Seﬁu\o\o EOr uma condigdo posterior, neste caso, o gosto do
alimento, percebido pelo paladar e, depois, & 'barr‘\ﬁa cheia, a
saciedade (que é a condigdo de estar 'satisteito),

Essas condigdes que acontecem durante ou logo apds o
comportamento de comer aumentam a erobabiidade de esse
comportamento voltar @ acontecer em condigdes semelhantes
no futuro.

Qﬁora imagine & sequinte situagdo: Vocé tem seu
‘smartphone” ao seu alcance (esta é a '‘condigdo anterior).
Entdo vocé emite 3lguns comportamentos  simples (pegar o
apareho e deslizar os dedos sobre a tely, por exemplo). Apds
a emissdo desses comporfamentos, vocd & apresentado a
dguns estimulos ¢ videos, postagens ou interagses virtuais) que
sdo fortes o bastante para reforgar o seu comportamento de
continuar deslizando os dedos pela tela,

Em condigtes semelhantes futuras, vocé tende a repetir a
série de comportamentos que levaram a essas peEequenas
Sra’r'\?\cagées'. Dikerentemente, contudo, do que acontece com o
comer (em que & saciedade remowve a condigdo anterior de

privagdo e suspende temporariamente o ‘desejo de comer) as
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postagens, videos ou jogee eletrdnicos que voc€ acessou no seu
dispositivo ao deslizar o dedo peela fela ndo geram 'saciedade)
essa condicdo de ‘estou satisteito e ndo quero mais, obr'\ﬁao\o“.

Meste caso, as ‘condigdes semehantes futuras’ sdo
imediatas, levando & repetfigdo continua do comportamento de
deslizar os dedos. Assim, podemos passar horas enﬁa\')ados em
comportamentos ciclicos, cuia explicagdo tem menos a ver com
a nossa intengdo’ ou vontade' de acessar os conteldos que
estamos consumindo € mais com o esquema em que Resas
condicses sdo arran\')ao\as.

Qlﬁo que  ocorre  logo  apds  emitirmos  Nossos
comportamentos € aumenta sua intensidade, duracdo ou
chance de se repetfirem no futuro ¢, neste contexto, um
estimulo  reforcador’ (ndo tem nada & ver com reforco
escolar),

Mas atencdo para 3lgo ser considerado reforcador’ basta
exercer essa fungdo de forfalkcer um comportamento ou
tornar mais erovavel sua continuidade ou repeticdo, ndo precisa
necessariamente ser algo bom ou aﬁrao\ével PAara aquele que se
comporta, Ou seiy ¢ possiel que nos mantenhamos eresos
por horas & flo, dia apbs dig, @ um comportamento sem
receber coisd  alguma efetivamente valiosa para o nosso
bem-estar em troca. Mas vocé @ tinha percebido isso.

Esse tema exige mais do que a explicagdo que cabe num

capltulo breve. Mas, em resumo os comportamentos sdo
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explicados muito mais peor suas condigdes imediatas do que
pelo eropdsito, vontade' ou ‘intengdo’ de quem se comporta,

Quanto & questdo imversa sobre 'ndo conseﬁu\r“ Lazer
dlguma coisd, & explicacdo € parecida, Deixamos de fazer
aquilo  que deveriamos  ou gostariamos de fer feito, peela
aus€ncia  das  condigdes  reforcadoras  imediatas  aos
comportamentos implicados nessas atividades., outras vezes
ocorre que estdo peresentes condigdes reforcadoras peara
outros comportamentos que acabam tomando o tempo e a
energia disponiveis.

A Perﬁun’ra seﬁu\n’re a ser feita entdo &: que condigses
estdo nos mantendo £azendo coisas que ndo sdo as que
gostariamos de ter Leito! E, mais importante, como arranjar as
condigBes necessdrias parad aquio que  perecisamos Cazer!
Essas sdo Perﬁun’ras desafiadoras e n‘\nﬁuém 2@ encontra em
melhores condigdes de comegar a respondé-las do que vocd

MESMO.
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Ca‘:)'ﬁ'ulo 5
Tempo de assumir o controle

No capltulo anterior vimos que ‘reforcador € g que,
ocorrendo logo apds um comportamento, aumenta a chance do
comportamento se repetic em condigdes futuras semelhantes.
Mas, por que alguma coisd consegue reforcar o nosso
ComPorJramenJroz.

Quase tudo o que fazemos € uma forma direta ou
indireta de atender 3lguma necessidade que temos. Essas
necessidades podem ser @ts\olés'\cas: comer, dormir, Sexo,
protecdo confra intempeéries ou quaisquer outras ameacas,
excrecdo de o\e\')e’ros Q\s\oléﬁ'\cos, etc; ou também podem ser
necessidades sociais ou emocionadis: como afeto, realizacses,
interacdo, reconhecimento, ete.

As diferentes necessidades podem se expressar de

Lormas muito dikerentes para di ferentes pRes0as em
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circunstancias diferentes, fAs formas de satisfacdo dessas
necessidades fambém variam muito, @ depender de influéncias
culturails, das condigses disponiveis € da nossa histéria de vida.

Aids, um detahe bem interessante: mesmo algurma coisa
que efetfivamente ndo atende a uma necessidade pode
assumir esse papcel de ‘reforcador. E que as wvezes alguras
coisas estdo 130 associadas as  condigdes em que &
necessidade € atendida que tambem adquirem a capacidade
de fazer com que a gente se comporte, tanto quanto aquelas

coisas que de fato atendem & necessidade.

Por exemplo: @ curtida do/a ‘crush’ numa postager que
voc ez, mesmo que ndo envolvd nenhum conteldo sexud)
pode ser percebido como uma aproximagdo ou interesse do/a
‘crush' em vocé.,

o 'ike, nesta situacdo hipotética, mesmo ndo tendo nada
a ver com sexo, forna-se pearte da classe de reforcadores
l‘\ﬁao\os, ainda que remotamente ao sexo. \sso acontece peorque
o like apelou para sua necessidade de aproximagdo com o/a
‘crush' e se  tormou assim capaz de forfalecer o
comportamento que vocd emifiu ao fazer a sua postagem,
mesmo que esse comportamento tenha sido compartihar uma
receita de esfirra da sua tia-avé.

Voltemos & linha de raciocinio dos capftulos anteriores. Ha
coisas que embora se\‘\am preciosas para nds, muitas vezes

ndo estdo presentes no nosso dia a dig) ndo ocupam o devido
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Iuﬁar NO NOSSO ’remPo. E mesmo sem ter ’remPo PAra essas
coisas importantes e fodas as nossas obrigagses, nds
passamos muito tempo em atfividades com as quais ndo
Boerar’\amos' deliberadamente de estar ocupados. Hinal, quem
em sdo Juizo escoheria  perder horas vendo conteldos
‘aleatérios’ sobre assuntos que ndo fem interesse alf)um2
'PerﬁunJramos, entdo: “(oor que fazemos coisds que ndo
ﬁos’rar’\amos de fazer? e cheﬁamos & compreensdo de que as
coisads que fazemos geraimente t¥m mais a ver com o arranjo
das condigdes imediatas do que com a intengcdo. Entdo
Qheﬁamos, no inicio deste capitulo, & compreensdo de que as
coisas que confrolam o comportamento perovaveimente t€m a

ver, direta ou indiretamente, com atender a algum  tipo de

necessidade.

Vocé estd agora em condicses de ohar para o seus
proprios  comportamentos e tentar identificar o que esta
fortalecendo cada um delkes, quer sejdam  comportamentos

SAUAAVeIS OU NOCIVOS.,

Por exemplo, & necessidade de satisfagdo sexual pode
levar alﬁuém a s@ aproximar de pofencidls parceiros. No
exercicio de aproximacdo & pEessod pode  desenvoher
habiidades sociais ou de comunicagdo, que possiveimente serdo
tambeém Gteis em outros contextos, para am da busca de
parceiros, possibiifando experiéncias satistatérias, ndo apenas

sexudis, Por outro lado, 8 mesma necessidade de satistacdo

26



sexual poderia levar alﬁuém a uma experiéncia Pre\'\ud‘\c'\al com
vicio  em Pomogré@xa, trazendo prejuizos  aos  seus
relacionamentos futuros.

Cabe entdo se perguntar o que  controld  seu
comportamento @, uma vez identificados os reforcadores, &€
preciso procurar entender a que necessidades elks estdo
atendendo.

