
    
      
        
          
        
      

    


O Protocolo Offline  Recupere Seu Foco em 7 Dias

Um Plano Tático de 5 Minutos para Reduzir o Tempo de Tela pela Metade Nesta Semana, Sem Perder o que Importa
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Introdução  O Grande Cansaço
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Você conhece a sensação. É o fim do dia. Você esteve ocupado, mas não consegue nomear exatamente o que realizou. Seus olhos estão pesados, seu cérebro parece nebuloso e a bateria do seu celular está quase no fim — assim como sua energia mental. Estamos vivendo um experimento de conectividade constante, e os resultados estão aí: estamos exaustos. Não são apenas as telas; é a obrigação de estar online. A rolagem infinita, a postagem performática, os impulsos rasos de dopamina seguidos por vales profundos de ansiedade.  O conselho comum é muito simplista ("É só meditar!") ou muito impraticável ("Faça um retiro de um mês!"). Esse conselho ignora a realidade. Você não pode simplesmente largar a internet. Seu trabalho, sua família, sua conexão com o mundo — tudo está lá.
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