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(Quanto do seu dia e consumido em redes socials? O que voce deixa de fazer
para ficar navegando nas linhas do tempo infinitas, assistindo a videos, lendo
textoes e vendo a vida dos outros?

Que tal frear um pouco esse habito -- e aproveitar o tempo com outro fipo de
atividade, como assistir a filmes e series, dar uma volta com 0s amigos ou
Interagir mais (e pessoalmente) com quem voceé gosta? Para ajudar, listamos
oifo taticas:

Eleja as redes mais relevantes

(Qluais sao as plataformas socials mais importantes para voce? Escolha duas
delas e esqueca as demais. Boa parte do seu tempo ficara livre. Dica: opte por
aguelas que te acrescentem algo. Ahl Seja criterioso tambem em quem sequir
Prefira pessoas que possam te ajudar de alguma forma, com informacao ou te
colocando para frente. Seguir muita gente consome horas e, na maioria das
vezes, faz perder o foco do que realmente importa.

Assista a uma serie relro

(Que tal buscar na TV uma maneira de ficar longe do telefone e do
computador? Pesqguise uma serie interessante em servicos de streaming,
preferencialmente alguma com uma pegada mais retrd, que apresente um
mundo sem redes soclals. Pode parecer trocar de um viclo por outro mas, aos
pOUCOS, Val perceber que existem muitas outras formas de entretenimento.

Gaste o tempo com quem importa

Olhe para seus pals e seus avos. Lembre-se de que o tempo passa rapido
demais e que talvez eles nao estejam contigo em alguns anos. Observe
tambem seu filho pequeno e admita que logo ele sera um adolescente, gue val
preferir ficar com 0s amigos em vez de dar atencao a voce. Desligue mais o
celular e aproveite os momentos da vida para ficar ao lado e curlir guem

realmente e importante em sua vida.

Sala sem levar o celular

Convide a familia ou 0s amigos para um jantar fora de casa e proponha que
todos deixem o telefone na gaveta -- ou, no minimo, desligado durante o
encontro. Sim, € um grande desafio, mas vocés terao uma otima oportunidade
de conviver intensamente, estando juntos "de verdade’, se dedicando uns aos
outros. Quando chegar em casa e [iver novamente acesso as redes sociais, val
notar gque pouca coisa aconteceu virtualmente. E que seu passeio fol
maravilhoso.

Estabeleca limites e horarios

Defina uma gquantidade maxima de minutos para acessar as redes socials,
bem como os intervalos de tempo para a pratica. Essa regrinha, porem,
precisa ser aplicada para toda a familia, pois nhada adianta uma pessoa estar
offline e a outra online, perdendo o momento precioso de interacao.

Desabilite as notificacoes

Elas parecem inofensivas, mas a luzinha do celular piscando, a tela que se
acende e mesmo a vibracao do telefone no modo silencioso sao suficientes
para aficar nossa curiosidade. Sem notificacoes ativadas, fica mais facil dar um
tempo nas redes. E mesmo se no comeco sofrer com a abstinéncia, persista,
poIS logo percebera que sobra bastante tempo para atividades interessantes e
Importantes.

Escolha uma substituicao prazerosa

Se voce tem uma rotina de acesso as redes soclals - por exemplo, sempre se
conecta enguanto esta no onibus ou assim que chega em casa depois do
trabalho --, adquira novos habitos prazerosos nesses horarios, como ler um
Iivro, assistir a uma serie ou praticar um esporte assim que sair da empresa.

Planeje suas atividades

Organizando seu dia a dia pessoal e profissional, voce consegue definir e
dimensionar tudo o que quer e precisa executar. Faca o planejamento das suas
atividades, por semana e por dia. Defina horario de acordar e dormir, de se
deslocar ate o trabalho, de compromissos socials, de refeicoes, de estudo,
entre outras atividades. Se achar pertinente, inclua tambem o tempo que
pretende se conectar as redes socials. Tenha foco e procure cumprir 0s prazos
e tarefas definidos.
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