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Desintoxicação de dados: telefones espertos, hábitos inteligentes
Oficina: 60 minutos
Ideal online para 10-25 pessoas
*Nos slides usamos as fontes livres: Barlow e FreeMono

Metas 
· Refletir sobre como os hábitos são formados
· Compreender como nossos telefones são projetados para chamar nossa atenção
· Aprenda a estabelecer limites com nossos telefones
· Veja maneiras de ser mais esperto que seu telefone

Esboço Detalhado

Sessão de abertura: 5 minutos
1)  [Introdução: título do workshop, nome do facilitador, “este workshop vem do Kit de Desintoxicação de Dados da Tactical Tech”.]
 	a) Observação: se puder convide um colega para se juntar à videoconferência para ajudar com problemas técnicos. Você pode apresentar esta pessoa  aqui também: "Se tiver algum problema técnico, por favor envie uma mensagem no chat para X"
2) [Ler os objetivos] 
3) [Explicar as regras básicas] 

Aquecimento: 10 minutos
4) Peça aos participantes para se apresentarem, seja chamando-os nome por nome, ou no chat. 
Peça-lhes também que compartilhem um bom hábito que formaram nos últimos anos.
5) Discussão: Como formamos bons hábitos?
a) Faça a pergunta: Por que é tão difícil formar bons hábitos? 
b) Este é um espaço para discussão com seu público, então incentive-o a compartilhar opiniões. 
c) O pesquisador comportamental BJ Fogg recomenda começar com pequenos hábitos. Por exemplo, fazer uma curta caminhada diária pode levar a um hábito de exercício, ou manter um copo de água ao seu lado irá incentivá-lo a manter-se hidratado. 
d) BJ Fogg dá um exemplo de seu próprio hábito simples. Ele queria fazer mais flexões, então ele se vinculou a um evento - ir ao banheiro. Então, depois de cada ida ao banheiro, ele fazia uma flexão, agora, ele tem o hábito de fazer 40-80 flexões por dia.
e) A Dra. Wendy Wood observa um estudo em que a porta do elevador de um prédio de escritórios foi alterada para levar um minuto inteiro para fechar, em vez de 10 segundos. Isso levou muito mais pessoas a subir as escadas, pois não queriam esperar um minuto inteiro para que a porta do elevador se fechasse. Mostra como somos sensíveis ao nosso ambiente e a pequenas mudanças. 
f) Sinta-se à vontade para compartilhar seu próprio exemplo de como você formou um bom hábito.


PARTE 1: Princípios Orientadores (7 minutos)
6) Vamos dar uma olhada em alguns princípios orientadores para nos guiar por esta sessão. 
7) 1. Faça pequenas mudanças incrementais que funcionem para você. 
a) Pense nesses exemplos de pequenos hábitos. 
b) Seja realista sobre o que você deseja alcançar e como você pode alcançá-lo. 
c) Exemplo: Se você quer se tornar um corredor ou ter uma rotina de exercícios: em vez de começar tentando correr por 30 minutos, comece fazendo uma caminhada, depois progrida para a caminhada rápida e, em seguida, intervalos de caminhada e corrida, até que você tenha construído resistência. 
8) Reconheça o progresso 
a) Não se culpe se demorar mais do que você pensou para ver o progresso. 
b) Recompense-se ou reconheça as mudanças que conseguiu fazer. 
c) Se você escorregar por um dia ou dois, não leve isso muito a sério. 
9) Encontre um equilíbrio realista 
a) Considere o seu entorno! Talvez a razão de ser difícil manter algum hábito seja porque existem alguns fatores fora do nosso próprio controle. 
b) Exemplo: Você quer ler mais, mas o trabalho o ocupa tanto, e você tem pouco tempo para outras tarefas e deveres. Encontre um momento tranquilo do dia, onde você possa deixar de lado todo o resto. 
10) Usando a função do quadro branco - Preencha as coisas favoritas e menos favoritas do público sobre seu relacionamento com seus telefones. Alguns podem estar no meio! 
a) Primeiro pergunte: todos no bate-papo podem me dizer algumas de suas coisas favoritas e menos favoritas sobre seu telefone ou sua relação com seu telefone? Não há respostas erradas! 
b) Pergunte: O que acontece quando alguns de nossos atributos favoritos se tornam os menos favoritos? 
c) Exemplo de favoritos: 
   		i) câmera - permite gravar memórias 
  		 ii) internet - se for um smartphone (e-mails, mapas, carteira) 
  		 iii) relógio / alarme 
d) Exemplo de menos favoritos: 
   		i) as notificações 
   		ii) transportar telefones em todos os lugares por causa de fomo, urgência, emergência 
   		iii) privacidade - ser rastreado 
e) Algumas ideias para o que pode estar no meio: 
  		 i) notificações 
 		  ii) estar hiperconectado 

