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ma série de estudos
cientificos fala so-
bre a importancia
de descansarmos
para melhorarmos nosso ren-
dimento. Estamos chegando
perto do fim do ano e esse é
um periodo que muitas pes-
soas tém alguns dias de folga
por causa das emendas de Na-
tal € Ano Novo. E, ja adianto,
ndo reclame por se tratar de
apenas alguns dias. As férias
ndo precisam ser de um mes
ou 15 dias para serem benéfi-
cas. Um estudo da Universida-
de de Tampere, na Finlandia,
demonstrou os beneficios
que dez ou cinco dias de fé-
rias proporcionam. Os traba-
Ihadores pesquisados repor-
taram que se sentiram mais
energizados, felizes e menos
tensos. E 0 mais interessante
¢ que em ambos os periodos
de férias, curtos ou longos, o
resultado foi o mesmo.

Quando vocé estd naquele
dia de calor insuportdvel, um
banho refrescante durante a
tarde ndo é revigorante? Fé
rias curtinhas tém o mesmo
poder! Férias revitalizam o
corpo e a mente distanciando
as pessoas do estresse diario,
porém, se ndo for possivel
desfrutar de férias mais lon-
gas, as curtinhas jd ddo uma
boa ajuda. Claro que quanto
mais tempo vocé tiver para
descansar, melhor. Comece
a tirar férias mais regulares
e mais curtas. Muitas em-
presas permitem acordos de
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quem nao quer
arruma desculpa

Tiragem: 15000

Valor: RS 0,00

férias em pequenos periodos,
se esse € 0 caso do seu traba-
lho, aproveite!

Sibados e domingos po-
dem ser uteis também.

Em geral, aproveitamos o
fim de semana para fazer um
monte de coisas em casa € ¢s-
tudar aquilo que ndo fazemos
durante a semana. Conlesso
que também costumo fazer
isso, mas adotei a politica de
ndo ligar o computador aos
sibados e domingos. Consi-
dere um pegueno descanso
a0 longo dos dias.A famosa
cochilada™ depois do almoco
¢ considerada. por uma série
de pesquisadores, benéfica
para aumentar produtivida-
de diaria das pessoas.

Aproveite o tempo livre que
tera no fim do ano para rela-
xar, descansar e desconectar.
E a melhor forma de manter
sua produtividade e reduzir o
estresse em 2014!
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