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      "Foi como tirar a venda dos meus olhos. A rotina no mundo digital se torna tão trivial que somos influenciados constantemente pelas mídias e nem percebemos. É como se vivêssemos na caverna de Platão, observando tudo em terceira pessoa, só que dessa vez por meio de telas. Com a leitura deste livro, pude me tornar mais consciente e, enfim, tomar atitudes para me tornar mais protagonista do meu mundo digital e menos coadjuvante.”




      – Gisele Fonseca




      "Você controla seu celular? Ou é ele que lhe controla? Parece uma pergunta simples, mas ela causa uma profunda reflexão sobre hábitos digitais, autodomínio, foco, produtividade que impacta toda sua vida. Este livro vai te dar a clareza para você tomar as rédeas de volta e aprender a usar de forma saudável essa poderosa ferramenta tecnológica de nossas vidas."




      – Dr. Eduardo Moraes




      "O digital já faz parte da nossa vida. Não tem volta. Pelo contrário: aumenta exponencialmente. Por mais contraintuitivo que possa parecer, prevenir ou tratar a infobesidade vai além de negar, fugir ou lutar. Trata-se de priorizar o desenvolvimento da consciência digital para intencionalmente conectar-se à tecnologia de forma positiva, equilibrada, crítica e segura. Assim como o fogo, a tecnologia é uma ferramenta. Ambas poderosas, tanto no poder de destruição quanto nos benefícios que podem proporcionar. Seu domínio representa um salto de evolução na humanidade. O que estamos, distraidamente, esperando para dominar o digital? É urgente compreender o conceito de que o ‘digital precisa do natural’. Uma conexão saudável com o digital requer antes que outras mais importantes estejam desenvolvidas: conexões com a natureza, com a família e os amigos, com a espiritualidade e, de dentro para fora, consigo mesmo. O autoconhecimento e o fortalecimento de habilidades socioemocionais são fatores chave para o sucesso de nossa evolução em sociedade. Ao mesmo tempo em que é prático e visionário, Fabio nos traz um roteiro para uma das mudanças de hábito mais importantes da atualidade: da infobesidade para a consciência digital. Necessário, fundamental, urgente! Que este conteúdo consiga impactar bilhões de pessoas!"




      – Carolina van der Laars Ribeiro




       



      "A vida imersa em tecnologias digitais pode nos transformar facilmente em consumidores saturados, desatentos e ineficientes. Pode ser até mais grave e virar dependência, provocar doenças e causar estragos profundos. O que Fabio Nudge Pereira nos ensina neste livro oportuno e necessário são as práticas de uma ioga fundamental que nós, humanos, precisamos para retomar o controle sobre a tecnologia."




      – Mauro Zackiewicz




      "Um livro para lhe tirar do automatismo digital e lhe mostrar escolhas na sua vida que andam fazendo por você. A mudança está em suas mãos."




      – Ana Luiza Marinho




      "O excesso de informações, às vezes, me deixa confusa a ponto de não conseguir produzir conteúdos atrativos."




      – Maria Castro




      "Nessa era, com tantas informações fáceis e rápidas, precisamos tirar um momento para descansar nossa mente. Mesmo quando trabalhamos com toda essa tecnologia, um tempo para estar em contato com as pessoas que amamos, com a natureza, e até mesmo conosco, é de suma importância para nossa saúde mental. Existem algumas técnicas que ajudam a acalmar a mente, como a meditação. Tente relaxar a mente e veja seu dia a dia melhorar."




      – Gabi Saba




      "O celular é uma ferramenta e, como tal, precisamos aprender a usar de maneira certa e nos momentos certos."




      – Carlos Santis




      "A tecnologia está disponível para facilitar a vida e nós a complicamos por não dar limites."




      – Néldi Maria Boscatto




      “Nosso cérebro foi desenvolvido para lidar com uma quantidade de informações milhares de vezes menor do que com a que lida nos dias de hoje. Concorremos para ver quem mais consegue usar o cérebro. Este livro lhe explicará a importante diferença entre usar ‘mais’ ou ‘melhor’ o nosso cérebro.”




