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distracdo € algo

que faz parte do
ser humano. As pessoas
que conseguem se con-
centrar e manter o pen-
samento no foco certo
sdo aquelas que mesmo
involuntariamente domi-
nam algumas técnicas.

Sao vérios os estimu-
los que roubam a atencéo
e, segundo especialistas,
para dificultar ainda mais,
0 cérebro nem sempre
esta ao nosso favor, uma
vez que ndo é possivel
controla-lo totalmente.
Para manter a atencao,
principalmente quando é
necessario contar com
ela, existem varias téc-
nicas.

Existem pessoas que
conseguem estudar ou
trabalhar ouvindo musi-
cas com fones de ouvido
ou mantendo um ruido
continuo no ambiente.
De acordo com espe-
cialistas, isso pode ter
bom éxito em algumas
circunstancias, mas nao
soluciona o problema se
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Dicas para concentracao

cedida

A relacao de tarefas o ajuda a realizar primeiro o que é mais interessante

a distracéo for algo continuo.
Esses afirmam que quan-
do a distracdo € constan-
te, a solucdo esta na orga-
nizacdo. Por exemplo, ao
invés de confiar na memoé-
ria, relate no papel uma lista
com as tarefas, comecando
pelas mais importantes. Veja
outras dicas que poderao ser
Gteis também:

Dé prioridade ao que é
mais importante. A relagéo
de tarefas o ajuda a realizar

primeiro o que é mais inte-
ressante;

Organize-se, fixando
metas, datas ou horarios;

Mantenha o foco, quanto
mais atencdo vocé dispen-
sar ao que estiver fazendo,
maior a chance de ficar con-
centrado por longos perio-
dos na mesma tarefa;

Insista mesmo se a mente
fugir algumas vezes, pois
apesar dos ruidos e imagens
roubar a atencéo, isso leva

um tempo maior quando h&
persisténcia.

Descanse. Se perder a
concentracdo, pare, respire
e tente esvaziar a mente por
alguns minutos antes de rei-
niciar;

Relaxe em alguns
momentos do dia, realizando

0 hobby de sua preferéncia.
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usTal, 1

Inocéncia fica euférica com a
noticia, mas logo se decepciona
guando Alex diz que néo quer se
divorciar. Vitéria pede perddo a
filha e Eliana exige que ela devol-
va os CDs que jogou fora. Padre
Angelo se sente cada vez mais
angustiado por nao poder contar

a verdade sobre sua filha.

Guida diz a Cotinha que Moretti

esta estranho. Guerra fica descon-
fiado quando Lidia lhe avisa que
ele. Stenio

Leonor procurou por

recomenda mais uma vez que Oto

se afaste de Brisa, para a propria

seguranca da namorada. Held fica
surpresa ao ver Moretti
Isabel. Held6 avisa a Lais que Oto

e Brisa estdo na mira de Moretti.

em Vila

Rebeca e Moa fingem discutir para

enganar Danilo. Clarice se insinua para

André, Jilia e Joaquim se

deparam com Felipe saindo do

ftalo. Pat e Moa implicam um com o

carro de Sandro e veem Marina.

outro. Anita lembra Jéssica de que

ela é cumplice de Duarte nos golpes

que Bob aplicava. Renan hostiliza Isis

Nina e Fiorina deixam a rixa de

lado e convocam uma reunido

durante a aula, e ela o denuncia para

com os moradores do vilarejo

Olivia. Regina e Clarice se enfrentam

na SG. Clarice manda Luana pegar o

celular de Leonardo.

para votarem se eles venderao

suas casas para a construtora.



