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Introdução


Sim, eu sei. Não é fácil para mim também. Saber dosar a quantidade de uso de internet talvez seja uma das principais dificuldades da atualidade. Mas entenda: o scroll de telas é infinito. Nosso tempo diário, não. Três horas de uso de “redes sociais” por dia representam 9 anos de vida. Pela relevância, faz sentido nos preocupar em reajustar este uso para níveis mais baixos e saudáveis. Além disso, estudos como o publicado na JAMA Pediatrics em2019 encontram uma correlação entre o uso excessivo de redes sociais e o aumento da depressão e ansiedade em adolescentes.



A American Psychological Association (APA) destaca que o uso prolongado das redes sociais pode levar a sintomas de depressão devido à comparação social e à baixa autoestima. Eis aqui exposto um dos piores revezes da tecnologia: reduzir drasticamente o contato humano direto e, em casos bem comuns, afetar psicologicamente a sociedade, individual e coletivamente.



A exposição constante a padrões irreais de beleza e sucesso pode gerar sentimentos de inadequação. O medo de perder algo importante (FOMO — Fear of Missing Out) aumenta a ansiedade social. O consumo excessivo de conteúdo negativo ou polarizado pode intensificar transtornos psicológicos.



Em relação à produtividade e concentração, um estudo da Universidade da Califórnia (The Cost of Interrupted Work, 2008) mostrou que cada interrupção digital pode levar em média 23 minutos e 15 segundos para uma pessoa recuperar totalmente o foco. Pesquisadores da Universidade de Princeton demonstraram que o excesso de estímulos digitais pode prejudicar a memória e a capacidade de aprendizado profundo.


E, convenhamos, que a maioria das ditas “redes sociais” atuais não tem propósitos tão sociais assim. Parecem mais ter sido feitas para, principalmente, criar um ambiente onde empresas monetizam mediante atenção contínua, além de busca por promoção pessoal a qualquer custo, por meio da viralização.

O incentivo à produção de conteúdo continuamente e a busca por likes geram uma corrida desenfreada e um ambiente competitivo, onde, por muitas vezes, altera consideravelmente o comportamento em sociedade. Majoritariamente, viraram meios de consumo de conteúdo, de excelente e de péssima qualidade. Além de ser uma fonte de dopamina barata, através da chamada dopamine loop (recompensa rápida gerada pelas curtidas e interações). O marketing digital capta boa parte da atenção do público, representando, em alguns casos como o do Instagram, quase 30% do conteúdo visto. Minha intenção não é tratar a tecnologia como inimiga da sociedade. Meu ponto é: existem incontáveis coisas maravilhosas a serem feitas na vida, que não podem ser feitas por uma tela, que chega a soar absurdo a nossa majoritária má gestão do tempo, onde utilizamos considerável parte do nosso tempo de qualidade, em frente a uma tela, em muitos casos, ultrapassando as horas que dormimos, por exemplo. Equilibrar esse uso é necessário para alcançarmos melhor qualidade de vida.

Quanto ao uso e disponibilidade contínuos, que pode parecer essencial à existência a um primeiro momento, mas gera constante estado de alerta e disponibilidade. Às vezes, assusta a possibilidade de não estar disponível, quando alguém próximo precisa fazer uma ligação inesperada. Sou sócio de empresas e tenho familiares que moram longe. Também compartilho desse sentimento. Mas a toxicidade dessa constante vigilância, atenção e pronta reação também deve ser observada, compreendida e ajustada.

Se você está lendo este livro, saiba que quero auxiliá-lo neste ajuste do uso, para ser o mais benéfico e proveitoso possível. Balancear atividades online e offline. Se pararmos para pensar, somente raríssimos casos justificariam estar com o celular ligado das 9-10 horas da noite até 6-7 horas da manhã, por exemplo. Mas, por muitas vezes, passamos grande parte do dia em frente às telas, e mesmo assim, ainda estamos até nesses horários tardios, conectados, comprometendo nossa qualidade de sono, por exemplo. Refletindo significativamente na qualidade de vida. Devemos analisar causas e efeitos desse comportamento. Nossa sociedade está majoritariamente desbalanceada sobre esse assunto. E os desdobramentos comportamentais são inúmeros: a média de uso no Brasil, o país em que resido, é de incríveis 9 horas e 13 minutos por dia.

