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> De tempos e
estimula-la. Se estiver
colegas, mexa discretamente no cc
lateral do

Experimente agora,
continue lendo
e ao mesmo tempo prestando
atencdo ao seu redor.




Procure pensar e
12,3PISCA.123F

Faga isto algumas rdpidas vezes no dia e seu
olhos acostumardo a piscar com mais frequéncia.

Procure se lembrar de piscar a todo momento.
Pisque suave, rdpido e sem apertar os olhos.

Vamos la, continue piscando!




tela, ou c
atrapalha seu de
aumenta o cansaco.

Ajuste entdo sua posi¢do em relagdo a

fonte de luz.
Se ela é artificial e vem de cima, tudo
bem tfambém, mas serd que ndo ha
nenhuma janelinha perto de voce?



Se voce estiver refletindo, por
exemplo, o que vai escrever
naquele e-mail, olhe longe
ehquanto pensa.

Reflita um pouquinho entdo e olhe longe agoral




ndo permite a

seja criativo, ja ouvi re

que fazem no banheiro ou nc
do almoco.

Que tal experimentar o palming
agora? Vamos Id, € rapidinho e voce
vai sentir um alivio fremendo.




Conhecido
olhos, eles ndo po
que concentram a luz e me

Experimente, porém tome cuidado para ndo abusar
do uso do computador ou celular porque estda com os
dculos furadinhos.

Use-0s no maximo 1 hora e meia a 2 horas por dia.




> Enc
um videc ,
testa, ao redor c
0 pescogo.

» Ndo existe uma técnica para
somente faga os movimentos que
sentir que te relaxam mais naquele
momento.

» Ndo massageie sobre os olhos! Eles sdo
muito sensiveis. Esfrega-los entdo, -
JAMAIS. Adivinhe? Fa¢a massage

em vocé mesmo enquanto
continua a leitura, onde e
como quiser.



qualquer ativ
computador ou celt
aprendendo, estudando, en

fazer melhor se fizer pausas

Voce ficard um pouco menos tempo em frente ao
computador, mas o tfempo serd muito mais eficiente,
e a sua concentragdo e produgdo aumentarado.




Ja faz 1 hora que vocé esta ai?
Entdo pare um pouquinho, segure a
ansiedade, e continue daqui a 5 minutinhos.




OMBROS, DES
vocé bater o olho em seu
se atentar para a pausa.

Alarme no celular também pode funcionar. Programe para
tocar a cada 1 hora para te avisar da pausa.




Os ¢
e tendemo
assim como faze
quando estamos lendo u
importante no computador. U

recadinho que funciona tfambém € o
RESPIRE.

Escreva em um adesivo, cole em sua
mesa e procure se lembrar dele ndo
sé agora mas para o resto da vida.




O segredo nac
mas sim saber L

computador/celular, admini
fadiga, e proteger seus olhos.

Eles agradecem!
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