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Micro-habitos:
pequenas acoes que fazem diferencga

Ja reparaste que em diversos lugares e
situacoes (estar a espera de um autocarro
ou dos teus pais), ou seja, em momentos
de tédio, das por ti a mexer no telemovel?
A isto chamamos "habito". No entanto,
quando esse comportamento se torna
compulsivo e passa a ter consequén-
cias negativas para a nossa vida,
pode ser considerado um vicio. Um
habito € um comportamento que, através
da repeticao, o cérebro aprende a fazer de
forma automatica, com pouco ou nenhum
esforco, como, por exemplo, a acao de
amarrar os sapatos. Em tempos exigiu-te
pensar nos passos a executar, agora ja o
fazes de modo automatico. Os habitos sao
as ferramentas que usas para fazer as
coisas do dia a dia de forma facil, para
que possas focar-te no que é divertido e
importante. Ajudam-te a poupar energia
mental para te focares noutras coisas e a
organizar a tua vida.

A nossa cabeca tem um esquema para te
viciar no telemavel: é o ciclo gatilho, roti-
na e recompensa. Comeca com o gatilho,
que pode ser 0 som da notificacao ou o
tédio. Automaticamente, passas para a
rotina: desbloqueias o telemdvel e come-
cas a fazer scroll. A seguir vem a recom-
pensa, a sensacao rapida de alivio ao ver
que gostaram da tua publicacao. O teu
cérebro regista este ciclo como algo facil
e fixe e, quanto mais o repetes, mais auto-
matico se torna, fazendo com que seja
cada vez mais dificil largar o telemavel.
Nos dias de hoje, o telemadvel faz parte de
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Chegou a tua vez de aplicares tudo o que
aprendeste: instala uma aplicacao, pode
ser a “Forest - Mantenha o foco”. Escolhe
um tempo para te concentrares a estudar
e nao mexeres no telemaovel. A app vai
“plantar” uma arvore virtual e, se saires da
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quase tudo o que os adolescentes fazem:
conversar com amigos, ver videos, estudar
ou apenas passar o tempo. No entanto,
muitos sentem que passam demasiadas
horas no ecra e que isso afeta a concen-
tracao, o sono e até o humor. A boa noti-
cia é que melhorar a relacao com o tele-
movel nao exige mudancas dificeis nem
proibicoes radicais. Pequenas acoes dia-
rias podem fazer uma grande diferenca.
Chamamos a estas acoes micro-habitos
digitais.

Os micro-habitos digitais sdo pequenas
tarefas, tao simples que quase nao cus-
tam esforgo, mas ajudam-nos a ganhar
mais controlo. Por exemplo, colocar o
telemdvel em modo nao perturbar duran-
te apenas dez minutos enquanto se faz os

mesma para ir mexer )
no telemdvel, a arvore /
morre. Quanto mais
tempo de estudo tive-
res mais a tua arvore
ira crescer.
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trabalhos de casa. Dez
minutos passam depressa,
mas este tempo é sufi-
ciente para treinar o foco
sem distracoes. Outro
micro-habito muito util é
parar durante trés segun-
dos antes de abrir uma
aplicacao e perguntar: “O
que venho aqui fazer?”.
Esta pequena pausa ajuda
a evitar o scroll automati-
CO que consome tempo
sem darmos por isso.
Também podes mudar o
ambiente para tornar o
telemovel menos tenta-
dor. Carrega-lo longe da cama faz com
que seja mais facil adormecer e evita que
comeces o dia com redes sociais.
Organizar as aplicacdes em pastas, espe-
cialmente as mais viciantes, reduz a von-
tade de as abrir “so por abrir”. E definir
um limite diario para uma aplicacao pode
criar uma grande diferenca ao longo do
tempo.

O importante é perceber que nao é preciso
mudar tudo de uma vez. Comecar pequeno
aumenta a probabilidade de sucesso e
evita a sensacao de falha. Quando os
micro-habitos se repetem, tornam-se
automaticos e ajudam as pessoas a ter
mais tempo para si, para estudar, descan-
sar ou fazer o que realmente gostam. No
fundo, trata-se de usar o telemdvel sem
deixar que ele use demasiado de ngs.
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