Claramente temos que diagnosticar que chegamos a níveis de dependência tecnológica consideráveis e alarmantes. A minha intenção com este livro é te ajudar a evitar e minimizar implicações negativas relacionadas ao uso excessivo, principalmente de redes sociais. Te trazendo formas de auxílio práticas de transitar, suavemente ou não, a depender da sua intensidade de uso, para uma utilização mais saudável e moderada.

Não podemos ignorar a tecnologia. Com o seu uso correto e balanceado com outras atividades do cotidiano, podemos certamente colher bons frutos relacionados principalmente à otimização do tempo, organização de tarefas, adquirir conhecimento, entretenimento (caso seja moderado), contatar pessoas com grande facilidade, fazer negócios, liberdade geográfica, entre outros benefícios. Neste livro, também irei nomear algumas possibilidades para você praticar algumas formas de usufruto offline. Nada do que será dito estará ligado a práticas nocivas a serem evitadas, por razões óbvias, como o consumo de álcool e drogas. As práticas apresentadas aqui são possibilidades reais, benéficas e já existentes, de adquirir um bom estilo de vida, balanceando o uso de internet e outras atividades importantes para o desenvolvimento físico, motor, cognitivo, mental, relacional, emocional.


Perfil do escritor e aquecimento
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Defino-me primordialmente como empresário, aprendiz profissional e aspirante a atleta híbrido. Exerço desde os 19 anos a profissão empresarial, sendo dono e sócio de empresas desde então. Sempre tive uma mente muito voltada para produtividade, gerenciamento de projetos e oportunidades empresariais.

Ao longo da minha carreira profissional, passei por diferentes ramos de atuação. Em minha primeira abertura de negócio, fui sócio de uma empresa de quadros decorativos de arte digital, no ano de 2010. Posteriormente, ingressei no ramo de construção civil, gerenciando reformas de imóveis e prestando serviços licitatórios para o estado. Contribuí na administração de projeto de loteamento rural. Além disso, fui sócio de escritório de negociação de dívidas bancárias por 7 anos, sendo responsável majoritariamente pela parte administrativa e cálculos financeiros. Nos dias de hoje, atuo principalmente como dono de empresa do ramo de e-commerce. Também possuo investimentos no ramo imobiliário, de máquinas e criptomoedas. Atuando, portanto, como empresário em diferentes âmbitos.


Relacionado especificamente ao meu main business, e-commerce, o negócio está em franca expansão. Dentro do nosso principal ramo de atuação, graças a Deus, muito trabalho e um planejamento assertivo, estamos atualmente liderando como maior vendedor do nosso sub-nicho, na plataforma do Mercado Livre, maior marketplace e empresa mais valiosa da América Latina, que ultrapassou a estatal Petrobras, em agosto de 2024.


Resido na cidade de São Paulo/SP, a quinta maior região metropolitana do mundo. Sou um amante da natureza, gosto de viajar e conhecer novos lugares, novas culturas e culinárias desse mundo em que vivemos. Há dois anos, estou praticando exercícios híbridos (academia e corridas) e concluí uma meia maratona de 21 km, perdendo 25 kg nesse processo e dois anos de preparação. Sou praticante do método Wim Hof, que utiliza técnicas como a imersão em banheiras de gelo e controle de respiração.

Quando me mudei para São Paulo, em um apartamento pequeno na região central, procurando uma oportunidade e novos ares na carreira, busquei rapidamente religar a energia e solicitar uma internet via fibra ótica, para começar a trabalhar home-office. Todavia, o prédio em que morava estava com a capacidade cheia de cabos de internet, impossibilitando qualquer nova instalação no prédio.

