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Evlre (elow e venlidsa - WW o

Vhnis digtat

Venho em versos ensinar
Com cuidado e reflexao
Sobre telas no viver

Da vida em formacao

Universitario atento

Mas cansado da pressao

A w
“S6 mais um video agora’,
¥ Diz a mente em tentacao
O dedo corre na tela
| Sem medir a duracao
. * Quando a noite ja
chegou

O sono vira ilusao



“Responda tudo ligeiro’,
Grita a voz da obrigacao
Quem nao vive conectado
Perde espaco e atencao

I cobranca mascarada

De falsa dedicacao

Mas a mente consciente
Faz pergunta essencial:
“Esse tempo exagerado

Ta fazendo bem ou mal?”

Cuidar do proprio limite

E atitude racional




Olho arde, perde o foco
Na luz sem moderacao
lela demais sobrecarrega
Vista e concentracao
Ver também pede descanso

Pra manter a atencao

Notificacao que chama
Sem pedir autorizacao
O som quebra o pensamento

Tira o eixo da razao

Siléncio virou remédio

Pra curar a confusao



O corpo sente o impacto
Da rotina sem frear
E ansiedade e cansaco
Que insistem em apertar

Quando falta equilibrio

O bem-estar sai do lugar

Educar é ¢

Tela em excesso interftere
No descanso e no pensar
Afeta a saude mental

E o jeito de estudar

ar sentido

Pra melhor se cuidar



Pausa feita com cuidado
lempo certo pra parar
Evitar tela na noite
Pra o corpo se restaurar
lecnologia € aliada

Se soubermos usar

Planejar o tempo online

E gesto de protecao
Irocar tela por conversa
Movimento e conexao
Equilibrio digital

E saude em acao




Guarde bem este conselho
Com afeto e conviccao:
Quem manda é vocé,
nao a tela ou a pressao

Equilibrio digital

Também cuida do coracao
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