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Tempo de Aten: “O°

Pesquisadores dividem a atencao em
algumas categorias principais:

e Atencao sustentada - quanto tempo vocé
consegue focar em uma tarefa continua

e Atencao seletiva - sua capacidade de
ignorar distracoes

e Atencao alternada — quanto voceé troca de
foco entre tarefas
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Tempo de Atel Mo

Dependendo do contexto: Em telas e tecnologia

Foco profundo (estudol/trabalho)
e 10 a 18 minutos antes de cair a atencao naturalmente

Por que parece que esta diminuindo?

Nao e so “culpa do cerebro piorando”, mas do ambiente:
e excesso de estimulos (apps, notificacoes)
e recompensa rapida (dopamina de scroll infinito)

e multitarefa constante

Isso faz o cérebro alternar foco o tempo todo, em vez
de sustentar.
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Tempo de Atend O

O ponto mais importante que muita gente erra
Quando VOCE VE coisas como:

“0 tempo de atencao € 8 segundos” Isso se refere a:
e atencao inicial (tipo publicidade)
e decisao rapida (“fico ou saio?")

Nao significa que vocé so consegue focar 8
segundos em tudo.

Hoje, o tempo de atencao é calculado por:
e tempo de permanéncia (segundos/minutos)
e nivel de engajamento
e frequéncia de troca de foco

E varia muito:
e segundos - decisoes rapidas (scroll)
e dezenas de segundos - uso de telas
e« minutos — foco real em tarefas
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Eles registram:
e (uanto tempo vocé passa em cada app

o WhatsApp: 45 min
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Sessoes de uso:

Uma sessao comecga quando voce desbloqueia o
celular e termina quando:

e bloguela a tela
e OU fica Inativo por um tempo

Isso ajuda a medir fragmentacao da atencao.
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Tempo de Tela %

O que realmente importa;:

SO o0 numero total (tipo “5 horas por dia”) nao diz
tudo. O gue pesa mesmo:

Fragmentacao

e 5 horas seguidas # 5 horas picadas em 200
acessos

e quanto mais fragmentado, pior o foco

Pesquisas mostram o tempo de tela no mundo:
Media mundial: ~6h45 por dia

Ele nao mede tudo:
e NA0 Sabe se voceé estava realmente concentrado
e Nao distingue bem qualidade da atencao
e Nao capta distracoes fora da tela

Duas pessoas com 4h de tela podem ter niveis de
foco totalmente diferentes.
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Neurodiversidade

O que é:

O termo foi popularizado pela sociologa
- Judy Singer nos anos 1990.

A ideia central é simples:
nao existe um dnico tipo de cérebro
' “normal” |

Assim como ha diversidade fisica e
cultural, também ha diversidade
neurologica.
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Neurodiversidade influencia dire
jeito que a atencao funciona:

e TDAH - mais troca de foco
sensibilidade a estimulos

e Autismo - pode ter foco |
Interesses especificos

e Dislexia —» processam
leitura

Ou seja: nao existe um unic
atencao ideal” para todo mu
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Neurodiversidade

Neurodiversidade nao significa
ignhorar dificuldades. (

Muitas pessoas ainda precisam de:

e apoio educacional
e acompanhamento profissional
o adaptacGes no trabalho ou es
Exemplos praticos 4
e Uma pessoa com TDAH | |
dificuldade de manter foco:
mas alta criatividade
« Uma pessoa autista pode
desafios sociais, mas gran |
capacidade de concentracdo
profunda

Ingo,
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Geracoes (

-
Geracao Baby Boomers —

y 1946 — 1964 (Século 20)
Postura de trabalho intensa,
lealdade a empresa e
valorizacao da seguranca ¢

O termo deriva do "boom" a
(explosao) de natalidade que
ocorreu apos a guerra,
resultando em um aumento
notavel da populacéo em
muitos paises ocidentais

Explosao Populacional,
revolucoes culturais,
transformaram
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Geracao Y — 1981 — 1996 (Século 20)

Sao conhecidos por serem nativos
digitais ou "iImigrantes digitais precoces*

~ Esta geracao cresceu durante a
. popularizagao da internet e a
@ globalizacéo, o que ajudou na rapida
adaptacao a tecnologia, foco na
experiéncia e propdsito no trabalho

| Busca por flexibilidade (ex. home office)
Q‘ €o desejo de equilibrar vida pessoal
* Com profissional.
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Vantagens das
Geracoes juntas

A

1. Complementaridade de habilidades
 Experiéncia + inovacao
o Estratégia + execucao rapida
 Resultado: decisées mais completas
2. Melhor tomada de decisao y
 Geracoes mais experientes evitam erros ja vividos
 Geracoes mais novas trazem novas perspectivas
« Menos risco e mais criatividade

3. Aprendizado continuo (mao dupla)
e Seniores ensinam contexto, negociacao € visao

\‘\’t U
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Profissional

« Jovens ensinam tecnologia, agilidade e novas ferramentas

 Cria um ambiente de evolucao constante

4. Maior capacidade de adaptacao. Inovacao com base solida

» |deias novas nao ficam “soltas” — sao filtradas pela

experiéncia
- Inovacao mais aplicavel e menos arriscada

www.atitudeprofissional.net
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5. Inovacao com base solida
« |deias novas nao ficam “soltas” — sao
filtradas pela experiéncia 2

« Inovacao mais aplicavel e mevos arriscada

Desafio (e oportunidade)
O problema ndo ¢ ter geracBes diferentes —¢ . ==

nao saber integrar. A\

Diferencas comuns:
 Comunicacao (formal vs. rapida)
« Uso de tecnologia
. Ritmo de trabalho "
o Expectativas de carreira .

Empresas que transformam essas diferencas
em complementaridade ganham vantagem

i

competitiva real.
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Colaboracao da Equipe

Conselho Editorial e Executivo

Direcao de edicao: Marcelo Salvo

Diretora Editorial: Clarice Viana

Chief Operations Officer: Sarah Albuguerque

Criacao e Arte
Editor de Fotografia: Thiago Fontes

Inovacao e Tecnologia
Especialista em IA e engenheiro de Prompt IA: Alex Motel
Estrategista de Dados: Clarice Viana

Redacao e Colaboracoes

Redatores: Sara Albuguerque e Marcelo Salvo
Revisao: Sarah Albuguergue

Participacao no artigo de midfulness Matheus Leisnoch

Comercial e Producao
Marcelo Salvo
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