Fui orientado a aguardar até 90 dias para ser feita uma manutenção e instalar nova tubulação, expandindo a capacidade. Contratei outro plano de internet para o celular, fiquei com dois chips com um total de 120 gigabytes mensais, e comecei a trabalhar em casa, roteando internet do celular. Os primeiros dias foram complicados, preocupado, racionando diariamente os gigabytes do mês. Sabia que tinha 4 gigabytes por dia. Vivia uma insegurança, pois fazia reuniões constantemente, que muitas das vezes demoravam horas, além de treinamentos e podcasts relacionados ao meu business, e também de uso pessoal, como entretenimento. Pensava constantemente: “Será que seria o bastante? É meu trabalho. Preciso resolver isso urgentemente.” Orientado por alguém da área de telecomunicação, entrei em contato continuamente com a única empresa que prestava o serviço na região, a fim de tentar uma vaga oportuna, quando houvesse um cancelamento de internet no prédio, por algum morador.

Comecei a ligar a cada 48 horas para a empresa de internet. Pesquisei sobre a internet da Star Link e como as pessoas instalavam em apartamentos, conversei com vizinhos para rotear, porém dois deles não moravam em São Paulo e não tinham internet também. Me vi preso em um problema aparentemente simples e me sentindo incompetente por isso. Os 90 dias se passaram, e aqui vieram três lições principais sobre esse processo de redução de tempo de tela:


	Capacidade de adaptabilidade do ser humano; 

	Uso do ócio a meu favor; 

	Importância do sono regular; 




Passei a dormir mais cedo, pois ficava entediado à noite e não queria gastar a minha internet limitada com atividades triviais. Além do mais, a televisão convencional, há algumas décadas, não me prende mais atenção, a não ser para assistir a um jogo de futebol de relevância. Consequentemente, passei a acordar mais cedo também, por volta das 4-5 horas da manhã, e já fazia meu treino e cardio, tendo uma rotina produtiva e sem fazer nada com pressa durante o dia. Inclusive me possibilitando dormir por um curto período após o almoço.

Comecei a observar um padrão nos vídeos que eu consumia à noite. Especificamente nos reels do Instagram. Eram energéticos, dopaminérgicos, estimulantes.  Passei a selecioná-los para ver na primeira hora do dia, limitando o uso do Instagram a 2 horas por dia. Hoje está reduzido a 1 hora, e excluo o aplicativo algumas vezes, quando quero focar em algo e vejo que está atrapalhando. Posteriormente, você verá em “Táticas para controle de uso de internet”. Pensei comigo: vídeos de xadrez acho entediantes. E se eu os assistir somente no intuito de dormir mais cedo? Deu certo! Um vídeo de 20 minutos de uma partida entre Nakamura e Hans Niemann era como um sonífero. Nada contra os entusiastas do xadrez. Somente para mim é entediante. Encontre o seu próprio tédio para fazer isso, se for da sua vontade.

Neste ponto, eu comecei a gostar da ideia de não ter em casa uma internet fixa, somente no celular e controlando o uso, mesmo trabalhando majoritariamente home-office. Com o passar do tempo, meu negócio cresceu. Passei a trabalhar alguns dias no depósito da empresa, alguns dias em cafés, mas a maioria home-office.

Em suma, reduzi consideravelmente meu tempo de tela, que estava entre 11 e 12 horas. Hoje está em torno de 7 horas, trabalhando com e-commerce, e aos finais de semana, o uso cai para 4 horas em média. Reduzi em torno de 70% o consumo de entretenimento, substituindo-o por práticas de exercícios e eventos na vida real, além de estudar online e ouvir audiolivros. Dá para reduzir mais ainda, e estou me empenhando para isso. Também estou nessa luta. Aprimorar a existência demanda tempo e dedicação. Sem imediatismo, chegamos lá.


