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ESTABELEGA PAUSAS REGULARES A FIM
DE RETOMAR O RENDIMENTO INICIAL.
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Estabeleca uma pausa de 10 minutos a cada hora de trabalho
aproximadamente. Essas pausas favorecem os processos fisicos e
mentais relacionados a cognicao.

Em tais intervalos nao € aconselhavel o uso de telas e digitacao.

O tempo recomendado para a pausa pode variar, sendo fundamental
realiza-la caso sinta cansaco, tensoes localizadas, desconforto visual,
sinais de estresse, falta de concentracao, bem como necessidades
fisiolégicas.

Uma dica é utilizar despertadores ou aplicativos que podem ajudar a
lembra-lo do momento certo de pausar suas atividades.



