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o A tua capacidade de aten¢ao nao chega para tudo?

Entre aulaslongas, estudos solitarios e um mundo cheio de notificagdes, qualquer um pode
sentir dificuldade em manter o foco. A boa noticia? Existem formas praticas de reduzires

distracoes e melhorares o teu foco:
® Tornar o telemdvel menos apelativo
B Torna-lo menos acessivel
% Planear o dia com base no teu ritmo e energia
% Aprender a estar com os teus pensamentos sem estimulacao constante

Pequenos ajustes podem transformar a forma como estudas, trabalhas e te relacionas com

atecnologia. A tua atencao € um recurso precioso e merece ser cuidada.

E lembra-te: Comecar com passos simples é mais eficaz do que procurar a perfeicao.

Uma grande parte dos estudantes universitarios batalha com dificuldades de atengéo (seja
numa aula mais aborrecida, ou apenas numa sessao de estudo em casa). E, porisso mesmo,

guestionam-se: “sera que tenho problemas de atencao?”
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Apesar de o0s problemas clinicos de atencao serem reais e impactantes, a maioria dos
estudantes nao preenchem critérios de diagndstico da Perturbacao de Hiperatividade /
Defice de Atengcdo. Na realidade, apenas acontece que, no mundo atual cheio de

notificacoes, ecras e distracoes, as suas capacidades de atencao estao a diminuir.

Por isso mesmo, aqui possiveis formas de reduzires as distractes e melhorares a tua

capacidade de atencao.

Torna o teu telemdével menos apelativo
Caso estejas disposto/a a mudancas mais drasticas, experimenta:

— Mudar de telemovel para um modelo mais antigo sem internet, como um “tijolo”, em
vez de um smartphone;

— Desinstalar as tuas redes sociais no telemovel (e acede-as apenas no computador,
ou no browser);

— Ativar a escala de cinzentos no ecra do teu smartphone.

Torna o teu telemodvel menos acessivel

Algumas estratégias nao tao drasticas, que podem desencorajar a sua utilizacao e a

minimizar uma utilizacao mais automatica, podem passar por:

— Desativar o desbloqueio a partir de reconhecimento facial, ou impressao digital;
— Guardar o telemovel no bolso oposto;
— Fazer log out das redes sociais a cada utilizacao, retirando o preenchimento

automatico de password.

Planeia o teu dia com base no teu estilo e caracteristicas pessoais

Esquece os one size fits all. Planeia as tarefas mais exigentes para a altura do dia em que o
teu foco esta melhor, e as menos exigentes (organizar materiais, responder a emails) para

alturas em que a tua atencao esta mais fragilizada.



Planeia também as tuas pausas e interrupgoes, e, antes de interromperes o teu trabalho,
escreve aquilo que j4 fizeste até entdo e o que te falta fazer. E uma boa forma de ajudares o

teu cérebro a entrar para a pausa.

Aprende a estar com os teus pensamentos, em vez de procurares estimulagéo constante

A capacidade de atengao € um recurso limitado e, como tal, pode precisar de pausas da

estimulacao, para se restabelecer. Formas de o fazer podem ser:

— Nao levar ecras para a hora da refei¢cao ou para a casa-de-banho;

— Por vezes, optar por deixar os fones (e, com isso, podcasts, videos) de lado, quando
estds a fazer alguma outra atividade (compras, exercicio fisico, ou tarefas
domeésticas);

— Fazer um passeio num sitio calmo na natureza;

— Praticar meditacao.

A nossa capacidade de atencao precisa, também ela, de atencao e cuidado. Compreender
que se trata de um recurso limitado e que precisa de ser recarregado € imperativo para a

gerir e maximizar.

Qualguer um destes passos pode ser desafiante, por isso, procura comecar de forma

simples e comprometida. Lembra-te, feito € melhor que perfeito.
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