Como dissemos, 830 varias as necessidades, mas no que
diz respeito as tecnologias d\\c)'\fa'\s poderiamos  eensar em
inferagdo socia) fuga de situagses de desconforto (relaxar,
descansar de condigdes mais tensas) senso de eertencimento,
buscas de conhecimento, entretenimento, etc.

Para cada necessidade humana hd meios de satisfacdo
que podem Pre{ﬁud‘ca“ o bem-estar, sem sequer atender a real
necessidade, Uma ve2 identificado o que estd controlando um
comportamento, voc@ pode pensar em maneiras alternativas de
satisfazer s mesmas necessidades de modo ndo Pre\')ud'\c'\al a

sua qualidade de vida,

E se voc passa muito tempo na Internet ‘sem nenhum
motivo, por mero’ entretenimentol © ‘entretenimento’ pode ser
compreendido como uma necessidade! Sim, de varias formas.
O conteldo do entretenimento geraimente implica, direta ou
indire tamente, algurna necessidade. Aiém  disso, o
entretenimento tambem pode ser um meio de aliviar a @ao\\\c)a

resultante de outras atividades (e o descanso e variacdo de
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atividades sdo necessidades bem reais) ou uma forma de
evitacdo de alﬁuma situacdo de desconforto (como lidar com

tarefas em atraso, ironicamente),

Precisamos considerar, contudo, que os entretenimentos
disponiveis por meios o\’\ﬁ'\fa'\s sdo produidos pEor Eroceesos
verdadeiramente industriais, € sdo pensados para erender a
atencdo do usudrio. Isso acontece sem necessariamente haver
preocupagdo com & qualidade do que se entregs a estes
usudrios, desde que o propdsito de manté-los conectados seja
a’r'\nﬁ'\o\o.

Enfim, onde houver uma necessidade, 3lguma coisd, bod ou
md, preencherd o espago. A questdo & se responder seria:
como atender & necessidade de sem comprometer atividades
ndo tado \orazerosas? Afinal, trabahar ou estudar, EOr exemplo,
também sdo coisas necessdarias, até porque sdo meios de

atender necessidades no futuro.

Finalizamos entdo com uma dica, Interacdo social também
¢ uma necessidade. Se vocl passa muito tempeo conversando
com os amigos em redes socidis enquanto deveria estar
dormindo ou fazendo tarefas escolares, pode  buscar
alternativas saudacveis para atender a esta necessidade, Que
tal dedicar mais tempo para interagdes presencials com os
am\\c}os, Eor exem(alo? QuUemM sabe reunic alﬁuns deles para fazer
atividades escolares Juntos. 1s=0 atenderia duas necessidades

com uma g6 atividade. £ vocé reassumindo o controle!
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Ca(a’\’rulo 6

Tem\oos de conteldos téxicos!

Voc€ pode até se sentic um pouco sem Faga ao
reconhecer que dlgumas das coisas que vocl faz tém
motivagdo sexual (mesmo que ndo fenha necessariamente
conteldo sexual). A maioria de nés conseque reconhecer que
sexo €, de muitas formas, uma motivagdo poderosd, mesmo
que admitic isso ndo pareca muito confortavel. Mas existe, no
entanto, algumas  coisas  extremamente poderosas  para
confrolar comportamentos que as pessoas tavez ndo es’re\'sam
dispostas a reconhecer ou admitir,

Neste capitulo vamos £alar um pouco sobre alguns desses
conteldos toxicos' que, embora possam £azer muito mal, sdo
poderosos  ‘refocadores,  ou seid podem  confrolar

comportamentos, 0 NS0, Inclusive.
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Um desses conteldos € a hostilidade. Voc€ pode chamar
de '6dio, 'br‘\ﬁa', encrenca, bate-boca) ‘arranca-rabo, ‘treta)
confusao, “@\\c]h’r“, ou como pereferic (ndo vamos ‘br'\ﬁar' EOr 1980,
hehe...)

Enquanto as pesquisas para este livro eram realizadas, o
ambiente peolitico do Brasil estava extremamente  polarizado.
NoS grupos de redes sociais imperavam as discussses sobre
politica, Em qualquer momenfo que vocd acessasse as midias
o\'\\c)'\’ra\s, facimente encontraria um monte de postagens com
conteddo  pofitico  que, werdadeiro ou %also, apoiando ou
confrontando suas convicgses, despertaria certas ‘paixdes.

Pergunto: © que ¢ mais forte para manter vocé conectado
por mals tempeo: uma postagem fofinha de "bom dia" feita pela
tia do vizinho do seu erimo distante, num esforco aleatério de
simpatia ou uma "fake news' que ataca seus valores pessoais!
Voc€ pode até me dizer que responderia a Meneagem fofinha
estio 'tiozdo do whateAppe, mas talvez vocl fiesse isso por
mera educacdo. Vontade mesmo € de ‘partic pra briga’ e
EPassar umas duas horas expondo & faldcia dos argumentos
infundados da "fake news' compartihada,

M3o  vou discutic  aqui os motivos  peelos  quals  as
hostiidades sdo fortes para controlar comportamentos, mas €
de fundamental importancia reconhecer nossa vulnerabiidade as
hostiidades, para que a gente ndo esteja desPro+eﬁldo contra

sua Poo\erosa induéneia,
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Vai a dica desconfie do que incita vocé ao édio. Ma vida
existe um espaco legitimo para & "\no\"\ﬁr\agéo contra a injustica
mMas, quando o ‘sanﬁue esquentar, pergunte-se se voc esta
sendo encorajao\o( 3) & construir algo EAard repEarar uma
injustica, mesmo que custe tempo e energia de sua parte ou &
vontade € s6 peartic ero “@\\th’r“ rMesmMo

Construir  as coisas requer esforco, dedicagdo e
geralmente Ardua  busca de conhecimento. A vicncia
geraimente ¢ apenas uma safisfacdo covarde (e meio
preguigosa) dos pEroprios impulsos.

Cuidado com o que s propse & dividic de forma hostil o
mundo entre nés @ os outros; entre 'os que concordam com a
gente e os que discordam, e rotulam 3lgum grupo como Umna
ameaga a ser combatida. \deias desse tipo levaram & guerras
e inusticas por toda a histéria. E o fipo de coisa que levou &
Inquisicdo, ao massacre em (Canudos, no Sertdo do Brasi, &
ascensdo do Nazismo € ao Holocausto, alo Senoc’\o\'\o em

ruanda e a tantas outras calamidades humanas.

Qﬁora cheﬁa de hostiidades, Mas cuidado com o préximo
conteldo, porque ele pode as vezes pearecer docinho, mas
também é toxicol M3o é =6 encrenca que rouba & nossa
a’rengéo e controld o nosso compor’ramen’ro de forma Per’\ﬁosa.
Tambem somos suscetiveis a 'badulag_éo‘. E iss0 mesmo! Somos
vulneradveis ao que nos elogia demais ou ao que sb fala o que

queremos ouvir,
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Deixa eu tentar ser mais especifico. Todos erecisamos
de encora\‘xamenJro e reconhecimento POr NOSS0S Aacertos, Mas
quando  somos ?es’redao\os alkm da conty, sem que isso
corresponda ds nossas readlizagdes e esforgos, pode ser que
estejamos caindo no tipo de armadiha que nos enche a bola' e
depois no derruba, Cautelal

Terceiro tipo de coisa toxica do carddpio: 'd633ragas'. Por
alguma ra2do, damos atencdo demais a conteldos como
Jrraﬁéo\'\as, naturais ou humanas., Esses contelGdos tambeém sdo
poderosos para prender nossa atengdo. Se isso \'\é Lol Gl num
Passado em que as Eessoas erecisavam esfar muito atentas
3 certos perigos, hoje em dia os periqos sdo outros, inclusive o
periqo muito real de adoecimento pelo modo excessivo como
esses confeldos sdo exploradas até a Utima gota (neste
caso, de sangue).

Evite o contato com h‘aﬁéo\'\as Cinclusive na ?\cgéol) sobre
as quals vocé ndo pode fazer nada. A exposigdo
desnecessaria do sofrimento das pessoas tende a diminuic
nossa capacidade de empatia, ndo aumentar, Quanto mais nos
expomos A +raﬁéd'\as, mMenos  sensiveis nos tornamos  ao
sofrimento humano e suas causas e menos aptos & agie de

forma relevante EAra o Nosso EroErio bem-estar e dos outros.