Aquecimento para a leitura

A partir deste momento, lhe serão dados alguns entendimentos, táticas e conceitos, que poderão ser utilizados nesse intuito mencionado acima: a lapidação do ser e aprimoramento da vida. Aconselho que cada ensinamento deve ser analisado com calma e, se necessário, revisado. Além disso, pesquisar ativamente sobre o assunto, fora do livro, pode te auxiliar em um melhor entendimento e dar embasamento mais amplo para resolução e implementação.

Aprofunde, mas, principalmente, não deixe de praticar o proposto, se houver intencionalidade de aplicação em sua rotina. Meu intuito é que você melhore os níveis de satisfação de vida, ajustando a quantidade de uso de internet e contribuindo ao menos um pouco para você ter clareza de quem você é, e dar mais possibilidades de usufruto com seu tempo livre. Nem tudo irá te agradar de primeira ou ser de rápida implementação.

Mas convenhamos que o tema é relevante, e certamente há necessidade de ajustes relacionados a esse comportamento, tanto para melhora em âmbitos familiares, como de qualidade de vida. Dê-se essa chance, quebre padrões, confie no processo, que bons frutos virão em relação a essas mudanças significativas.

Você até pode lê-lo, ou ouvi-lo ininterruptamente, mas a intenção é que este livro realmente consiga fornecer-lhe ferramentas úteis para ajustar algo tão importante, como o bom uso do nosso tempo. O meu conselho é: sem pressa de concluir esse aprendizado.

Este livro é um meio de adquirir uma mudança positiva comportamental. Prefiro que você pratique o proposto gradualmente e veja os resultados se consolidando dia após dia, do que captar as informações aqui estruturadas, ininterruptamente e com pouca aplicabilidade.

Apesar de algumas táticas poderem ser inseridas facilmente em seu contexto existencial, busque não ser imediatista quanto à sua inserção em seu contexto existencial. A excelência exige aprendizado, paciência e prática constante. Muitos dos assuntos demandarão aulas presenciais, estudos específicos, aprendizado contínuo, ou possivelmente cursos e mentorias com pessoas capacitadas. Pense em possibilidades, estude, pesquise e execute um plano.


Análise superficial de caso

Respeito à individualidade é um valor que tenho em mente constantemente, e o tenho sustentado como um dos meus pilares existenciais. Busco evitar resoluções em massa e receitas genéricas. Essa busca é uma tentativa, pois este é um livro, e livros seguem diretrizes que servem e impactam de formas distintas o seu público. A escrita é a mesma, mas o entendimento e impacto variam conforme o leitor.

Algumas perguntas são necessárias para você poder se autoavaliar. Não se preocupe: quase todas deverão ser tratadas neste livro. A autoavaliação deve te ajudar a enxergar aspectos de sua vida, além de dar um panorama do que pode ser feito para melhorar como indivíduo, através deste livro.

Pergunta 1: Você está usando a internet ou está sendo usado?

Pergunta 2: Cada vez que abre um aplicativo, você faz isso por escolha ou por hábito automático?

Pergunta 3: Quais são os efeitos após consumir certos conteúdos? Você se sente energizado, inspirado, informado… ou esgotado, ansioso e drenado?

Pergunta 4: Qual a proporção entre seus momentos online e offline? Você reserva tempo para conversas presenciais, atividades físicas, natureza, leitura fora das telas, passatempos manuais ou momentos de introspecção?


Pergunta 5: O que você poderia ganhar se reorganizasse seu uso digital?
Mais foco? Mais bem-estar? Mais tempo de qualidade com quem ama? Mais clareza mental?


Como já dito, é importantíssimo o uso da internet e seus aplicativos, como aparelhos, IA, robótica, redes sociais, e-commerce, entre outras funcionalidades. Mas temos que saber dosar o seu uso, com outras práticas tão importantes quanto. O primeiro parâmetro para você entender como está é avaliar o seu caso em específico. Sem pressão. Evite comparações.