      – Gabriel Barreto Alberton


    


  




  

    

       



      Em toda jornada, temos companheiros em nossa
caminhada e com este livro não seria diferente.
Siga os embaixadores do Movimento Infofitness!
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      Nota da Publisher




      Vivemos em um mundo onde a sobrecarga de informações e o esgotamento mental se tornaram uma realidade preocupante. Esse frenesi tecnológico em que estamos imersos nos impede de focar o que realmente importa. A infobesidade, uma síndrome que se assemelha ao burnout, tem se espalhado de maneira alarmante. Segundo o International Stress Management Association (ISMA), o Brasil ocupa a segunda posição em casos de burnout.




      Se você está com este livro em mãos, provavelmente é porque se sente mentalmente esgotado, não sabe lidar com essa avalanche de informações que tomam conta do nosso tempo e atenção e quer se reconectar consigo mesmo. Pois tenho a certeza de que Fabio Nudge Pereira, um verdadeiro visionário e especialista em comportamento digital e infobesidade, pode ajudá-lo.




      Em Assuma o controle das suas telas, Fabio oferece uma nova perspectiva e nos apresenta a uma abordagem inovadora para redefinir nossa relação com a tecnologia e adotar um uso mais saudável das infinitas fontes de informação disponíveis. Por meio de estratégias desenvolvidas pelo autor baseadas em sua própria experiência, ele propõe uma verdadeira dieta detox de tecnologia.




      Com mais de vinte anos de experiência, o objetivo de Fabio é impactar a vida das pessoas transformando de maneira significativa a forma como nos relacionamos com a tecnologia e nos reconectamos com a vida real. Permita-o guiar por um caminho de cura, fornecendo as ferramentas necessárias para alcançar o equilíbrio tão desejado entre telas, informações e vida real. Vamos juntos?




      Rosely Boschini




      CEO e Publisher da Editora Gente
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      PREFÁCIO




       



      É com grande satisfação e honra que escrevo o prefácio desta preciosa curadoria que foi desenvolvida por causa de um sentimento genuíno de servir a sociedade por meio do olhar da busca pela harmonização entre o ser humano e as tecnologias. O autor, cujo talento e dedicação são evidentes em cada página escrita, é uma figura curiosa, lógica, extremamente inteligente e muito humana presente no contexto atual do mundo contemporâneo. Sua capacidade de síntese, associação e seu bom storytelling vão orientar o leitor a um melhor entendimento e ambientação sobre a era digital e seus impactos.




      Quando conheci Fabio na nossa pós-graduação sobre dependências tecnológicas, me chamou muito a atenção o que fazia um profissional na área de tecnologia dentro de uma especialização voltada para compreensão da psique humana (sou psicóloga) e quais impactos a nossa sociedade em meio a uma crise de identidade do sujeito de nossa sociedade dentro deste contexto da era digital.




      Além de sua habilidade técnica e seu talento nato de pesquisador, Fabio também possui uma natureza empreendedora e pioneira em trazer à luz assuntos como a importância de criarmos uma cultura de consciência digital desde sua primeira obra, o que marca o contexto de transição de eras que sempre esteve presente na evolução humana.




       



      Apesar de sua carreira de sucesso como executivo de inovação do mundo corporativo, palestrante, pesquisador e educador, o autor permanece uma pessoa humilde, acessível e fraterna. Ele valoriza o contato com seus leitores, apreciando cada mensagem recebida e cada discussão inspirada por suas obras. Sua humildade é um testemunho de sua sinceridade como escritor, pois ele reconhece que é por meio dos leitores que suas palavras ganham vida e significado.




      Este livro é mais uma das muitas obras-primas que o autor vem compartilhando com o mercado e que merece ganhar o mundo. Sua escrita instigante, acessível e sua habilidade de se conectar emocionalmente com os leitores garantem um lugar especial em suas páginas e em seus corações.




      À medida que você embarcar nas páginas deste livro, convido-o a apreciar esta bela curadoria educativa e de autodesenvolvimento cujo um dos principais objetivos é que você desfrute do melhor que a era digital pode ofertar como ferramentas e processos, mas jamais se abster de seu fator HUMANO, de seu ANIMA!