Mo se frata de 'neﬁar a realidade, mas de reconhecer
que ndo somos feitos de ago (embora POSSAMOS &S VR20S

EOSSAMOS  parecer feitos  de 3elo). Evitar o contato
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desnecessério  com ’rraﬁéo\‘\as alkm das tantas que ndo
podemos evifar € preservar nossa salde, bem-estar € nossa
proeria capacidade de trabalhar eor um mundo melhor.

Para finalizar, dos mesmos criadores de  ‘encrenca,
bajulagdo’ e desgragas, @ mals toxica das sedugses a ‘fofocal
Acho que eu nem deveria falar isso em tom de brincadeirs, de
tdo sério que é.

Uma forma de comunicacdo desatenciosa, covarde ou
distorcida pode destruir muita coisa. Espero que isso ndo SES
parte da sua realidade, nem como vitima, nem como 3gressor,

Resumindo:  hd coilsas que podem ‘controlar  seu
comportamento  sem trazer beneficio nenhum & vocg, eelo
contrério. Fica entdo a adverténcia: reconhecer a vunerabiidade,
isto € admific Cassumir) que esse controle existe, & um passo
necessdrio para vocl  se proteger adequadamente e,

efetivamente, 'assumic o controle!!
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Cap’ﬁrulo 3

Tempo de 'seﬁu'\r O Coracao’s Ser&?

Eu tinha uns 45 anos. Estava andando pelo caig, na beira
do rio, meio & fod, com o vento batendo no rosto, tico cena de
fime., De longe ouvi em  algum lugar a introducdo de uma
misica® que eu conhecia, A misica que me £azia lembrar de
uma certa ‘gatinha’ (era o apelido de ‘crush’ naquela época).

No mesmo instante meu coragdo se encheu com aquele
sentimento gostoso - voc€ sabe como €. Respirei fundo, entiel
mRio sorriso no canto da bocg, e £iquei pensando na tal 3aﬂnha
(Que eu namoravy, sem que ela nem sonhasse com isso, €
claro.. rse) enquanfo esperava a parte cantada da mlsica
comecar. Quem \')é sentiu isso, 2abe como é um sentimento
3os’roso.

M\nﬁuém precisa se esforcar muito para sentie 3lgurna
coisa, Geraimente & meio ‘automéatico, quase inevitavel. Entender

as circunstdncias envolvidas num  sentimento, %o sim A&
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trabaho. Pensar requer mais esforco do que  sentin
Geramente, censar € agdo e senfimento € apenas algum tipo
de reacdo. Por isso € 3o faci sentirmos as coisas sem saber
Por que’ sentimos.

Na  presencd do sentimento e aus@ncia de  uma
compreensdo das circunstancias, o que acontece muitas vezes
¢ que facimente nos enganamos  com 3 ideia de que o
sentimento vem do nada) € uma coisa ‘expontdnea; 'or'\ﬁ'\nal', e
costumamos peensar que elkes 3eralmen+e sdo0 & ‘causad' ou
motivo erimordiall da nossa agdo.

fi & que mora o Per\ﬁo! Por mais que nds Mesmos muitas
vezes ndo salbamos explicar nossos peréprios sentimentos, ha
muito fempeo 3o conhecidos mecanismos muito eficientes para
Labricar’  propositaimente  fodo tico de ‘sentimentos’ nas
pessoas, Esses sentimentos parecem ter o poder de ‘motivar
agdes que inferessam a pEropdsitos que a Sen’re nem semere
reconhece,

Vamos @ um exemplo. Houwe um fempo, felizmente
passado, em que a Pro(oaﬁano\a de clgarro era Ieﬁal'\zao\a. Havia
um comercial’ 'cldssico), com a cena de “cowbog“ cheio de
"rraque\‘so‘, que vive mil aventuras eelos cameos, montando seu
cavalo branco €, no £im do dig ao contemplar um belo
pdr-do-sol, acende um clgarro.

Esse conjunto de detfahes eroduz no eseectador do
comercial cerfos 'sentimentos. ©Os estimulos apelam  peara
certas cono\‘\gées natas ou culturais como a aprec‘\agéo que
costumamos ter & beleza dos cendrios naturaisl, & liberdade,
as habiidades ¢, certamente, & necessidade que todos temos
de sermos apreciados.
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Ho perceber em si e nos outros & apreciagdo por esse
conjunto de elementos I'\ﬁao\os d ceng, esse espectador tende a
querer’ se comportamentar de modo semehante ao ‘cowboy
buscando obter para si um pouco da admiragdo & ele dirigda,
o espectador 'sente vontade' de ser como o “Cawbot)“ é, de
fazer o que ele faz,

Como nas condigdes presentes para esse hipotético
espectador provaveimente faltem os cameos vero\e\')an’res com
a rela balangando ao vento, as aventuras eelas eradarias, a
beleza da paisagerm, o Sao\o, o "rraque\So‘ do cowboy as roupas,
o cavalo branco, a habiidade de cavalgar e as vezes ate
mesmo o pdr-do-sol, resta o consolo de acender um bastdo de
papel recheado com todo tipo de veneno @ morrer lentamente,
e ainda pagar por essa tortury, enquanto & inddstria tabagista
enriquece,

O espectador incauto ndo erecisa entender de onde vem
o ‘sentimento’ que o levard ao cdncer de pumdo, pard que o
esquema {funcione. Hiias, para a indlstrig, & mehor que ele ndo
saiba, Para ele, certamente seria melhor perceber a armadiha.

‘Perceber os eroprios sentimentos € impeortante, como €
impeortante  saber questionar por que estdo al. Essa atencdo
aos proprios sentimentos @ o reconhecimento de que elks ndo
legifimam nossas acdes nos fortalece de duas formas,

Por um lado, ndo permite que algum sentimento ruim nos
paralise ou se torne prefexto para mas acdes. \sto ¢,
reconhecer o que sentimos e peorque sentimos nos a\‘)uo\aré a
desenvohver resiiéncia @ & capacidade de nos mantermos
fazendo a coisa certa mesmo quando o sentimento ndo for o

mMais favordvel,
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Por outro lado, seremos menos wuneraweis A& lusdo de
que um sentimento aﬁrao\ével ¢ um sinal inequivoco de que as
coisas estdo bem ou que nossa acdo estejs acertada. Esta
atencdo nos protege de Sequir intuicses enganosas, baseadas
simplesmente em sentimentos aﬁrao\éve\s ou o\esaﬁrao\éve'\s e
de tomar decisdes baseadas somente nesses sentimentos.

Mas o que isso tudo tem a ver com os meus problemas?
O problema € que as we2es estamos tdo focados nos nossos
proprios senfimentos que eerdemos de vista as coisas como
de fato sdo. Os sentimentos até servem como ‘cista’ era ﬁen’re
entender o que estd acontecendo, mas sem uma atencdo um
pouco maior, eles podem nos atrapalhar a enxergar a realidade
e tomar as melhores decisdes.

Ah, voltando & beira do rio, a0 vento no rosto, & mdsica e
A Saﬂnha, minha ‘ex-futura namorada, Quando a longa introducdo
finalmente terminoy, ndo era a misica que eu pensava.. quém
finha P|aﬁ'\ao\o a introducdo da misica e colocado numa
sequéncia nada a ver; que me da raiva de ouvir até hope..

'Dece(ogéo totall
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Ca(a’\’rulo 1S

Tempo de fecnoloa‘\as

Eu 3os’ro de acampear. J& estive em vérias situacses
exercitando £azer coisas em ambientes naturais com escasse?

de recursos artikiciaie,

Um dia desses estfive pensando: E se de repente fodas
as ’recnolo\c)'\as do mundo deixassem de existirt IMagine cornigo
vocd de repente se encontra num ambiente totaimente natural,
Os recursos naturais estdo disponiveis, voc€ tem todas as
SUAS MEMOrias, mMas nenhum recurso artificial existe, Se numa
hicotese absurda dessas voc€ pudesse levar um  UGnico

artefato, o que vocé levarial

Tenho proposto essa Perﬁun’ra as peesoas. E claro que

ela ndo tem uma resposta exaty mas nos ajuo\a a
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compreender um pEouco & pEerceegdo que temos sobre a
importancia dos recursos ’recr\oléﬁ'\cos. Tenho ouvido diferentes
respostas como: 'alﬁo pra fazer ?o\c)o', 'aBo pra vestir, ‘aBo para
purificar éﬁua' ou uma ferraments, um facdo ou uma
rachadinhg, etc, Todas essas coisas me parecem bastante
relevantes,

J& tentei fazer ?030 dgumas  vezes usando apenas
recursos naturais, Posso dizer que ndo € nada faci. Mesmo
especidlistas  em sobrevivlncia podem demorar semanas
inteiras ate CONSGUIr Uma faisca, Também ndo é facil construir
um abr'\ﬁo sem ufiizar ferramentas, obter comida e éﬁua
tratada entdo.. Mas hd um artefato que reamente faz muita
fatta quando a gente precisa e ele ndo ests 18,

A essa altura & possivel que vocé tenha comegado a
associar os fitulos dos capitulos as ilustragdes em cada um
deles e se pergunte quem € & pEessoad representada no
desenho acima e o que tem a ver com ’recno|03"\a. Esclareco:
este é John Harr'\nﬁ+on7, o inventor do vaso sanitario.