Você se conhece. Ouça, se necessário, a opinião de quem também te conhece e te respeita, sobre a temática aqui exposta. Esteja aberto a um possível feedback negativo. Eu não gosto de generalizar, neste caso não seria diferente. Para saber mais especificamente sobre níveis de tempo de uso e de qual forma, utilize a seção “Bem-estar digital” no Android. Para ver no iOS da Apple, basta procurar em suas configurações sobre “Tempo de Uso”. Ao avaliar, tente ser o mais sensato e crítico com o uso. Após esta análise prévia, tente buscar primordialmente os seguintes parâmetros:

Meta de níveis de uso diário:

Somando todas as telas, a meta padrão será um limite quantitativo de uso de 7 horas para quem trabalha 
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no computador e/ou celular, e 3 horas de limite quantitativo para uso por pessoa para aqueles com trabalhos majoritariamente manuais que demandam concentração constante, como trabalhos artísticos, terapêuticos, segurança, saúde, alimentação, atendimento ao público e atletas, somente para citar alguns exemplos. Todas as suas telas devem estar somadas aqui. Outro limite (qualitativo desta vez) importante a ser estipulado é a necessidade de redução de redes sociais para 1 hora por dia. Essa faixa é considerada segura para a maioria das pessoas, principalmente adolescentes e adultos jovens, sem impactos significativos em funções cognitivas como atenção, memória e processamento emocional, desde que o uso seja consciente e com propósito. Ou seja, o bom uso depende tanto de fatores qualitativos quanto quantitativos. Utilizo em grande maioria para trabalho e estudos, menos para entretenimento. Com este livro em mãos e boas práticas, você saberá o que fazer com o tempo livre, além de te dar ferramentas para ajustar este uso para essas horas propostas. Confie no processo.

Atualmente, estes são meus níveis médios durante a semana, relacionados ao uso de celular. Além desses números, uma média de 2 horas a mais no computador, exclusivamente para trabalho e estudos. Assisto TV em raríssimas exceções. Aqui estão inclusas: grande parte das minhas rotinas empresariais e pessoais. Quando iniciei este processo de redução de tempo de tela, ficava mais de 10 horas por dia conectado, com quase metade desse tempo consumindo entretenimento. Estamos falando de uma redução qualitativa significativa de 40% na utilização de internet, em menos de um ano. Além disso, a proporção de uso para entretenimento reduziu drasticamente com as limitações nos principais aplicativos que utilizo com essa finalidade. A utilização para trabalho e estudos aumentou consideravelmente, além da produtividade e atividades offline, evidenciando uma clara melhora, tanto na qualidade quanto na quantidade de uso.

Modo hora de dormir:

Definir em seu aparelho um horário para iniciar o 
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“modo hora de dormir”, vai auxiliar a padronizar o seu sono e melhorar a qualidade. Ajuste isso o mais rápido possível em seu celular. Não trate com normalidade uma possível insônia ou sono de péssima qualidade. Reduza o uso de telas e dê preferência para luzes mornas ou quentes a noite.

65% dos brasileiros não têm boas noites de sono. Negligenciar o sono pode causar alterações na memória, fadiga, sonolência diurna, mudanças de humor, irritabilidade, baixo desempenho nos estudos ou trabalho, e até alucinações, danos à saúde mental e cognitiva, baixar a imunidade, atrasar a recuperação muscular, entre outros. Mais afrente você também verá outras formas de regular o seu sono e ciclo circadiano.

Potência do celular

Pense no celular e suas variações de uso da internet como uma potente ferramenta. Você literalmente pode ficar rico com um celular. Também pode facilitar suas demandas diárias, otimizando processos, fazendo reuniões, comunicando-se eficazmente com funcionários ou colegas de trabalho, acompanhando níveis de rendimento, fazendo listas e pesquisas de mercado, estudando assuntos relacionados ao seu negócio ou carreira.

Em contrapartida, há estudos relacionando o uso excessivo de celular e da internet com problemas de saúde mental, física e social. É comum relatos de constante irritação nos olhos e ressecamento. Insônia, por jogar até de madrugada ou “maratonar” séries e filmes. Sei como pode ser difícil alguns desses ajustes. Mas estamos aqui para melhorarmos nesse sentido.