Micro-pausa: 3 minutos
11) Vamos tirar um minuto aqui para alongar e dar um descanso ao nosso corpo. Nós vamos fazer uma torção suave. 
a) Na cadeira, sente-se ereto e, com a mão direita, segure o joelho esquerdo ou o braço da cadeira.
b) Em seguida, use a mão esquerda para girar a parte superior do corpo, até sentir um bom alongamento na coluna.
c) Não se esqueça de respirar! 
d) Agora vamos fazer o outro lado! 

PARTE 2: Tecnologia que nos mantém viciados (10 minutos) 
12) Tecnologia que nos mantém viciados! 
13) [Pergunte ao público: O que você vê?] 
     a) Cassino, luzes escuras e piscando 
     b) O ambiente escuro é intencional, para manter as pessoas em um cassino focadas nas luzes das máquinas caça-níqueis. 
     c) A escuridão e a falta de luz natural faz com que as pessoas percam a noção do tempo, muitas vezes mantendo-as nesses tipos de espaços por mais tempo. 
14) [Pergunte ao público: O que você vê?] 
     a) Botão "Curtir" do Facebook. 
     b) Este é o melhor aumento de dopamina! 
     c) Se você quisesse mostrar a alguém que gostou e não houvesse um botão de curtir, o que você faria? 
     d) [Pergunte às pessoas se elas acham que a função “curtir” nas mídias sociais é positiva ou negativa]
           i) Positivos: Curtir mostra de forma rápida e fácil que aprovamos ou gostamos de algo, gratifica os outros, e fácil de clicar. 
          ii) Negativos: Quando não temos curtidas, podemos nos sentir para baixo, curtidas nos dão uma sensação de aprovação que não precisamos dos outros, ficamos muito focados em obter mais curtidas. 
15) [Pergunte ao público: O que você vê?] 
     a) Fim de um vídeo do Youtube, sugestões de vídeos para reproduzir a seguir. Isso é chamado de reprodução automática. 
     b) Esses vídeos serão reproduzidos automaticamente após o término do vídeo que você selecionou, tornando sua experiência de streaming infinita! 
     c) Esses vídeos provavelmente serão selecionados com base em seu histórico de pesquisa. 
16) [Pergunte ao público: O que você vê?] 
     a) Telefone espertos com notificações. 
     b) Notificações aparecendo no seu telefone, geralmente acompanhadas de vibrações, sons e imagens fazem tudo parecer urgente. 
     c) [Pergunte ao público: Quando foi a última vez que você verificou seu telefone porque sentiu o zumbido?] 
17) Eu gostaria de compartilhar uma ilustração de como essas notificações podem ser na vida real: Se toda vez que alguém quisesse dizer-lhe algo, ou lembrá-lo de algo que lhe daria um tapinha no ombro! 
18) Como seu telefone foi projetado para atrair sua atenção 
     a) Os smartphones são divertidos e úteis, mas são ferramentas poderosas de sedução. 
     b) Cada recurso, cor e som foi 'otimizado' por equipes de designers e psicólogos para mantê-lo conectado e voltar para mais. 
     c) Exemplos: 
           i) Recompensa por tudo! - E esses atos aparentemente pequenos (como o Facebook) acabam nos dando enormes aumentos de dopamina 
          ii) Facilita a continuação - como os exemplos compartilhados anteriormente do autoplay. Outro exemplo é o autoscroll, nas redes sociais nossos feeds são infinitos! 
Micro-pausa: 2 minutos
19) Vamos fechar os olhos e inspirar profundamente pelo nariz e expirar bem pela boca. 
a) Falar sobre essas coisas pode nos deixar estressados, lembramos de nos preocupar com o nosso bem-estar. 

