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Oficina do Kit de Desintoxicação de  Dados: 
Desintoxicação Digital 
Objetivos de Aprendizagem 
· Reflita sobre suas vontades, necessidades e desejos. 
· Examine criticamente seu uso de tecnologia.
· Desenvolver um plano de ação de desintoxicação personalizado.
Descrição
Nesta oficina de 1,5 horas do Kit de Desintoxicação de Dados, os participantes passarão algum tempo refletindo sobre sua relação com a tecnologia e como isso afeta seus hábitos e bem-estar. O workshop pode ser reduzido para 60 minutos, se necessário. 
Esboço
Seção de Abertura: 3 minutos

1. [Introdução: título da oficina, nome do facilitador, “esta oficina vem do Kit de Desintoxicação de Dados da Tactical Tech”]
2.  [leia estes objetivos em voz alta] 
3.  [leia estas regras básicas em voz alta] 

Aquecimento -O que significa Desintoxicação Digital para você?: 7 minutos

4. “Todos nós temos interpretações muito diferentes sobre o termo 'desintoxicação digital', gostaria que vocês tomassem alguns momentos para escrever no chat / ou ativar o som vocês mesmos e me dizerem o que isso significa para vocês”
a. [Peça a dois ou três participantes para ativar o som, outros podem escrever no chat]
b. [Peça aos participantes que analisem o termo desintoxicação digital além do tempo na tela e ajustes técnicos específicos que eles podem fazer - em vez de focar no bem-estar] 
c. Pergunta imediata: “Existe uma divisão clara entre suas vidas offline e online?” 
i. você precisa de um smartphone para acessar muitos serviços essenciais 
ii. não ter acesso à internet é muito fragilizante (pagamento de contas, comunicação) 
iii. em casos de emergências e pandemias, os smartphones se tornaram ferramentas ainda mais necessárias? 

Parte 1 — Atividade de Grupo  - Nossos Hábitos Tecnológicos Atuais: 15 minutos

5. [10 minutos na sala de discussão, 5 minutos para apresentar
a. Durante todo o workshop de hoje, teremos um momento para refletir sobre nossa relação com a tecnologia. Vamos direto para uma atividade em grupo!
6. Sala de Discussão
a.  [Coloque as pessoas em grupos de 2-3. Mantenha esses pares anotados para que você possa fazer exatamente os mesmos grupos ao longo desta oficina (mesmos grupos significam que eles podem construir confiança).]
i. Quando você usa tecnologia? (pense não apenas no seu computador, smartphone, mas também na sua TV, smartwatch e qualquer outro dispositivo conectado que você possa usar)
ii. De que maneiras você sente desequilibrado seu uso da tecnologia?
b. [Quando o tempo acabar: passe alguns minutos compartilhando]
i. [Peça a dois ou três participantes para ativar o som, outros podem escrever no chat] 
7. Espectrograma do uso de tecnologia
a.  [ligar o quadro interativo] 
i. “Por favor, adicione um ponto ou X a este espectrograma. Se você sentir que seu uso de tecnologia o incomoda, você pode colocar uma marca no lado esquerdo e, se não for um problema, no lado direito. Não há respostas erradas - apenas para verificar a temperatura.” 
ii. Veja bem - não estamos perguntando quanto tempo você gasta olhando para sua tela, pois não é isso que define o “problema” para muitas pessoas
iii. [Se houver tempo: pergunte se alguém gostaria de compartilhar por que fez uma marca em ambos os lados] 

Parte 2 — Estruturando nossa Desintoxicação : 15 minutos

8. Nesta seção, veremos brevemente quais 5 grandes categorias podemos ter em mente quando consideramos nossa desintoxicação digital: Privacidade, Segurança, Bem-estar, Desinformação e Minimalismo, 
a. Aqui apresentamos algumas opções diferentes para você, mas lembre-se de que elas podem não representar todas as opções que você tem.
b. Essas categorias não são restritas
9. Privacidade
a. por exemplo, entender como seus dados são coletados e usados, reduzindo rastros de dados, configurações de aplicativos, download de aplicativos alternativos, etc. 
10. Segurança
a. por exemplo, segurança, fortalecimento de suas senhas, saber como responder a uma violação de dados, etc., mas também pode ser sobre o que você protege: as informações reais que você deseja proteger.
11. Bem-estar
a. por exemplo, do que estamos falando hoje: sua relação com a tecnologia, encontrar equilíbrio e conforto e hábitos que funcionam para você 
12. Falsa informação
a. no contexto de uma desintoxicação digital, a desinformação pode estar relacionada a como você identifica e responde à falsa informação e como você verifica as informações ou vai ainda mais longe criando informações verificadas e verificáveis.
13. Minimalismo
a. explorando o impacto ambiental de nossos hábitos tecnológicos e trabalhando para mitigar e reduzir esses impactos. Focando fortemente nas partes de redução e reutilização do ciclo: reduzir, reutilizar e reciclar. 