Além disso, o termo “nomofobia” significa o medo de ficar longe do celular. Já é uma realidade em nossa sociedade. Você se identifica? Atinge majoritariamente os nativos digitais, mas também há relatos de idosos que relatam esse tipo de preocupação.

Usamos o celular para muitas funções. Obviamente, é inconcebível que deixemos de lado. Aqui, a meta é aprender a dosar o uso. Ter períodos de afastamento, ficar off-line ou no modo avião. Principalmente em níveis altos de uso diário, acima de 8 horas por dia, e de uso majoritário para entretenimento.

Pense comigo: é bem preocupante se a quantidade de uso de internet está passando a ser uma atividade biológica, como o sono. Mostrarei algumas coisas a serem feitas com esse tempo disponível, depois do reajuste do tempo de telas e da qualidade de consumo. Mas isso é bem particular de cada ser humano. Entenda o seu funcionamento e quais atividades você gosta ou gostaria de começar a fazer. Se possível, não se limite ao que você somente acredita que já gosta. Desafie-se. Existem diversas atividades offline, que podem te desenvolver fisicamente, cognitivamente, espiritualmente, afetivamente, ou simplesmente aumentar níveis de serotonina e dopamina:

Boxe, culinária, corrida, piqueniques, passeios, dança, natação, leitura, produção artesanal, pintura, projetos sociais, cachoeiras, trilhas, motovelocidade, pescar, churrasco, academia, produções caseiras como cerveja artesanal, tocar um instrumento, ingressar em um clube, xadrez e esportes da mente, jardinagem, montar a cavalo, massagem, meditação…

São somente algumas ideias do que pode ser feito no período offline. O mais importante é observar uma ou duas, e sair da idealização, para iniciar de fato. Tenha paciência no processo. Ninguém nasce pronto, você está aqui para se desenvolver. Evite comparações. Arrisque-se! O maior risco que você pode correr é viver uma vida de arrependimentos daquilo que você não fez ou viveu.

Com a redução significativa de 4 horas de tela, eu otimizei meu tempo livre indo à academia com uma frequência de 5 vezes por semana, fazendo caminhada 5 vezes por semana, ouvindo audiobooks (média de 1 por semana) e podcasts de negócios, fazendo trilhas, indo com maior frequência para a praia, a parques, praticando grounding (aterramento), ou seja, vários hábitos diurnos. E ultimamente estou praticando o Método Wim Hof Method.
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Wim Hof, the Iceman.

Implementei essa prática em meu estilo de vida. Criado por Wim Hof, um atleta extremo holandês, conhecido como “Iceman”. A prática consiste em se expor ao frio, mediante imersão em banheiras de gelo, aliada a técnicas de respiração para estimular o sistema simpático e parassimpático do nosso organismo. Pode aumentar em 250% os níveis de dopamina, há relatos de melhora nos níveis de calma e foco, mesmo após longos períodos após a prática. Melhora significativamente o sistema imune e ajuda a balancear níveis hormonais. Melhora a saúde cardiovascular e a qualidade do sono. Práticas assistidas e guiadas existem em todo o mundo, e cada vez mais adeptos praticam o método.

[image: ]


Como está o seu sono?

O sono profundo é um dos pilares fundamentais para o alto desempenho, sendo essencial para a regeneração física, a consolidação da memória e o equilíbrio emocional. No entanto, em um mundo acelerado, onde a produtividade é priorizada a qualquer custo, o descanso de qualidade muitas vezes é negligenciado.


Estudos científicos evidenciam que a privação do sono impacta diretamente a cognição, reduzindo a capacidade de concentração, tomada de decisão e resiliência emocional. Segundo a National Sleep Foundation, dormir menos de seis horas por noite por períodos prolongados pode levar a déficits cognitivos comparáveis ao consumo excessivo de álcool.



