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Como =
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Assumir o controlo das apps significa
aprender a usa-las de forma
equilibrada, sem deixar que elas
ocupem todo o teu tempo.

Com algumas dicas, podes aproveitar o

que elas tém de bom e ainda ter tempo

para outras atividades que também sao
importantes. E tudo sobre encontrar um
equilibrio saudavel!
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AQUI TENS ALGUMAS DICAS DE COMO O FAZER:

Definir um
tempo para
cada app -

Comeca por escolher quanto tempo
gueres passar por dia em cada app.
Podes, por exemplo, decidir que vais
usar o TikTok ou o YouTube durante 30
minutos e, depois, fazer outra coisa que
também gostas, como brincar, ler uma
historia, jogar ou praticar um desporto.

Funcdes no teu telemovel como o
controlo de tempo de ecra podem
ajudar-te a definir limites para te
lembrarem quando € hora de parar.




Da mesma forma que podes escolher
durante quanto tempo é que usas as

apps, também podes fazer pausas

quando as estas a utilizar. Assim,

qguando estiveres numa app, seja a

jogar, a ver videos ou publicacdes dos

teus amigos, tenta fazer uma pausa a

cada 15 ou 20 minutos. Da uma volta

pela casa, estica-te ou vai beber um

copo de agua. Isso ajuda-te a ndo QON

ficares “preso/a” ao ecra. —/
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Em vez de usares as apps em
qualquer momento do dia,
experimenta criar momentos
especiais para as usares. Por
exemplo, podes decidir que vais
ver videos so depois do almocgo
OuU usar as redes sociais soO
depois de fazeres os trabalhos
de casa. Isso ajuda-te a organizar
melhor o teu dia e da-te tempo
para outras atividades divertidas.



g Notifications off

As notificagoes - aqueles alertas
qgue as apps enviam para chamar a
tua atencao - sdo uma das
principais razoes pelas quais usas o
telemovel recorrentemente! Uma
boa ideia € silenciar ou desligar as
notificacdes das apps que mais
usas. Assim, nao tens a tentacao de
olhar para o telemodvel quando o
ouves apitar, sentir vibrar ou
quando vés o ecra a iluminar-se e
podes escolher quando queres
entrar nas apps, em vez de seres
“chamado” por elas.

Silenciar as
notificacoes
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Antes de abrires uma app,
pergunta-te: “O que quero ver ou
fazer aqui?”. Ter um objetivo claro
ajuda-te a usar as apps de forma
mais consciente. Por exemplo,
podes entrar no YouTube so para
ver um video especifico em vez
de te perderes a ver videos
aleatorios. Ou, no Instagram,
podes ver apenas as fotos dos
teus amigos em vez de ficares no
feed infinito.
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Tem
consciencia
do impacto

das apps ﬂ

As apps podem ser muito
divertidas e Uteis e ser uma fonte
de alegria e conexao com outros,
mas também tém efeitos no teu f - %
bem estar emocional e na tua @@@
saude mental, em como comunicas

e interages com os teus amigos, SEe
colegas e familia e em como te N— e’
sentes. A chave estd em usa-las de

forma equilibrada e de te lembrares

que ha um mundo além dos ecras.
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Procura
atividades
fora dos ecras

A facilidade com que podes fazer
qualquer atividade através de uma app
nao significa que essa tenha de
acontecer exclusivamente atraves de
uma app. Podes criar maneiras de fazer
COM gque UsSes MenNos as apps € com que
essas atividades tenham lugar fora
delas. Assim, em vez de estares horas a
trocar mensagens com os teus amigos
podes combinar um encontro com eles,
podes experimentar hobbies que nao
precisam de tecnologia como desenhar,
cozinhar, tocar um instrumento ou fazer
desporto.
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JOMO € uma sigla em inglés que significa
Joy of Missing Out, ou seja, a alegria de
ficar de fora. Pode parecer estranho, mas
é algo muito positivol Quando se fala em
JOMO €& sobre uma pessoa sentir-se bem
em nao estar sempre online e em nao ver
tudo o que os outros estao a fazer. O
JOMO é uma sensacgdo boa de nao te
preocupares com o que esta a acontecer
online e de aproveitares o que estas a
fazer agora. Isso ajuda-te a sentir-te
mais feliz e menos pendente do que
acontece online.
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