Parte 3 — Atividade de Grupo - O que mais importa: 15 minutos

14. [10 minutos em grupo, 5 minutos para discussão] 
15. Detalhes da atividade em grupo
a.  [Coloque as pessoas de volta nas mesmas equipes e peça que reflitam sobre o que é importante para elas.]
b. Peça aos participantes para fazerem uma lista – pode usar palavras-chave ou emojis. Você pode mantê-los privativos se preferir, portanto, não há necessidade de compartilhar. Para inspiração, alguns temas dos quais você pode ver neste tópico são:
i. Privacidade
ii. Segurança
iii. Bem-estar
iv. Informação
v. Meio ambiente
vi. Família , amigos  e relacionamentos
vii. Se for difícil de pensar, considere-se em uma ilha deserta: o que você mais desejaria?
a. [5 minutos]
i. Compartilhe com o grande grupo (se você se sentir confortável). Pode ativar o som ou colocar no chat. Ative o quadro branco multiuso, se disponível. 

16. Seria ótimo se você pudesse pensar nas coisas que são importantes para você no conteúdo de como seu uso de tecnologia é afetado. Eu dei um exemplo neste slide.
a. Algo significativo poderia ser ter contato próximo com seus amigos e familiares 
b. Essa necessidade pode afetar seu uso da tecnologia à medida que você se encontra on-line ou nas mídias sociais com mais frequência - e, no processo, se acostuma a passar mais tempo on-line do que pretendia.
c. Então eu deixei o 3º passo em branco “Como meus hábitos podem ser mudados?” porque isso se relaciona diretamente com cada pessoa individual. Como você mudaria seu hábito para poder equilibrar sua necessidade e uso de tecnologia?
i. [peça às pessoas para compartilhar no bate-papo ou ativar o som] 
ii. na próxima atividade poderemos refletir sobre a mudança de hábito 

Part 4 — Projete seu Próprio Plano de Ação : 15 minutos

17. [10 minutos sala de discussão , 5 minutos para discussão]
a. No livro do estudioso comortamental BJ Fogg, “Tiny Habits”, ele afirmou repetidamente que “as pessoas mudam melhor quando sentem-se bem”. Se eu quiser quebrar um velho hábito, não devo me concentrar no que não deve ser feito – nada de telas antes de dormir, não faça isso, não faça aquilo – melhor concentrar-se no que deve ser feito. Pense desta forma, se eu disser a mim mesmo “sem telas antes de dormir”, não sei o que posso realmente fazer antes de dormir. O que acontece quando eu quebro a regra? Estou me preparando para me sentir mal ou falhar facilmente?

18. Projete seu Plano de Ação 
a. Coloque os participantes de volta nos mesmos grupos
b. Veja as listas que você escreveu no aquecimento do que é importante para você e combine-as com o que mais discutimos hoje
c. Crie seu plano de ação. Você pode:
i. Primeiro, apresentar os pontos problemáticos que deseja mudar e, em seguida, use o método “sinta-se bem” para criar atividades que deseja fazer. 
ii.  OU você pode se concentrar apenas no que você deseja fazer mais em sua vida e refletir sobre seus hábitos para encontrar maneiras de encaixar essas atividades. Há momentos em que você é sugado pela reprodução automática ou pela rolagem de tela e perde muito tempo gostaria de voltar?
iii. Quais hábitos você pode mudar?
iv. E certifique-se de considerar de que forma uma desintoxicação digital não se trata apenas de tempo de tela. Como você pode assumir o controle e encontrar o equilíbrio? 

 Aprendizados e Encerramento : 5 minutos

19. [aprendizados: leia em voz alta]
20. [Obrigado!]
a. PASSE ADIANTE! Se você gostou do que aprendeu hoje, acesse o site https://datadetoxkit.org/ para continuar sua jornada de desintoxicação digital
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