Além disso, pesquisas do Journal of Neuroscience indicam que a falta de sono profundo pode aumentar a liberação de hormônios do estresse, como o cortisol, prejudicando não somente o desempenho mental, mas também a recuperação muscular e o sistema imunológico.


No contexto de alto desempenho, seja nos negócios, nos esportes ou nos relacionamentos, o sono não deve ser visto como um luxo, mas como uma necessidade biológica inegociável. Grandes líderes e atletas de elite, como Jeff Bezos e LeBron James, priorizam rotinas de descanso estruturadas para otimizar o funcionamento do corpo e da mente. O sono profundo não somente revigora, mas também potencializa a criatividade, a energia e a capacidade de lidar com desafios complexos.

Entender e valorizar o sono profundo é um dos segredos para atingir um nível máximo de desempenho sustentável. Ao longo deste capítulo, exploraremos os benefícios científicos do sono, estratégias para melhorar sua qualidade e como pequenas mudanças na rotina podem resultar em ganhos significativos na produtividade e no bem-estar.
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Você precisa atingir o sono profundo, para ter um descanso noturno reparador. Além disso, deve passar pelas 5 fases do ciclo do sono:

Segundo o Dr. Eslen Delanogare, psicólogo clínico, com mestrado e doutorado em neurociências pela UFSC e fundador do Reservatório de Dopamina, do qual já fiz parte e que agregou muito em minha vida pessoal e profissional, o que vai modular este sono NREM Estágio 3 (sono profundo) são principalmente fatores como:

	Fazer atividade física. O importante é que seja feita. Exercícios aeróbicos e/ou treino intenso. Existem inúmeros benefícios relacionados à prática de exercícios. Inicie alguma atividade que cative você e tenha paciência no aprendizado. Busque referências, boas práticas e evite comparações. 



	Alimentação saudável. O básico que todos já ouvimos falar: evitar alimentos industrializados, frituras, açúcares e álcool. A ideia é se nutrir, não em matar sua fome. E acredite, é possível emagrecer sem passar fome, ajustando os tipos de alimentos e modos de preparo, de acordo com o seu paladar. Consulte um nutricionista se necessário. 



	Se expor à luz natural. Principalmente pela manhã. Deixe parte da cortina em aberto, para entrar luz solar nos primeiros horários, e assim que levantar, abra todas as janelas e cortinas rapidamente. Não trate com normalidade dormir às 3 horas da manhã e acordar às 9 horas, por exemplo. Evitar exposição à luz artificial à noite também é de extrema importância. 



O ideal é que você acorde no final do último ciclo (NREM estágio 3), porque se você acorda cansado, moído, exausto (analisando pelo ponto de vista mental, pois se você correu uma maratona no dia passado, estará certamente com o corpo cansado), você não está passando pelos 5 ciclos do sono, e pode ser que esteja acordando no meio de um sono profundo. Em um cenário ideal, você dormirá de 7 a 8 horas, acordando naturalmente, sem despertador, descansado. Veja mais no capítulo: “A importância da regulação do ciclo circadiano.”

Cafeína: o principal vilão de um sono de qualidade

Segundo um estudo publicado no Journal of Clinical Sleep Medicine, mostra que a cafeína, se consumida até 6 horas antes de dormir, pode reduzir significativamente a qualidade do sono, podendo causar insônia e interrupções, mesmo em pequenas quantidades.

Nota-se o bloqueio dos receptores de hormônios que promovem o sono, como adenosina e melatonina. A sensibilidade em relação ao consumo de café pode variar, mas, em linhas gerais, o ideal seria a restrição gradativa do uso de café diário, no intuito de utilizar menor quantidade com o passar do tempo.

No meu caso, já cheguei a consumir 2 xícaras por dia, uma pela manhã e uma pela tarde. Reduzi o consumo de forma drástica, o que me causou dores de cabeça, leve irritabilidade e falta de disposição. Com os ajustes feitos em minha vida, hoje sou um apreciador de café, tomo 2 vezes no máximo por semana, em quantidades bem reduzidas. Deixo para os dias atípicos, seja por conta de sono por uma noite mal dormida, ou para degustar em boa companhia, em um dia frio.