      Prepare-se para ser envolvido e introduzido à verdadeira transformação digital, com impactos positivos e negativos. Permita-se aprender que os excessos são – e sempre serão – um dos grandes problemas da humanidade. Afinal, a gula é um dos sete pecados capitais que, desde o início dos tempos, segue atravessando gerações.




      Desejo a todos uma excelente leitura e que, assim como eu, uma apreciadora da arte, aproveitem o trabalho e a criação especial desta pessoa amiga e fraterna aos seus!




      Aproveitem!




      Edwiges Parra




      Psicóloga, palestrante e professora de educação executiva da FGV, especialista em saúde mental corporativa e dependências tecnológicas


    


  




  

    

       



      INTRODUÇÃO




      Deixando a infobesidade para trás – seja infofitness




       



      Tenho uma carreira de mais de vinte anos na área de tecnologia e já passei por empresas globais que criam o mundo digital no qual vivemos. Logo, conheço bem o que acontece por trás dos celulares e das telas.




      Minha paixão por tecnologia nasceu em Pombal, uma pequena cidade do interior da Paraíba onde eu cresci, e onde meu padrasto tinha uma farmácia: a Farmácia dos Pobres. Eu era criança quando ele decidiu informatizar o estabelecimento e instalar computadores. Naquele momento, eu soube que queria algo relacionado à tecnologia para o meu futuro e que usaria essa tecnologia para ajudar pessoas e negócios.




       



      Naquela época, eu e minha família não tínhamos condições financeiras para custear meus estudos em uma universidade particular, pois estávamos passando por uma crise. Minha única possibilidade de estudo, portanto, seria ingressar em uma universidade pública. Assim, mergulhei nos estudos e entrei na universidade federal para cursar Computação. Nos primeiros meses, eu precisava ficar até tarde no laboratório da faculdade, pois não tinha computador em casa. Até que um dia recebi um telefonema da minha tia Necy, que sempre foi uma inspiração para muita gente na família, dizendo que me daria um computador de presente. Isso mudou a minha vida.




      Em 2007, já formado e seguindo os meus sonhos, enviei o meu currículo por e-mail para a ThoughtWorks, uma consultoria líder global em tecnologia e transformação digital. Participei de aproximadamente dez entrevistas, todas por Skype, e fui contratado para trabalhar na filial da empresa na Austrália. Coloquei tudo o que tinha em três malas e me mudei para o outro lado do mundo, para a terra dos cangurus, onde morei até 2016.




      Enquanto estava em Sydney, conversava com minha família e meus amigos do Brasil quase todos os dias, apesar da diferença de fuso horário de doze e até catorze horas – eu brincava que estava no futuro. Trabalhei em equipes distribuídas entre Austrália, China, Índia e Nova Zelândia e me comunicava com essas equipes todos os dias por videochamada.




       



      Faz anos que uso o Google Maps e o Waze quando quero ir a algum lugar cujo caminho eu não conheço. Durante todo o tempo que morei na Austrália, nunca tive um carro, mas tinha acesso a carros por meio de um aplicativo de celular chamado GoGet. Quando precisava de um carro, abria o aplicativo, achava o carro mais próximo, entrava nele, usava e depois pagava por hora de uso, valor que era cobrado diretamente no meu cartão de crédito. Quando não fazia isso, pegava um Uber.




      Virei um apaixonado por budismo e meditação nos últimos anos e uso dois aplicativos para meditar: o Headspace e o 1 Giant Mind. Além disso, tenho playlists de meditação no Spotify e vou ao centro budista de vez em quando para aprender, me conectar com pessoas e evoluir espiritualmente.




      Eu ando com um relógio digital no pulso no qual vejo todas as minhas reuniões, quantos passos dou ao longo do dia ou quanto me exercito (ele me avisa quando estou parado por muito tempo e sugere que eu me mova).




