
Quem te
avisa teu
amigo é!

Controla a tecnologia, antes que ela te controle a ti.

Técnica responsável: Inês Simões (psicóloga)

FEV. 23



Vamos olhar para a
nossa situação com

olhos de ver. 
Somos ou não somos viciados?

 
 



QUIZZ DO VÍCIO



Se descobrimos que
somos viciados, o que
devemos fazer?
1. Manter-nos assim!

2. Mudar qualquer coisa!

3. Mudar toda a nossa rotina!



Se descobrimos que
somos, o que devemos
fazer?

Manter-nos assim!1.

2. Mudar qualquer coisa!

3. Mudar toda a nossa rotina!



1º Passo 

GESTÃO DO TEMPO
Como dividir as 24h?

Estudar
25%

Tempo Livre Individual
25%

Estar em família
25%

Estar com amigos
25%



2º Passo

DEFINIR PRIORIDADES
Fazer primeiro o que te custa mais.

Deixa para o fim, os jogos e as conversas com os
amigos. Essas serão a recompensa pelo teu esforço. 

ERRO: Recompensar antes de nos
esforçar.



3º Passo
Conseguir ver o que estamos a

alcançar
Faz um esquema da tua produtividade antes e depois de usares

estas estratégias. 

Quantas horas conseguias estudar?
Deixas alguma coisa por fazer?



Vamos então
analisar!

Preenche os quadros e

planeia uma semana

diferente!