Coloquei a ?\fjura dele aqui como uma Justa homenaﬁem ao
inventor de um arfefato que proporciona condigses hB’\én\cas,
conforto (e aliviol) diariamente a bihses de pessoas, desde que
fol inventado, 18 pelo século XW. Sem contar, € claro, a
quantidade de vidas que devem ter sido salvas por condigses
de h'\ﬁ'\er\e mais favordwveis, hada gamouroso, mas com certeza

ruito Gtil
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Estamos bastante habituados & associar a palavra
tecnologa & um artefato, geraimente  um aparelho  eletrdnico,
mas fecnologig ¢ claro, € mais que um dispositivo em si e, devo
dizer, € mais que a técnica emPreﬁada na construcdo de um

artetato qualquer.

A Jrecr\oloﬁ\a8 refere-se a uma compEreensdo mMais ameld
dos processos (inclusive histéricos e sociais) que levam ao
aprimoramento da técnica @ & construgdo dos artefatos. Ao
falar  de tecnologia,  portanto,  estamos falando de uma
compEreensao abranﬁen’re sobre o8 modos de o ser humano se
relacionar com o seu ambiente € com & erodugdo de suas

cono\‘\gées de vida.

Todos nos beneficiamos em alguma medida do
conhecimento acumulado eelas geragses passadas, © modo
como nossos antepassados lidavam com a natureza e as
ferramentas e técnicas que desenvolveram nos eermitem viver
ho\')e com comodidades que nem semere existiram., Mas
precisamos fazer uma distingdo importante entre saber usar
uma ferramenta para um determinado £im e conhecer &
"recnoloﬁ\a‘. implicada  na  existéncia e  propdsito  dessa
ferramenta,

Por exemplo, muitos de nods \Sé ficamos admirados em
3lgum momento por eerceber a faciidade com que uma crianga
rmuito Eequena aprende a utiizar um dispositivo o\'\ﬁ‘\’ral. QBuns

até comentam ‘as criancas de ho\Se Jé nascem dominando a
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+ecno|03'\a!“. Mas isso estd muito Ionﬁe de ser uma afirmacdo
acertada, © que tem acontecido de fato €& que no
desenvolvimento desses dispositivos € seus aplicativos t€m
sido emPreﬁao\o muito investimento em diversos dominios da
tecnica, para que a experiéncia da crianga com o recurso e dé
de forma intuitiva. Mas isso ndo an'\Q\ca de modo algum que a
crianga domine a técnica @ muito menos a +ecnoI03‘\a Eor tras
do artefato, © contrario € mais erovavel,

E vocé, como tem se relacionado com as “recnologtasq. Vocé
de fato as ufiiza como meios de faciitar a vida ou elas estdo,

iteraimente, consumindo seu temeo e, portanto, @ eréeria vida!
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Cépﬁ'ulo q

Tempo de redetir sobre para que
serve uma ferramenta

Eu considero um £ime extraordindrio, mas respeito sua
opinido se vocé discordar, Alerta de “spoiler’ (de um fime de
décadas atrds, kkk) 'os deuses devem estar loucos' (1980)
conta a odisseia de ‘i’ (vivido por MIxau fToma - nem me
peode era tentar Pronunc'\arb, um nativo do deserto do Kalahar,
na Afica do Sul.

Sua pequena comunidade vive em Eaz, longe da
civiizagdo’, até que um dia um piloto descuidado deixa cair uma
Sarra?a de re@rBeraMe de um avido sobre a aldeia de Xxi
Todos ficam curiosos com o estranho objeto ‘erviado do céu' e
a vida da aldeia comega a passar por répidas @ ndo muito

boas muo\angas.
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Aeds a fimidez inicial dos aldesdes, o artefato comeca a
© ) S
ter varias utfiidades como ferraments, até que depois de algum
tempo e muitas discérdias sobre o direito de uso da
Lerramenta’ ela é usada também como uma arma., Temendo o
. . . P ] \

plor Para o seu povo, Xi resohe it até o im do mundo’ para
2e livrar do 'maldito" ob\')e*o.

Vocé se lembra do momento em que 3anhou um celular
eela erimeira vez! Foi legal, eu imagino. Tahez vocé estivesse
ansioso por 3anhé—lo porque os seus co|eﬁas mMais 'descolados
Jé tinham um celular ha aBum termpo e vocé Jé estava se

sentindo meio deslocado.

Provaveimente, a alegria inicial por ter o celuar deu
rapidamente ugar & uma certa dependéncia’ e aquilo =
posse deweria faciitar & vida comegou a se tornar uma
exBénc\a e criou um monte de pequenas mudangas e
necessidades que geram ansiedade se ndo forem atendidas.

Assim como a ﬁarra&”a dos bosquimanos do Kalahari, as
‘+ecno|03‘\as‘ mal  apropriadas gerém  mais confusdo  que
solucées.

Este ndo é um discurso anti-tecnologia. Mdo concordo que
a solugdo 2€)d & mesma proposta por Xi, embord eu seia £a
do personagem, de caminhar ate a "sorda do mundo' para
atirar seu celular, antes que ele crie mais confusdo. Até porque,
atuaimente, os smartehones, para akém das 3arra€as de vidro,

Jé devem ter cheﬁado ao deserto do Kalahari,
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Prefiro outro caminho. Vamos apenas £azer um esforco
de evitar que coisas feitas para faciitar a vida (dando um voto
de confianca & boa intencdo dos desenvohedores), ndo acabem
EOF Criar mais Eroblemas do que se eropde & solucionar.

Como! Refletindo sobre isso, pra comegar. Ho lidar com os
desafios da sobrevivencia, @ humanidade £oi desenvolvendo
rmeios de obfer aquio que erecisa. Esses conhecimentos foram
se acumulando @  aprimorando  atravds  das geragses,
rmodificando o mundo natural @ as eroprias relagdes socidis. A
detencdo desses conhecimentos semere esteve associada a
Seragéo e transferncia de riquezas e todo tico de contusdo,
inclusive  muitas  diferentes formas de dominagdo entre

individuos, Jupos € nagdes inteiras,

Vamos £azer um exercicio vai lal Responda para que serve
o SeuU \'smaﬁphone“. Liste as utiidades de modo objetivo.

¢ P\Bun seﬁundos depois..) NEY:

Eu sei que ndo, mas a2 um esforgo ai pense em alquma
utiidade. Fgora responda Serd que essa necessidade que seu
“Smar’r(ahone“ atende \’)é existia antes de voc€ possui-o ou
comegou a existic Pos’rer\ormen’re2. Se \')é existia antes, como
ela era satisfeital Agora existe alguma dificuidade que vocé
tem e provaveimente ndo teria se ndo tivesse um celular? £ s6
Pérér \Oré PQ(\S&V... NAo \OVQC\S& AMreMR S3Aar seu celular no
abismo do £im do mundo. \nclusive, deixa eu dizer uma coisa: o

Xi ndo sabia disso, mas a ferra ndo € plana..
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Ca(o'\JrU\lo 10
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A cutura “pop’ da sequnda metade do século Xxx tinha
ideia fixa no futuro, © cinema perincipalmente eroduziu centenas
de £imes com enredos futuristas, alguns dos Quais se
tornaram verdadeiros classicos,

H& décadas a humanidade aﬁuaro\ava pelas chamadas em
video, supercomputadores & mdo € carros voadores. H& pouco
tempo ainda se sonhava com o dia em que as pEessoas
trabahariam e quem sabe estudariam sem sair de casa. Que
doideira, ndol

Enfim, esse wveho {uturo c\'\eﬁou, MAas Ndo exatamente
como ‘\maﬁ'\névamos. NMdo temos ainda, por exemplo, os carros
voadores, Mas eu fico até aliviado, Eu sempere me preocupel
com a Srav\o\ao\e dos acidentes quando os carros voadores se

popularizassem, afinal de contas as peessoas ndo o\‘\r\ﬁem
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rmelhor hoe do que antigamente. Hiids, apesar dos avangos dos
reCUrsos ’recnoléﬁ'\cos, ndo houve muita mudanca S\ﬁn\?\ca’r\va no
comportamento das peessoas, inkelizmente, eelo menos ndo
para melhor. Ao contrério, parece haverem se intensificado &
intolerdncia, conflitos e violéncia.

