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Assuma o controlo

das apps!

As aplicagées méveis (apps) estéo presentes num conjunto variado de
atividades diarias de milhdes de utilizadores de smartphones Estas integram,
no seu design e légica de funcionamento, um conjunto de mecanismos e
estratégias para envolver os utilizadores e os manter online. Porém, é possivel
adoptar determinados comportamentos de forma a assumir o controlo sobre

as mesmas.

DESLIGAR NOTIFICAGOES

Silenciar as notificagdes das apps é
possivel. Fazé-lo evitard a consulta ou
uso das mesmas com tanta frequéncia.
Em teoria, e como consequéncia, a
concentragdo, em outras tarefas ou
atividades, serd ofimizada.

®
DEFINIR LIMITES DE USO@

Criar um conjunto de limites razodveis
para o tempo de ecrd poderé ajudar a
gerir o tempo dedicado ao uso de apps.
Tal pode passar por definir hordrios, locais
ou momentos especificos para (n&o) usar.
Apps v&o incluindo no seu funcionamento
opgdes que permitem pausar o uso.

SER CONSCIENTE DO uso

Saber porqué usar determinada(s)
app(s), para qué, quais sdo as praticas
relacionadas com esse uso e o tempo
para tal, demonstrando habitos racionais
face &s mesmas, é importante. Essa
consciéncia permitird priorizar o que é
essencial.

Ly
RECONHECER O IMPACTOO*

Usar apps acarreta em si um conjunto de
impactos variados como, por exemplo,
fisicos, sociais, emocionais ou psicoldgicos.
Reconhecer o impacto desse uso, como ele
pode afetar cada pessoa e as relagdes
interpessoais é necessdrio para garantir um
uso sustentével.
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AVALIARO
(SIGNIFICADO DO) USO

Avaliar a relag&o com determinada(s)
app(s) é um passo fundamental para
perceber se continuar a usar faz
sentido. Se a avaliagdo for negativa, se
concluir que ndo tira nada de bom
dessa relagdo ou que ela é prejudicial,
talvez seja momento para fazer uma
pausa ou até apagar a app.

DETOX DIGITAL

A desconexdo digital ou digital detox tem
como objetivo limitar a influéncia das
tecnologias no dia a dia dos utilizadores.
Trata-se de uma decisdio consciente por
parte do utilizador e n&o uma restricdio
por parte de terceiros. Pode ser expressa,
por exemplo, limitar o tempo de uso, usar
apenas em determinados ou por apagar
as aplicagdes.

INCENTIVAR OUTROS (g g
COMPORTAMENTOS 5 3

A facilidade com que qualquer
atividade pode acontecer através de
uma app ndo significa que essa tenha
de acontecer exclusivamente através
de uma app. Assim, incentivar
comportamentos ou momentos que
tenham lugar fora das apps (Exemplo:
Em vez de passar horas a trocar
mensagens, combinar se possivel claro,
um encontro presencial) é uma forma
de assumir o controlo sobre as mesmas.

\I//

Optar por pausar o uso, desligar
de diversas tecnologias esta
ligado & construgdio do conceito
JOMO - Joy of missing out que se
pode traduzir na ideia de
encontrar alegria em optar por
n&o participar ou perder
atividades numa légica de
priorizar o autocuidado.
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