






implicate strategii generale de reglare.

Posibile efecte

evitare a sarcinilor repetitive

Remedii generale

stabilirea unui singur obiectiv clar per sesiune

Posibile efecte

Remedii generale

-un proces logic, nu mecanic.



Posibile efecte

scris inegal sau obositor

Remedii generale

-motorii.

Posibile efecte

Remedii generale

accent pe proces, nu pe rezultat

evitarea presiunii excesive

Posibile efecte

utilizare compensatorie (pentru calmare sau evitare)



Remedii generale

stabilirea unor intervale clare de utilizare

.

predictibilitate

adaptarea metodelor de lucru

Testul de recuperare

Timp de 7 zile:

max. 1 2 ore ecrane/zi

somn constant
10 15 min lucru structurat (nu teme)




