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Dicas para fornar
estucle ou frabalhe em
casa mais produtive

menes estressante
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BB raaiba

MM  Campus Princesa Isabel

Comece o0 dia com dez minutos de
meditacao.

Evite ja mexer no celular assim que

@ acordar. o .o
¢ O = (9
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Se vocé tem percebido que esta passando
muito tempo nas redes sociais e esta

- atrapalhando seu rendimento, estipule um
tempo no dia em que ira acessa-las e, até
mesmo, os horarios.
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Paraiba
Campus Princesa Isabel

Arrume-se como se fosse para a aula
na instituicao ou para trabalhar fora

de casa.
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Separe um tempo para tomar o cafe
da manha de forma calma. Sente-se e
aprecie o desjejum.
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Paraiba
Campus Princesa Isabel

Organize um espaco reservado na casa
para o estudo ou trabalho. De preferéncia
silencioso, com temperatura agradavel.

\\

Prepare um espaco durante o estudo ou
trabalho que vocé possa usar para se
acalmar, parar e descansar um pouco.
Faca intervalos regulares para respirar e
alongar o corpo, trazendo os pensamentos
de volta ao momento presente.
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No horario do almoco coma apenas

seu alimento, e nao os seus medos

ou preocupacoes. Nao almoce na

- sua mesa de estudo ou trabalho.
Mude de ambiente.

Separe uns minutos do dia para fazer
uma leitura sobre algum outro tema
nao relacionado aos estudos ou
trabalho.
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de todas as coisas boas que
aconteceram no seu dia. Regue as

* suas sementes de alegria e gratidao
com frequéncia, para que elas
possam crescer.

@ Ao final do dia, mantenha um registro

Pratique exercicios fisicos
regularmente.

- AHARA

| |2 Preserve uma boa noite de sono, em
meédia 7 a 8 horas por dia.
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