Muitos elementos daquele antigo futuro estdo por &
faciitando ou ndo a vida. A pandemia da Covid-f1 apressoy,
meio 'na marra’ o futuro que estava meio lerdo para cheﬁar.

De repente nos vimos trabahando e estudando sem sair
de casg, cada um portando um dispositivo eletrénico impensado
em décadas passadas, participando de reunises virtuals eor
videochamadas e concentrando 3rano\e parte  dos nossos
negécios, entretenimentos, estudos € relacionamentos num
Gnico dispositivo tecnologico.

Essas trasnformagses ndo trouxeram quase nada da
em(aolf)agéo que & gente sentida ao ver os fimes no passado,
muito eelo contrario. Sdo novos temeos, com novas +ecno|03'\as,

mMas cheio de velhos @ novos problemas.
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CéPHUUO 14
Temeo de riscos nada virtuais

A popularizagdo da Intermet e das tecnologias da
informacdo @ da comunicagdo t€m operado profundas
transformagses no cofidiano das peessoas nos Uitimos anos.
Embora essas novas +ecnol03\as nos Eermitam voar em muitos
senfidos (mMesmo sem oS  carros voadores), oS perigos
também se intensificaram, sem que a nossa capacidade de
idar com eles se desenvohvesse na mesma velocidade.,

A pandemia da covid-14, como mencionamos, acelerou ainda
mals esse  perocesso, & medida que & necessidade de
isolamento social intensificou o uso de midias d\ﬁ‘\’ra‘\s para £ins
de estudos, trabalho, relacionamento e entretenimento.

Aém disso, as rotinas que ajudavam & reguiar nossos

habitos sofreram rdpidas mudancas durante a eandemig,
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quar\o\o Pero\emos 0s 'balizadores que os comEromMIssos

Presenc‘\a‘\s re(aresen’ravam.

As tecnologias o\"\ﬂ'\’ra‘\s representam 3rano\e potencial de
solugdes de eroblemas, inclusive no dmbito da educagdo, mas
também  implicam  em riscos nem semere  devidamente
considerados. Fraudes, crimes virtuals, agressses ( “bullﬁ\nﬁ“),
quebra de seguranca, adliciacdo de menores, joges impréprios,
contedos potenciaimente eerniciosos, vicios, Polar\zagéo peolitica
e disseminacdo de odio sdo 3lguns dos muitos periqos
or‘\ﬁ'tnao\os ou acentuados pela popularizagdo da infernet e de
dispositivos como computadores pessoais e “Smaﬁphones“.

Nos capitulo 14 a 46, falaremos sobre & importancia do
sono, 08 riscos de ndo dormir @ compartiharemos dicas para
dormir mehor. Antes, no pEroximo capitulo, vamos entender um
pouco  melhor 3lgumas  coisas implicadas nessas mudancas

ainda tdo recentes,

48



Ca(a’\’rulo 12

Tempo de entender
o ’rem\ao em que vivemos

I|I|'.‘-'-

o

vocé \'}é deve fer ouvido a expressdo: 'ndo existe almogo
3réﬂs“. Recentemente, ela 3anhou uma nova € muito adequada
versdo: 'Se vocé ndo esta Paﬂano\o, voc é o Proo\u’ro!“lo Afinal
quem Eaga pelos servicos @ recursos gratuitos disponiveis no
universo o\\g\‘ral? A essa altury, vocé (= deve ter desconkiado que

é vocé, e esta certo. Como isso acontece?

Ao utiirzar as midias o\'\ﬁ'ﬁa‘\s vocé geralmente esta
concordando com um monte de termos que quase n"\nﬁuém 8,
os quals permitem aos desenvolhedores comercidlizar as
informacgdes produzidas na sua experiéncia O\B\Jral com outras

corporagses. 8o \‘\é s€ tornou um dos neﬁéc\os mMais lucrativos

do mundo.
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'E aj como isso poderia me Pre\')ud‘\car?“ Primeiro, em

relacdo aos conteldos. O algoritrnos foram pensados com o
propodsito de manter voce conectado, conforme o interesse do
desenvolvedor. Eles utiiRam o que for eficiente para esse £im,
sem & preocupagdo com o erejulzo que os conteGdos possam
trazer, leso expde voc€ & maior parte daqueles riscos
mencionados no capffulo anterior e outros tantos, como a
manipuacdo dos seus sentimentos e opinides, conteddos
pofenciaimente viciantes como Joges ¢ Pornogré@é, e mesmo a

amecas & democracia e soberania de nagses inteiras,

Todas essas  sdo  ameagas  reals e reamente
preocupantes, Neste livreto nos concentramos em outra esfera
de ameagas., Ho se tornarem tdo eficientes em erender a
atencdo das pessoas por tanto temeo, as midias o\'\ﬁ"\’ra\s estdo
trazendos outra ordem de prejuizos: a privagdo de sono e
suds letais implicagdes; as desordens na vida erivady a
o\esorﬁan‘\%agéo pessodl, & perocrastinagdo e tantos outros
problemas decorrentes desses, como o comprometimento das
capacidades laborativa e de a(oreno\\zaﬁem.

Dito de uma forma sintética o modo como vocl usa o
seu tempeo com as midias o\'\\c)'\’ra’\s (e isto pode ser entendido
como trabalho) tem eroduzido informagses valiosas sobre suas
experidncias, Essas informagdes sdo uma riqueza que vocé
estd produzindo em troca de pouco mais que uma ninharia de

entretenimento @ que estd sendo fransferida para oufros,
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enquanfo sdo consumidos o tempo € energia  que vocé
precisaria para eroduzic meios de vida para si mesmo e eara
os que peorventura decendem ou investem (seus pais, eor
exemplo) em vocé.

Resumo da épera: vocd se tornou um eroduto e estéd
tendo o seu tempo roubado enquanto aBuém enriquece com
iss0, Pode até ser que em algum momento essa injustica seja
de 3lguma  maneira reparada, mas eu ereferiria ndo correr o

risco de me expor ao PerBO enquan‘ro es(oero. E vocé?
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Cap’ﬁulo 13

Tempo de ser res\oonsével
pelo que se cativa

Tahez vocé Jé tenha ouvido em algum lugar & famosa
frase do Pequenc 'Pr’mc'\(aell, de Antoine de Sa‘er—Exu(oérﬁ: A
gente se forna responsdvel por aquilo que cativa', Gostaria que
voc€ me eermitisse fllosofar um pouco sobre isso. © que seria
"cativar' aBuém?

A palavra 'cativar) no contexto da obra de Sa'\n’r—Equér\j, é
empregada no sentido figurado de ‘prender afetivamente’, de
“conqu‘\s’rar“ (também em sentido @Burado) de tornar o outro

emocionalmente I\Sao\o a voc., Meste sentido tenho que
concordar com a assertiva do autor,

Ho mobilizar a atencdo e os afetos do outro, a gente se
torna de certa forma responsdwvel eelos senfimentos e
bem-estar dessa pessoa. E caro que isso ndo s'\ﬁn\?\ca una

52



obr'\ﬁagéo de corresponder a esses sentimentos, especiamente
se esse cativar se deu de um modo ndo eroposital. Mesmo o
ndo ter sido intencional ao ‘cativar ndo nos exime da
responsabiidade  de  sermos  cuidadosos com o outro,
especiaimente em ndo ‘tirar proveito’ de qualquer fipo da
situacdo de cativo' ém que o outro se encontra,

Ha um s'\ﬁn’\?\cao\o bem menos “fofinho’ para o verbo
cativar, Cativar também significa fomar alguém, & forga ou por
enganosa asticiy, de sua condicdo de liberdade e colocd-lo em
cafiveiro, prende-lo, escraviza-lo, geraimente com o intuito de
ACUMUIar EArd si Eroprio alguma vantagem ou riqueza indevidag,
produzida pelo cativo.

