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F.O.C.A.R®

Um mapa
para proteger
a atencao

*Método desenvolvido pela Glia Neurociéncia para fins

exclusivamente educativos. Sem intencionalidade clinica.

. Filtro ambiental

Criar condicodes fisicas e digitais que minimizem
gatilhos de distracao.

O. Organizacido da Recompensa
Ensinar o cérebro a buscar prazer e motivagdao em

fontes variadas, nao apenas digitais.

C. Conexao Parental

Vinculos e relagdées de confiangca como
reguladores naturais da atencgao.

A. Autorreferéncia Parental
O exemplo dos adultos como referéncia direta

para habitos e autorregulacao.

Sono, alimentacao e rotina como base
neurobiolégica do foco e do bem-estar. A
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F. Filtro ambiental

Acao Pratica Como Implementar

Zonas: mesa das
refeicdes e quarto.
Crie2zonas e 2 Horarios: durante as

< e refeicoes e 60 minutos
horarlos sem antes de dormir.
telas.

Desligue as
notificacoes e guarde

Bottger, T., Poschik, M., & Zierer, K. (2023). Does the brain drain effect really exist? A
meta-analysis. Behavioral Sciences, 13(9), 751. a pa rel h os fo ra d o
Wilmer, H. H., Sherman, L. E., & Chein, J. M. (2017). Smartphones and cognition: A review M I
of research exploring the links between mobile technology habits and cognitive Ca m po VIsu a °

functioning. Frontiers in Psychology, 8, 605.
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0. Organizacdo da Recompensa

Acao Pratica

Monte um
cardapio de
dopamina
offline.

Dores, A. R., Peixoto, M., Fernandes, C., & Barbosa, F. (2025). The effects of social

feedback through the “Like” feature on brain activity: A systematic review. Healthcare,

13(1), 89.

Crone, E. A., & Konijn, E. A. (2018). Media use and brain development during
adolescence. Nature Communications, 9, 588.

Como Implementar

Liste 5 prazeres rapidos
nao digitais (brincar de
tabuleiro, cozinhar
juntos, ouvir musica,
esporte).

Troque 1 bloco de tela
por 1item do cardapio
por dia.
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C. Conexao Afetiva

Acao Pratica

Faca 15
minutos de
presenca total.

Valcan, D. S., Davis, H., & Pino-Pasternak, D. (2018). Parental behaviours predicting early
childhood executive functions: A meta-analysis. Educational Psychology Review, 30(3),
607-649.

Khurana, A., Leonard, H., Michaelson, L., & Kosty, D. (2024). Transactional linkages
between parenting behaviors and child executive functions and self-regulation from early
childhood to adolescence. Journal for Person-Oriented Research, 10(1), 26-55.

Como Implementar

Escolha um horario
fixo. Sem celular por
perto, atividade simples
escolhida pela crianca
ou adolescente.

(oportunidade de
escolha sem
julgamento).
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A. Autorreferéncia Parental

Acao Pratica Como Implementar

Defina 1 rotina

Esta bele?a didria sem tela
uma ancora para vocé (ex.

primeira hora da

seém CeIUIar Mmanha ou jantar).

para OS
Deixe os celulares
adultos. carregando em

outro comodo.

Zhang, J., Zhang, Q., Xiao, B., Cao, Y., Chen, Y., & Li, Y. (2025). Parental technoference
and child problematic media use: Meta-analysis. Journal of Medical Internet Research, 27,
e57636.

Zhang, J., Dong, C., Jiang, Y., Zhang, Q., & Li, H. (2023). Parental phubbing and child
social-emotional adjustment: A meta-analysis of studies conducted in China. Psychology
Research and Behavior Management, 16, 4267-4285.
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R.

Escolha 2
de 3

ancoras do
dia

Carter, B, Rees, P, Hale, L., Bhattacharjee, D., & Paradkar, M. S. (2016). Association

between portable screen-based media device access or use and sleep outcomes: A
systematic review and meta-analysis. JAMA Pediatrics, 170(12), 1202-1208.

Andrews, K., Atkinson, L., Harris, M., & Gonzalez, A. (2021). Examining the effects of
household chaos on child executive functions: A meta-analysis. Psychological Bulletin,

147(1), 16-32.

Ritmo Bioldgico

Como Implementar

Refeicao Ancorada
Agenda livre
Desaceleracao Noturna
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DANIEL
GOLEMAN, ph.p.

Autor de Inteligéncia emocional

FOCO

A atencdo e seu papel

fundamental para o sucesso

i

Sugestoes de Leitura

DR. GABOR MATE

Autor del bestseller Cuando el cuerpo dice <NO»

Los origenes y la curacion del
_TRASTORNO POR
DEFICIT DE ATENCION
(TDA)

Eaia

YORK TIME

JOHANN HARI

Os ladrdes de atencao
da vida moderna

VESTIGI®
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MICHEL DESMURGET

A fabrica

de cretinos
digitais

Os perigos daf telas

para nossas crlam;us

7" Porque,
pela 1° vez,
filhos tém QI
inferior a0
dos pais

Sugestoes de Leitura

Best-seller do New York Times e do Los Angeles Times.

Dra. Anna Lembke

Por que o excesso de prazer
estd nos deixando infelizes e
0 que podemos fazer para mudar

Combata a distracéo,
recupere o foco

Uma Forma Inovadora de
Restaurar o Equilibrio, a
Felicidade e a Produtividade

Gloria Mark

“Leitura obrigatéria para todos aqueles

preocupados com a crescente falta de atencdo.”’

— Cal Newport, autor de Trabalho Focado

e Minimalismo Digital. ALTA LIFE
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