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Onde 8h da sua produtividade sdo decididas — antes da 12 xicara.
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A CENA DO CRIME

Os 4 sabotadores do seu foco

1. Celular do lado do mouse: notificacéo a cada 4 3. Cadeira torta + tela baixa: dor lombar em 2h,

min, foco zerado. abandono em 4h.
2. Mesa coberta de papel: cérebro fica decidindo 4. Janela escura ou luz frontal: sono no meio da
qual atender 1°. tarde garantido.
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Por que vocé sempre perde aqui

( m ESTA FACIL ERRAR

No seu home office hoje:

 Estd mais facil olhar Instagram do que abrir
planilha.

* Esta mais facil procrastinar do que comecar
tarefa dificil.

 Esta mais facil sentir dor nas costas do que
postura boa.

* Esta mais facil distrair do que focar 90 min
seguidos.

~

( 0 FICA FACIL ACERTAR

No home office que vamos montar:

* Mesa limpa, s6 monitor + caderno + caneca =
so trabalho.

* Celular em outra sala — pomodoro de 90 min
sem distragao.

» Cadeira ergonémica, monitor na altura dos
olhos.

* Luz natural lateral + planta verde = energia o
dia todo.

© Dr. Walter Pin - Contetido educativo. Nao substitui consulta médica.

drpin.site

® AMBIENTE VENCEDOR