Se a assertiva de que 'a gente € responsdvel pelo que
cativa' se aplica a0 sentido empregado pelo Pequenc Princiee,
certamente dewveria se aglicar de forma bem mais incisiva no
seﬁuno\o sentido, em que & discussdo do capitulo anterior
parece se enquadrar eerkeitamente.,

Se a inddstria tecnologica estd cativando as peessoas,
capturando sua atencdo e literaimente roubando-hes o tempeo
e Mesmo o sono, quem deveria pagar pelos prejuizos advindos

Qlﬁo andlogo aconteceu com a indUstria armamentista em
alﬁum momento  da  histéria  recente, Quando  familias
comegaram a perder seus fihos vitimados Eor digparos
acidentais ou ndo de armas de ‘QOSO, cujd  comercializagdo

enriqueceu os donos das indUstrias, as pEeesocas comegaram a
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se dar conta de que as indistrias de armamentos deveriam
ser em alqum  grau responsabiizadas por essas peerdas e
tornar medidas, inclusive indenizatérias, para contrabalancear os
prejuizos sofridos. \s20 comeca a fazer parte da Jur"\s(aruo\énc‘\a
de vérios palees,

Tica a dica.
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Cap’\’rulo 14

Tempo de descansar

A cena é assim Sdo dois homens jovens, de boa
aparéncia, muito  falkntosos, estdo sempere eleganterente
vestidos, frequentam ambientes requintados € sdo os mehores
no seu ramo de frabaho, naturamente, sdo cheios de

au’rocon?\angalz. QuUemMm nao 3os+ar'\a de ser assim?

Certa noite o mais jovem =ai com uma bonita rauher para
jentar e depois, & bem tarde, vai & casa do mais velho, que ¢
seu chefe e 'mentor, para tratar de algum assunto de trabalho.

Ao chegar na casa do chefe, encontra-o eronto para sair

vestido num belo terno.

_ Vai sair a esta horal - pergunta o mais jovem,
— Sim, - diz 0 outro - € hora de as criangas irem para a

cama @ os adultos sairem.

E ficgdo, claro. Até porque, se ndo fosse, eu duvido que na

55



cena seﬁu‘\rﬁe eles \‘)é dpareceriam no escritério com aqueld
disposicdo toda para encarar com suas super habiidades os
desafios de seu empolgante trabalho. M\nﬁuém conseque ser
realmente eficiente naquilo que £az sem dormic bem. Pelo
MENOS N30 Eor mMuito temeo.

O problema é que a cena ensina exatamente isso: ‘dormic
¢ coisa para criangas.’ E sabemos que os mais jovens ndo
querem ser criangas, 1880 € uma coisd que 8o quem viveu

bastante para entender o valor 3os+ar'\a de ser. A \')é era.

Aqueles personagens sim, sdo um modelo do que os
jovens gostariam de ser infeligentes, bonitos, rodeados de gente
interessante e vivendo todo tio de situagses empolqantes!

Essa cena ndo & um exemplo isolado, infelizmente. A
nossa cultura dad ‘status' ao dormic tarde ou ndo dormir. E
pouco importa o motivo: trabalho, diversdo, estudos. Dormir
parece coisa de criangd, ou de preguigoso, ou de quem ndo
aprendeu a curtic & vida.

O nome exato para isso € "\ﬁnorénc\a'. Justamente  eor
'\ﬁnorar' a importancia de dormir bem para viver bem € que as
Pess0ds se deixam iudic eela cultura que valoriza e incentiva
de muitas maneiras a perivagdo de sono. Dormir € 3lgo benéfico,
o\ese\')ével, natural e extremamente necessario. Por isso, para
ser vendida, a ideia de perder sono perecisa ser associada a
condicses Blémourosas', intferessantes, da mesma forma que o

c‘\ﬁarro era vendido através das Pro(aaﬁano\as com “cowbogs“.
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Dentre os intmeros riscos implicados no uso inadequado
das tecnologias d‘\ﬁ‘\’ra\s, alguns dos mais gaves estdo
relacionados & diminuigcdo do fempeo e qualidade do sono.

Ha muita coisa que erecisamos descobrir sobre o sono,
mas descobertas imporfantes t€m sido feitas que nos a\')uo\am
a enfender porque dormir bem & algo tdo vital,

Nosso cérebro consome muita energia Eara funcionar e,
NRSSe Erocesso, varios subprodutos (meio que, resultantes de
uma esplcie de 'o\\3e5+éo cerebral) sdo 3erao\os. Um desses
subprodutos € uma substancia chamada adenosina. Conforme
a adenosind s acumuly, a gente passa & sentic sono @ maior
necessidade de dormir, do mesmo modo que apds ingeric certa
quantidade de alimentos sentimos necessidade de ir ao
banheiro, Maturaimente erocuramos descansar. Entdo, enquanto

dormimos, o cérebro £az a faxina e =se livra das toxinas.

Aqui vai uma adverténeia sobre beber caté: a cateina age
'enﬁanano\o' 0s sensores que detectam os niveis de adenosing,
diminuindo & sensacdo de sono sem, contudo resoher o
achmulo das toxinas que precisam ser eliminadas!3, o problema
¢ que a sensagdo de akrta que & cafeind e oufras drogas
produzem, dificultam que a gente cheﬁue & condicdo de song,

impedindo & %axina cerebral, que s6 € feita enquanto dormimos.

A permanéncia dessas substdncias no organismo aumenta
a propensdo & muitas doengas, akm de causar muitos outros

Pre\'\u’\zos. Falaremos sobre isso no \oréx\mo ca(o’\‘rulo.
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O importante agora ¢ saber que ao dormir fortalecemos
muito o nosso sistema imunolégico, que sdo os 'supersoldados
do nosso corpo que Nos \oroJreﬁem contra os Periqos que nos
ameagam o tempo todo.

Dormir ndo € apenas uma £axina e um meio de fortalecer
as defesas, Dormir bem £Lixa na memoéria as  coisas
aprendidas @ prepara o cérebro para o aprendizado do dia
seguinte. Por isso ¢ t3o importante dormir bem reguiarmente,
antes e apbs  estudar,  Dormir  tambem  erevine o
envelhecimento precoce e aumenta a capacidade de atencdo,
de reacdo e melhora até mesmo o humor.,

Desejar a alﬁuém uma boa noite de sono, equivale a
o\ese\')ar urma vida melhor!

Bom descanso pra vocé!
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Ca(o'\JrU\IO 15
Tempo de cuidados!

Eu bem que gostaria de dar =6 boas noticias, mas
infelizmente a vida ndo é assim. Ela é cheia de perigos contra
oS quals perecisamos nos defender. Esse capltulo fala de 3lguns
perigos  que  dificimente  poderiam  ser exaﬁerao\osl“.
ComPromeJro—me em encerrar o cap’\’rulo com uma noticia
realmente boa (embora tavez ndo tao ‘empolﬁame‘).

Eu 3os‘rar'\a de voltar um eouco a@o tema do capltulo 2 ‘o
que & importante eara vocé? e ampliar essa reflexdo com
outras Perﬁun’ras: como vocl 3os+ar'\a que fosse sua vida? Se
vocd pudesse fazer qualquer 3rano\e realizacdo que o\ese\')asse,
o que vocé Larial Quais vivéncias e conquistas dariam aleﬁr'\a e
sentido & sua existéncial

Eu espero que vocé tenha 3rano\es @ nobres aspiracses e

faco votos de que vocé POSSA fazer Srano\es realizacses.
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Sejam quais forem seus propdsitos e sonhos, eu gostaria de
alertar vocé contra algumas ameagas que podem  perejudicar
seus pElanos de muitas formas.

Quem dorme menos de  seis horas por  noite  com
frequéncia tem uma chance quatro vezes e meia maior de
sofrer um AVC do que alf)uém que dorme oito horas em média,
Dormir pouco também aumenta @ eropensdo & todo tico de
cdncer e ao fAizheimer. 1sso é 1o sério que a orﬁamzagéo
Mundial de Salde cheﬁa a classificar o trabaho noturno como

fator de risco para o cancer.,

A privagdo de sono também estd associada & distirbios
alimentares e 3anho ou perda mo\ese\‘)ados de peeso, &
irritabiidade e redugdo da  empatia, essencial para  os
relacionamentos, Aiém disso, dormic mal também aumenta os
niveis de estfresse, ansiedade e peropensdo & quadros
depressivos, além de afetar a vida sexual e reprodutiva,

Cheﬁa, néll pa verdade, ndo... Diariamente novas pesquisas
identificam outros periqos associados & perivagdo de sono. Por
isso eu disse que ¢ dificil @xagerar os prejuizos de noites mal
dormidas.