Consumo somente na parte da manhã. Uma alternativa é iniciar o consumo de chás de ervas, mas preste atenção, deve ser sem cafeína. Alguns chás possuem níveis de cafeína menores, mas estão presentes na bebida. Gosto particularmente de chás ingleses. Existe uma variedade de sabores e opções.

Protocolo do Dr. Eslen Delanogare para corrigir o seu sono

	Definir um horário para acordar e realmente acordar neste horário. Inclusive aos finais de semana. O seu cérebro não sabe o que é final de semana. Tem que ser todos os dias. Se tiver algum evento que altere consideravelmente essa rotina, por exemplo, uma festa ou confraternização, evite dormir até meio-dia no outro dia. Acorde o mais cedo e mais próximo do horário estipulado. 



	Se expor à luz natural nos primeiros 30 minutos do dia. Esse é o principal passo, pois você irá informar os seus genes clock que o seu dia começou, e ele pode iniciar a produção de proteínas, facilitando você sentir sono à noite. 



	Não consumir cafeína depois das 15 horas. 



	De noite, diminuir ao máximo a luz em geral (computador, celular, TV). Opte por luzes quentes, evite lâmpadas brancas, por inibirem a produção de melatonina. Utilize um filtro amarelo no celular, se necessário, e/ou utilize abajures com watts reduzidos, caso não queira trocar as lâmpadas do imóvel. Reduza ruídos em sua casa. Nada de trabalho que demande atenção, pelo menos até 3 horas antes de dormir. Pois, quando você presta atenção em algo, seu estado de alerta sobe, consequentemente sua noradrenalina sobe, seus hormônios de sono despencam. Ou seja, você fica em estado de alerta, próximo de um horário em que está se preparando para dormir. 



	Cama é feita para atividade sexual e dormir. Nada de assistir séries ou filmes, nem de trabalhar. O seu cérebro tem que entender qual é o uso da cama. 



	Se acordar no meio da madrugada, não olhe o horário, pois você começará a fazer cálculos de quantas horas faltam para você se levantar, causando ansiedade e dificultando voltar a dormir. 




Particularmente, fui radical no início em relação a esse ajuste. Meu sono é muito pesado e meu quarto era extremamente escuro, com blecaute nas janelas. Inclusive, após amanhecer, parecia noite ainda no quarto. Há alguns anos, eu dormia bem tarde, geralmente depois da meia-noite. Acordava extremamente cansado e indisposto entre 7 e 8 horas da manhã. Meu rendimento pela manhã era baixíssimo.



No meu caso, fiz a retirada total do blecaute do meu quarto por praticamente 1 ano. A adaptação no meu caso foi rápida. Após um período de 15 dias, marcado pela sonolência durante o dia e irritabilidade leve, passei a acordar entre 4 e 5 horas da manhã, sem despertador. Dormia 30 minutos depois do almoço. Com os ajustes mencionados e seguindo o protocolo do Dr. Eslen, passei a dormir naturalmente entre 21 e 22 horas da noite. Após um ano, mudei-me e reinseri o blecaute, deixando-o parcialmente aberto (50 cm) para ter uma entrada considerável de luz durante as primeiras horas do dia. Atualmente, acordo entre 5 e 6 horas da manhã. Adquiri também tampões confortáveis para as orelhas, pois moro próximo de uma avenida, no intuito de evitar acordar durante o sono, por conta de ruídos e barulhos.



O caminhar da humanidade

Como espécie humana, ainda estamos em processo de adaptação com a internet, redes sociais e smartphones. Ainda é um contexto difícil de ser compreendido. Sem interrupção, e praticamente sem tempo de entender as mudanças comportamentais significativas nos indivíduos que compõem nossa sociedade, temos que lidar com inteligência artificial, robótica e criptomoedas.
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