Cartilha

Trabalhe
muito melhor



Qualidade de vida nao se resume
a pratica de atividades fisicas
e alimentacao balanceada.

Qualidade de vida engloba também
um ambiente de trabalho agradavel,
com elementos que preservem seu
bem-estar e salde.



D PAssos para

PRODUZIR MAIS

B WO N -

Execute as tarefas mais faceis primeiro
e, para se organizar melhor, estipule
uma rotina diaria.

Antes de iniciar uma tarefa, defina quais
resultados vocé espera obter.

Tenha um bloco de anotagoes para registrar
ideias geniais que vocé tem e que nao pode
executar no momento.

Nao desperdice seu tempo com questoes
triviais como, por exemplo, a escolha da
roupa que vai usar. Defina previamente uma
espécie de uniforme para ir trabalhar,
elencando pecas que combinem.

Dé ao seu corpo as horas de sono que
ele precisa. Isso pode ajudar para que vocé
renda mais no dia seguinte.



Com a expansao dos smartphones, fica facil
ter em maos uma variedade de jogos para
melhorar a capacidade mental, como os de
raciocinio, ou simplesmente jogos de puro
entretenimento.

Eles sao excelentes para levar a mente a

outro lugar instantaneamente.

Seu intervalo vale ouro | 0
Muitas vezes nao nos damos conta
de que o intervalo durante o periodo
de trabalho vai além de apenas uma
pausa para a alimentacao.
E 0 momento destinado para espairecer
e desligar das tarefas do expediente.
Separe um tempo para jogar



Faca uma leitura agradavel

Separe textos do seu interesse (revistas,
jornais, etc.) ou livros de géneros que vocé
goste, encontre um espaco tranquilo e
aproveite para viajar para outro cendrio em
poucos minutos.

Comumente chegamos em casa com diversas
outras tarefas para executar, portanto, o
intervalo do trabalho pode ser excelente para
colocar as leituras em dia.

Dé uma volta

Caminhar, ver pessoas diferentes, sair do
ambiente de trabalho e movimentar o corpo
sdo estratégias para ajudar a relaxar, aliviar
a tens3ao e as dores no corpo ocasionadas
pelo tempo que permanecemos na mesma
posicao, especialmente no caso de quem
trabalha sentado.
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Pescoco alinhado

E comum fazer duas funcées ao mesmo tempo:
digitar e falar ao telefone, deixando normalmente
o pescoco inclinado. A prética repetitiva pode
acarretar em torcicolos e dores no local.

Quando for impossivel evitar ficar com o pescoco
inclinado, tente trocar o lado em que posiciona
o gancho ou o celular.

Utilize o encosto para braco das cadeiras

Para evitar dores e lesdes nos punhos e cotovelos,
os punhos devem ser apoiados nos encostos para
0s bragos enquanto ocorre a digitacao.

A cada hora, feche as maos, gire os punhos
nos dois sentidos, alongue bragos e pernas.

Se suas pernas nao encontrarem o chao, tente
reposicionar a cadeira ou coloque um encosto
nos pés para nivelar a altura.
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