E a boa noticia? A boa noticia é que tudo o que voc€ pode
o\ese\')ar de bom para a sua vida forna-se mais vidvel quando
voc cuida bem do seu sono. Todos esses riscos de que
falamos podem ser reduzidos s\\c,n\?xc&‘r’w&mQN@. com um Unico

es%rgo: dormic melhor!
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Cap’\fulo 16

Tempo de dormir melhor,

Como dormir melhor? Felizmente hd varias medidas ao seu
alcance. Neste capitulo apresentaremos  algumas dicas que
podem orientar voc@ sobre como dormir relhort®, vocé pode
aprender outfras dicas pesquisando & expressdo 'H\S\ene do
sono, nome dado ao conjunto de cuidados que a\')udam as
Pes20as & dormirem melhor,

Primeira coisa © uso inadequado de +ecno|03'\as ndo € o
Gnico motivo que leva & perda de sono. Varios problemas
respiratérios ou outras questdes de salde podem atrapakhar
UM sono reparador. Se desconfiar de dlgum problema assim,
procure um médico € faga uns exames.

Por falar  em =alde, vérios cuidados pEessoais

relacionados com seu estio de  vida Poo\em melhorar a

61



qualidade do seu sono. Aimentar-se bem, com uma dieta rica
em veﬁe’ra\s e atencdo para ndo ingeric alimentos em excesso e
estimulantes  (condimentados), espeeciamente  no  perfodo
noturno € um cuidado importante. Exposigcdo requiar & luz solar
exercicios fisicos (também ndo muito infensos no periodo

noturno), ambientes bem ventiados tambem a\')uo\am.

E fundamental evitar o uso indevido de medicamentos,
Alcool e outras droSas. Procure tambem reduzic & exposicdo &
luminacdo artificial & noite, Uma dica € diminuir & quantidade de
uzes acesas em casa e dar preferdncia & iluminagdo
amarelada do que as luzes azuis,

Evitar felas é muito importante. A luz das telas consegue
retardar @ perodugdo dos hormdnios relacionados ao sono. E
recomendavel ndo ter aparehos com telas (computadores,
‘smartohones’, Tvs e “tablets’) no seu ambiente de dormiir.
Essas pequenas mudangas podem gerar  algumna breve
dificudade de adaptacdo, mas peodem frazer resuitados
reamente (orom'\ssores.

Procure  dormic e€m horérios requiares. Se vocé estd
dormindo mais tarde do que deweria, estabelega um horario
para dormir @ acordar que eermita eelo menos oito ou nove
horas de descanso.

Atencdol  Dormir  durante o dia  ndo  substitui
adequadamente o sono noturno. Muitas das fungdes do sono

sdo re3u|ao\as por fatores endéﬁenos (de dentro do organismo),
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que estdo envolvidos na ideia de um 'reléﬁ'\o b’\oléﬁ‘\co'. Assim,
ndo basta dormir temeo suficiente. © sono ideal deve ocorrer
durante a noite.

A temperatura do ambiente também estd relacionada &
qualidade do sono. Dormimos melhor em temperaturas um
PoUCO Mais baixas, O curioso € que um banho quente fambem
pode a\')uo\ar O organiemo & se  pEreparar rmelhor  para o

descanso.

Se, especiaimente nos perimeiros dias do seu esforgo,
voc se deitar e tiver muita dificuldade de dormir, levante-se e
vd para outro ambiente da casa, de preferéncia com baixa
luminagdo ou Uz suficiente apenas para uma leitura, Vocé eode
tambem ouvic uma musica (evite dispositivos com telas) ou
bater papo com um familiar até sentic sono e entdo ir para o
quarto dormir.

Evite conteldos tensos, como noticidrios, discussses
pofiticas e estudos que demandem muita concentracdo, ieso
tende a Pre\‘)ud\car o sono. Se acontecer de vocé Consequir
dormir, mas acordar € eerder o sono no meio da noite, evite
ohar a horg, pols isso tende & aumentar o estresse e dikicultar
que vocé volte a PEJar no sono.

Atencdo de novol Evite a tentagdo de Pegar no celular no
meio da noite., Cuidado também com as armadihas do dia a dia
perder o sono para concluir um frabaho escolar, por exemelo,

pode até ‘resoler um problema’ imediato, mas trard outros,
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inclusive & reducdo da sua atengdo e disposicdo para as
obr"\ﬁagées do dia seﬁu'\n’re.

outro vido que atrapaha nossos esforcos para dormic
melhor sdo aquelas quebras de rotina. Cuidado com os fins de
semanal Se vocé se permitic extrapolar na sexta ou no sébado,
pode perder o esforco feito durante a semana. A requiaridade
dos horérios e do esforco € um dos fatores mais relevantes
para a formacdo do habito de dormir bem.

Ql\c)uém poderia dizer: ‘Eu tenho um perkil noturno, eroduzo
relhor & noite e fico bem com poucas horas de sono'. Seral
Acontece que o corpo se ‘adapta’ em certa medida aos
habitos de perivagdo de sono, reduzindo seus prejuizos
imediatos € acumulando & ‘conta a Paﬁar‘ no longo prazo.
Dormir menos se torna como comprar no cartdo de crédito a
gente corre o risco de se viciar porque “ﬁanha“ um tempeo 3
mals eara 'resoher as coisas de maneira imediaty, mas a
saltde cobra a fatura’ depois, € geraimente com muitos juros.

Um oufro peroblema relacionado & esta ‘adaptagdo do
corpo & falta de sono, € que quando & pessoa faz um esforco
para retomar habitos saudaveis. os esforcos tendem no curto
prazo a gerar mals desconforto @ cansago do que bons
resultados, do mesmo modo que alﬁuém habituado a utilizar o
cartdo mais do que deveria acabar passando uns Perrenﬁues'
PAra consequir se livrar do habito. Tahez vocé \')é tenha tido a

experiencia de, apbds vérios dias dormindo tarde, resolver dormir
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cedo e acordar mais cansado(a) ainda no dia seguinte do que
nos dias em que dormiu pouco. Esse € um obstaculo no
propodsito de dormir mehor, E ereciso se lembrar que serd
necessario um esforco de alguns dias (cerca de uma ou duas
$emManas) para habituar-se & uma rotina saudavel de sono.
Uma dica a mais: reﬁ"\s‘rre de 3lguma forma seus esforcos.
Através de um didrio ou simplesmente de um ‘check list', vocé
pode anotar os horarios em que dormiu @ acordou. \sso aﬁuo\a
de um modo muifo importante: se, eventuaimente, vocl se
esforcar e ndo consequir estabelecer de imediato uma boa
rofina (e & provével que essa dificuldade ocorra) voc€ ndo
desanima tanto ao ohar seus registro e ver que, apesar de
eventuais fahas, vocé tem feito esforcos que devem ser
valorizados., Essa é uma coisa '\m(oor’ran’r’\ss\mal Mesmo que o
resuftado ndo aparega logo, dprenda & reconhecer € valorizar

seus esforcos. Esse é o principio de toda boa muo\anga.

Por £im, negocie os horérios da casa com a sua familia e
com(aar’r‘\lhe sua intencdo de melhorar seus habitos. As coisas

ficardo mais £aceis com esse apoio.

cutra vez, bom descansol
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Cap’\fulo 13

Tempo de virar o \‘\030

Assim como & atencdo a alguns detalhes pode ajudar vocé
a dormir melhor, dgumas pequenas atengses podem ser Gfeis
para voc usar as tecnologias d\ﬂﬁ‘é\% de modo mais
ao\equao\016. Ndo sdo Kormulas méﬁ'\cas', Mas coisas que,
colocadas em peratica, podem reaimente £azer vocl lidar melhor
com as ’recnolog\as, com seu sono €, enkim, com seu temeo.

A primeira coisa necesséria & reconhecer o problema. E
preciso saber que nossa percepgdo intuitiva’ da  realidade
geraimente tende a nos enganar.

Voc€ pode achar que o modo como usa as midias o\‘\ﬁ'\’ra\s
ndo & pEroblematico, mas se tiver coragem para desconkiar que
as coisas ndo estdo t8o boas, procure fazer observagses mais
objetivas. A opinido dos seus pEais ou familiares mais Eroximos

Poo\e ser um importante auxiio.
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Uma peroposta € que voc comece a reﬁ'\s’rrar o tempo € o
modo como tem utiizado as midias o\'\\c"\’ra\s.. \s20 pode ser
dificutado peelo fato de que usamos os mesmo dispositivos
para  varios  fins  (entretenimento,  trabaho,  estudos,
relacionamentos, etc.). Entdo nem semere sabemos reconhecer
como estivemos usando um determinado recurso Jrecnolc’)\c)'\co.

