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Atividade 4: O desafio da Equipa Mais Feliz -
equilibrio digital

Objetivo da atividade

O objetivo desta atividade é que os participantes reflitam sobre os seus habitos
digitais e sinais de esgotamento, criando estratégias praticas para equilibrar a

utilizacao da tecnologia e evitar a fadiga digital.
Descricao da atividade

Os participantes trabalham em grupos, para criar um quadro “A Equipa Mais Feliz”,
com estratégias de equilibrio tecnologico. Cada equipa partilhara os seus

compromissos, promovendo a colaboragéo e a responsabilidade mutua.

Debater em grupo as seguintes questoes:

- Qual é o habito tecnolégico que gostaria de mudar ou melhorar?

(por exemplo, reduzir o tempo de ecra, fazer mais pausas, evitar redes sociais

antes de dormir)

- Que atividade ou habito vai incluir na sua rotina diaria, para equilibrar

melhor a utilizagao da tecnologia?
(por exemplo, fazer caminhadas, praticar mindfulness, estabelecer limites de

tempo de ecra)

— Nome da equipa: por exemplo, “A equipa mais feliz”.

- Compromissos da equipa: Uma lista de estratégias de equilibrio digital e de

prevencao de burnout, acordadas pelo grupo e uma frase de compromisso.
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- Agora, partilha e compromisso.
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