       



      Percebi que não estava indo ao crossfit como eu tinha comprometido comigo mesmo a ir. Então coloquei lembretes no meu calendário, e, dez minutos antes do horário, o relógio me avisa: “Crossfit em dez minutos”. Dessa maneira, eu me sinto culpado se não for, já que me comprometi com o meu “eu do passado”. E o “eu do presente”, por mais ocupado que esteja, quer pensar no “eu do futuro”, mas é difícil, né? Costumamos saber que temos que fazer uma coisa, mas procrastinamos.




      Percebeu o quanto a tecnologia e a quantidade de informações estão presentes na minha e provavelmente na sua vida? Eu tenho meu relógio digital, meu calendário, meu Waze, minha agenda digital, minha rotina estabelecida, acordos com o meu “eu” do passado, aos quais procuro me manter fiel, e trabalho com tecnologia há muito tempo. Ainda assim, me vi em meio a uma onda excessiva de informações, conteúdos, vídeos, e-mails, mensagens, áudios. Por um momento, me vi saturado e sem saber como agir.




      O excesso de coisas a fazer ultrapassava o meu limite de tempo, eu não conseguia dar conta de tudo e me sentia sempre em débito. Por um tempo, a minha sensação era de que, não importava o quanto eu me dedicasse a consumir tudo o que chegava até mim, eu nunca daria conta de saber tudo o tempo todo. Estaria sempre um passo atrás do que deveria estar ou imaginava que deveria estar.




       



      Foi assim que me descobri sofrendo de infobesidade, com um acúmulo imensurável de informações que tomava conta da minha mente e me impedia de raciocinar e de agir conforme a minha própria decisão. Logo eu, especialista em tecnologia com tanto tempo de experiência criando o mundo digital, me vi sem saber o que fazer com tanta informação e tecnologia na minha frente. Eu precisava mudar e mudar o rumo da minha vida, pois, do modo como estava, eu não chegaria muito longe. Eu era uma pessoa que sofria da síndrome da infobesidade, de cansaço mental, não sabia dizer “não” para o que me era solicitado e não priorizava minhas atividades da melhor maneira possível.




      Contudo, além de trabalhar com tecnologia, sempre fui focado em entender o comportamento humano pela perspectiva da ciência comportamental. Por conta desses interesses, comecei a aplicar conceitos da ciência do comportamento humano à minha vida no mundo digital, e isso me trouxe menos cansaço mental, mais equilíbrio entre a vida conectada e a desconectada, mais foco e concentração no que realmente importa, ou seja, mais consciência digital. Então comecei a tornar isso um método e a aplicá-lo primeiro em mim e depois em pessoas com desafios semelhantes aos meus. O resultado tem sido transformador, e espero que cada vez mais pessoas experimentem o que eu e muitos já conhecemos: uma vida digital consciente.




       



      Já se passaram mais de duas décadas desde que comecei a trabalhar no meio digital, e sempre usei a tecnologia e a consciência digital com o objetivo de ajudar os outros. Sigo o que creio ser minha missão: todos precisamos ter autocontrole e consciência do poder que o mundo digital exerce em nossas vidas. Neurociência e tecnologias inovadoras devem trazer bem-estar, em vez de manipular e aumentar o estresse e a ansiedade. Por isso, precisamos entender o que realmente importa e ter equilíbrio entre o on-line e o off-line.




      O sucesso do método infofitness acabou me levando a desenvolver o sonho de ser bilionário. Mas não em termos financeiros. Meu propósito é causar impacto na vida de, pelo menos, 1 bilhão de pessoas. Esse desejo não nasceu do nada e, para contextualizar, vou contar um pouco da minha história.




      Tome as rédeas da sua vida digital




      Não controlar nossa vida digital é como chegar a um restaurante com sistema de rodízio e comer tudo que aparecer na nossa frente até, finalmente, nos darmos conta de que comemos uma porção de coisas que não queríamos comer.




       



      Precisamos ter ciência de que a tecnologia é parte da nossa vida, não a nossa vida. E acredito que, se você está com este livro em mãos, é bem provável que sofra da síndrome da infobesidade. Está tomado pelo excesso de informações que o alcançam a um ritmo frenético e chegou à conclusão de que deve assumir o controle da sua vida digital e não se deixar ser controlado por ela.