PARTE 3: Vamos falar sobre isso (16 minutos) 
20) Vamos ter uma discussão agora! [Os próximos dois slides configuraram nossa atividade de grupo] 
21) Imagine este cenário… Há uma tempestade extrema que interrompe o cabeamento complexo subterrâneo. Isso faz com que a internet em toda a sua cidade entre em colapso por um mês inteiro! Como é a vida cotidiana até o final deste mês?
22) Agora vamos entrar em 3 grupos, por 10 minutos. Cada grupo se concentrará em um aspecto diferente da vida que mudará com a ruptura. 
a) Designar 1 anotador e 1 pessoa para apresentar. Após 10 minutos, reagrupamos aqui e o apresentador terá 2 minutos para resumir os pontos de vista dos grupos. Não se esqueça de salvar suas anotações, antes que a sala de discussão termine! 
Micro-pausa: 2 minutos 
23) Adoro este exercício! É realmente bom para acalmar os olhos. 
     a) Vamos todos esfregar nossas mãos o mais rápido que pudermos, realmente deixe o calor se acumular em suas palmas 
     b) Quando você sentir que não pode mais esfregar suas mãos, e elas estiverem muito quentes, coloque-as sobre os olhos fechados e pegue uma respiração profunda. 

PARTE 4: Passos práticos (8 minutos) 
24) Pergunte ao público: Alguém quer compartilhar suas dicas e truques pessoais sobre como manter nossa tecnologia sob controle? 
25) Também quero compartilhar alguns passos práticos para manter sua tecnologia sob controle. Estes foram inspirados no artigo do New York Times: “How to Break Up With Your Phone”(Como terminar o namoro com seu telefone) de Catherine Price. 
26) Crie lombadas para reduzir a velocidade 
     a) Você já pegou seu telefone para verificar rapidamente alguma coisa (como o clima ou seus e-mails) e se viu 20 minutos depois rolando sem parar? 
     b) Catherine Price chama isso de “Zombie Checks” e diz que quase sempre são insatisfatórios e uma perda de tempo 
     c) A solução pode ser criar lombadas: pequenos obstáculos que forçam você a desacelerar. 
     d) Você pode colocar um elástico em volta do telefone para tornar desconfortável a rolagem, ou colocar uma imagem no telefone perguntando a si mesmo "Você realmente quer me desbloquear?" 
27) Preste atenção ao seu corpo 
     a)  Se usar o seu telefone até altas horas da noite, tem por vezes dificuldade em desligar-se e dormir? 
          i) O tempo de inatividade da Apple e os recursos de encerramento do Google desativam parcialmente as notificações e aplicativos de sua escolha - para que seu telefone não fique zumbindo e apitando tanto mais tarde. 
          ii) O encerramento do Android também apresenta escala de cinza, o que torna assistir a um vídeo ou jogar um jogo praticamente impossível - tornando mais fácil desligar o telefone.
          iii) Eu também queria mencionar a configuração Night Shift (Modo Noturno) de alguns smartphones. 
          iv) E eu queria mencionar o aplicativo “Modo Noturno” que escurece o telefone além do máximo (se você achar seu telefone muito brilhante mesmo na configuração mais escura). 
     b) E sua postura? Como é quando você está no telefone ou no computador por muito tempo? 
     c) E tente dar um passo para trás e pergunte a si mesmo se o que você está fazendo no seu telefone está fazendo você se sentir bem. 
28) Use a visão de outras pessoas em seus telefones como um lembrete de suas próprias intenções como uma sugestão para um novo hábito, como inspirar e expirar profundamente 
     a) Nos iPhones, podemos limitar o uso de nosso telefone / aplicativo específico: podemos definir limites de quanto tempo usamos um aplicativo específico (por exemplo: você pode limitar o Instagram para ser usado apenas por 30 minutos em um dia e você receberá um aviso quando usar seu tempo). 
29) Vamos fazer a última micro-pausa do dia e nos dar um grande abraço! 
30) Aprendizados: leia-os nos slides 
31) Obrigado! 
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