Vocé registrar inicidimente o temeo conectado, gé 3lguma
coisa, Uma dica: registre de forma simples, diariamente e de
preferéncia em  papel ou num quadro que  fiquem bem
acessiveis, %0 porque é mais dificl manter os reﬁ'\s+ros se
eles demandam muitos erocedimentos, como, por exemelo ligar
o computador peara abric uma elaniha, Também & muito £acil
abandonar um esforco inicial apds ver os perimeiros ndmeros
EouUco promissores. Se\‘)a vaknte para reﬁ"\errar, especiaimente
e 0s reﬂ"\s‘rros apontarem que a situacdo estd feia. Evite fazer
promessas ou metas. Continue fazendo esforcos, mas, a
erincipio, apenas reﬁ"\s’rre.

Imeortantissimo: pega a\‘\uo\al fAssim como ocorre com os
esforcos relacionados @ dormir bem, € mais dificil superar o
mal uso ade Jrecr\olog\as sozinho. Converse com £amiliares ou
Jupos de amiqos.

Reconhega quais os recursos (aplicativos, 090 etey sd0
mais ‘sedufores’ para vocl e os desinstale. Coraﬁeml

Assim como foi dito sobre os horérios de dormir, procure

neﬁoc'\ar horarios para uso de ’recnolog\as com as ERS30aS da
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sud casa. Tente abrir mdo dos dispositivos umas duas horas
antes do horério de dormir, Qﬁeno\e ocasises para voc fazer
uso recreativo da internet. Escoha para isso momentos
posteriores aos seus deweres escolares e  domésticos.
Respeite os hordrios para a recreagdo @ usufrua desses
nomentos sem culpa.

Evite usar a intfernet em luﬁares como o quarto ou o
banheiro. A utiizacdo em plblico tende a ser um pPoUCo mMais
racional € menos winerdvel a conteldos téxicos ou viciantes,
outra vez: Tire os dispositivos o\"\ﬁ'\’ra\s do ambiente onde vocé

dorme. e também dos momentos de re@e‘\gées.

Seje criativol Pergunte-se o que ha de legal a ser Leito
2em o uso de internet e procure se enﬁa\‘)ar nessas atividades.
Vocé Poo\e a(areno\er a tocar alﬁum instrumento ou se dedicar a

alﬁuma outra forma de arte,

Habitue-se a usar cada vz menos o celular ao assistic
aulas € reunides € mesmo nos momentos entre am'\ﬁos.
Procure Conversar com pessods que usam as tecnologias de
forma mais racional @ aprenda com elas. Compartihe suas
experidncias nesse esforco com as pRss0as pEroximas de vocé

e, de novo: reconheca e valorize os proprios esforgos)

Entenda que as muo\angas que valem a pena NA0 ocorrem
instantaneamente. \nsistal Por €im, PerﬁunJre—se sempre s o
modo como vocé usa a \nternet estd Promoveno\o a realizagdo

de seus melhores (oro\')eJros de vida e de seu bem-estar,
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Ca(oﬁ’ulo 13
Tempo de viver

O que nos define? Somos uma histéria, a sucessdo do
tempo. A sequéneia do que vivenciamos e fazemos, a8 maneira
como usamos o tempo determina nossa erépria  vida.
Compartihamos essas reflexses e dicas com vock, peorque
entendemos que o fempeo da sua vida é muito preciosol

Vimos anferiormente que as coisas que & gente faz
geraimente se explicam muifo mais pelas condi¢ses imediatas
do que por nossa intencdo @ vontade' lsso € uma realidade da
naturezd, mas como seres humanos temos a capacidade de
fazer andlises mais amplas, ver os desdobramentos das coisas
S) Ionﬁo prazo.

Podemos criar em  alguma medida as condigdes para
fazermos aquilo  que 230 NOSSOS mMAls elevados propositos.

Esse é um es€orgo que requer afengéo semere. Uma das
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maiores satistacdes possiveis € a de fer feito a coisa certy,
de ter dado o melhor de si

o quesﬂonér'\o que Ana a\'suo\ou a formular tinha o (aroPéS\‘ro
de entender o que forfalecia os estudantes para segquirem
adiante, apesar de todas as dificudades. © resuitado ndo
deveria surpreender: pessods, relacionamentos. Prossequimos
PRIAS ERSS0as qUE NoS amam @ & quem amamos: & familia, os
am\f)os, A PRS30as qUe NoS encora\')am!

A histéria dela acabou cedo demais!’/, mas a sua histéria
continua. E o modo como vivemos pode ser um tributo aqueles
que partiram e aos que ainda hdo de vir.

As vezes o tempeo ¢ curto demais, bunca sabemos quanto
poderemos esperar até fazer com que a vida reaimente vaha

a pena de ser vivida.

E is20 que dese\')amos a vocd: uma vida feliz!
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Notas e Referéncias

(Apresentacao) A citacao entre aspas € o modo como o psicélogo Americano
Buhus FrederikSkinner se refere a Analise do Comportamento em seu livro
Sobre o Behaviorismo, de 1974.

Cap.l) A historia é veridica. Aconteceu no IFPR, em 2019. O nome da
estudante foi alterado para preservar sua privacidade.

(Cap.2) Esta atividade também foi realizada no IFPR, em 2021, nos primeiros
momentos de flexibilizacao das medidas restritivas devido a covid-19.

(Cap.4) Os elementos tedricos apresentados a partir deste capitulo sao
embasados em alguns principios da Analise do Comportamento. Foram
especialmente utilizadas as obras Ciéncia e Comportamento Humano (1953)
e Sobre o Behaviorismo (1974), ambas de B. F. Skinner.

(Cap.7) A musica é If you leave me now, da Banda Chicago, de 1976. Quando
0 episddio aconteceu, por volta de 1994, a musica ja era um flashback. Por
razdes éticas, emitirei qual a musica que tem a introducao quase idéntica.
(Cap.7) Nunca se sabera quantas criancas terao sido estimuladas ao
tabagismo por influéncia direta ou indireta da propaganda mencionada,
repetidamente apresentada na TV aberta brasileira nos anos 80.

(Cap.8) Sir John Harrington era escritor, mas acabou conhecido como o
inventor do sistema de descarga do vaso sanitario.

(Cap.8) A discussao sobre os conceitos de ‘técnica’ e ‘tecnologia’ foi
fundamentada principalmente nas concepcdes do filésofo Alvaro Vieria
Pinto. Ver Conceito de Tecnologia, vol. 1. Contraponto. 2007.

(Cap.9) Titulo original: The gods must be crazy. 1980. Dirigido por Jamie Uyes.
Duracgao: 109 minutos. Paises de origem: Afriaca do Sul e Botswana.

(Cap.12) O jargao foi extraido do documentario O dilema das redes, 2020,
dirigido por Jeff Orlowski e disponivel na Netflix.

(Cap.13) O livro O Pequeno Principe, de Antoine de Saint-Exupéry, foi escrito
em 1943 e quase dispensa apresentacgoes.

(Cap.13) Referéncia a um dos episddios da série americana Suits, de Aaron
Korsh, produzida de 2012 a 2019.

(Cap. 14) Ver: Coffee, caffeine, and sleep: A systematic review of
epidemiological studies and randomized controlled trials, estudo conduzido
por lan Clark e Hans Peter Ladolt, disponivel em:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1087079216000150

(Cap.15) A fundamentacao tedrica para esse capitulo (e para os demais) esta
nas referéncias da pesquisa “Educacao sobre sono e uso de tecnologias”
(SOUZA, 2022), a qual embasou o presente livro.

(Cap.le) As recomendagdes contidas nesse capitulo sao baseadas
principalmente em publicacdo da Sociedade Brasileira de Pediatria,
intitulado Higiene do Sono, disponivel em:
https://Mww.sbp.com.br/especiais/pediatria-para-familias/desenvolvimento/hi
giene-do-sono/

(Cap.17) As orientagcdes deste capitulo sdo uma coletanea de varios estudos
gque embasaram a pesquisa mencionada no item 14. As referéncias
detalhadas podem ser consultadas naquele estudo.

‘Ana’ perdeu a vida num acidente automobilistico, aos 17 anos.
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