      Esta obra, portanto, surge em meio a essa demanda. É preciso mudar este cenário para que, de fato, o digital colabore com a nossa vida e nos traga algo de bom – porque se há uma coisa na qual acredito é que a tecnologia pode jogar a nosso favor, desde que usada da melhor maneira possível.




      Em um modelo bastante similar às dietas nutricionais, minha proposta é que você, ao longo das próximas páginas, percorra um caminho repleto de tomadas de decisões e expansão de consciência que gere uma mudança significativa.




      O processo exigirá de nós a disposição para fazermos diferente. E, por isso, o conteúdo que está prestes a ler irá direto ao ponto, pois não vou encher o livro de informações para além do necessário quando meu objetivo é ajudar você a se curar da avalanche de informações que toma conta da sua vida. O que você vai encontrar aqui terá base na neurociência, na ciência da saúde mental e da dependência tecnológica e, claro, no funcionamento das tecnologias.




       



      Assim, nas próximas páginas, você também encontrará um panorama sobre como tudo o que fazemos – desde a hora em que acordamos até o momento em que vamos nos deitar e, infelizmente, até de madrugada no meio do nosso sono – está relacionado ao meio digital e ao modo como interagimos com ele.




      Perceba: em um mundo em que se é obrigado a tomar 35 mil decisões por dia,1 aprender a usar a tecnologia para filtrar o que realmente importa faz a diferença no cotidiano e é um tremendo alívio para o cérebro. Ao fim do dia, em vez de sentir-se apenas exausto, você terá mais clareza das decisões que tomou, sentirá a mente mais descansada e ainda conseguirá se orientar melhor pelo que planeja fazer.




      Eu não prometo melhorar a confiabilidade do conteúdo que chega até você, mas garanto que a qualidade do modo como o consome e como se orienta por ele estará muito mais segura, garantida e sob o seu controle.




       



      Para isso, proponho um caminho de mudança e reconhecimento: nós só mudamos se reconhecemos o que precisa ser mudado. É fato que a tecnologia ocupa boa parte da nossa vida, não há como fugir disso ou afirmar o contrário. Reconhecer esse ponto é o primeiro passo para que você saia da infobesidade.




      Não quero nem acredito que seja possível levar uma vida completamente livre do digital, parar de usar e-mail, aplicativos, não fazer pesquisas em sites de busca como o Google, nunca mais usar o Waze para se locomover, não fazer mais compras on-line, não conhecer pessoas ou manter contato com conhecidos em redes sociais. Isso, eu sei, é radical demais e não é duradouro, pode até funcionar por alguns dias, mas não é para sempre.




      O método infofitness não se propõe a ser milagroso nem mudar a sua vida da noite para o dia. Longe disso, tornar-se infofitness exige dedicação, estudo e desenvolvimento de habilidades que trabalhem por você e para você, ou seja, o que vale para você não necessariamente vale para o outro. Levando para o mundo da nutrição e das dietas alimentares, a proposta deste livro se aproxima de uma reeducação alimentar, na qual cada um, com o auxílio de um profissional, adapta a própria rotina aos objetivos para mudar o que não está de acordo.




       



      Ao final do método, você estará pronto para dizer não para a sobrecarga de informação, terá criado a própria reeducação de informações e saberá usar a tecnologia a seu favor, com controle do seu tempo e das suas escolhas, podendo até abrir exceções de vez em quando; afinal, dieta saudável é aquela que não nos aprisiona, mas nos mostra que tudo pode, mas nem sempre.




      Vamos juntos nessa jornada?
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        Para acessar os links utilizados neste capítulo,
aponte a câmera do seu celular para o QR Code.


      




      




      

        1 MARPLES, M. Decision fatigue drains you of your energy to make thoughtful choices. Here’s how to get it back. CNN Health, 21 abr. 2022. Disponível em: https://edition.cnn.com/2022/04/21/health/decision-fatigue-solutions-wellness/index.html. Acesso em: 21 abr. 2023.
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