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Resumo

A Leséao por Tensao Repetitiva é uma doenga que poderd ocorrer em fungdo de um trabalho
continuo com um mouse e um teclado. O risco de sofrer a lesdo aumenta quanto mais tempo
as pessoas trabalharem sem pausas. O RSIBreak simplesmente oferece um lembrete para fazer
uma pausa de vez em quando.
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Capitulo 1

Introducao

A Lesdo por Tensdo Repetitiva (RSI - Repetitive Strain Injury) é uma doenga que podera ocorre
como resultado de trabalhar com um mouse e um teclado. Este utilitdrio poderd ser usado para
lembré-lo de fazer uma pausa, daqui em diante. Ele mostra uma imagem aleatéria de uma cole-
¢do configurada por vocé, durante um periodo bem definido. Vocé podera usar estes lembretes
de pausas para fazer alguns exercicios de alongamentos, por exemplo, ou como forma de afasta-
lo do computador durante algum tempo.

O RSIBreak foi criado originalmente pelo Tom Albers. No inicio do seu desenvolvimento, o Bram
Schoenmakers juntou-se ao projeto
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Usar o RSIBreak

A ideia do RSIBreak é interrompé-lo no seu trabalho. A intencdo é que o faga de forma amiga-
vel. Poderdo ocorrer momentos, todavia, em que ele aparega quando vocé estd muito ocupado.
As opcdes de configuracdo do RSIBreak sao um esforgo para lhe permitir personalizar as inter-
rupgdes. Desta forma, esperamos que vocé seja capaz de melhorar a sua eficdcia no trabalho,
reduzindo por outro lado as suas chances de lesao.

Depois de iniciar, vocé podera ver um icone na sua drea de notificagdo, bem como uma mensagem
de boas-vindas. Embora a maioria das aplica¢des rodem sem problemas com a configuragdo
predefinida, aconselha-se que vd a configuracdo e descubra o que estd disponivel. Clique com
o botdo direito no icone da édrea de notificacdo e escolha a op¢ao Configurar. Veja os proximos
capitulos para mais algumas informacdes de configuragdo.

Usage Statistics — RSIBreak

Time Short Breaks
Total recorded time 47 second(s) | | Total number of short breaks 0
Total time of activity 27 second(s) | | Last short break
| Total time being idle 20 second(s) = Mumber of skipped short breaks (user) 0
. Current idle period 0 second(s) Number of postponed short breaks (user) 0
Maximum idle period 8 second(s) | Mumber of skipped short breaks (idle) 0
Pause Long Breaks
Percentage of activity 57.4% | | Total number of long breaks 0
Percentage of activity last minute 45.0% | | Last long break
Percentage of activity last hour 0.8% | Mumber of skipped long breaks (user) 0
Percentage of activity last 6 hours 0.1% | Mumber of postponed long breaks (user) 0
Pause score 100.0% | | Mumber of skipped long breaks (idle) 0

Quando clicar com o botdo esquerdo no icone, ird entdo ver as suas estatisticas. Quando tiver
configurado o RSIBreak para parar em intervalos fixos, o seu tempo de inatividade nado sera
medido. Nesse caso, algumas das op¢des nas estatisticas ndo serdo muito informativas.

O bloco superior esquerdo mostra algumas estatisticas gerais: alguns totais e outras estatisticas
de inatividade. O bloco inferior esquerdo mostra alguns dados sobre o seu ritmo de trabalho.
Vocé ira ver a quantidade total de atividade, desde que esta trabalhando no computador (nesta
sessdo), bem como a quantidade de atividade, durante outros intervalos. A Pontuagdo de Pausas
diminui, sempre que vocé ignora uma pausa. Os blocos a direita informam-no sobre as pausas
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pequenas e grandes que ja passaram. As legendas na janela poderdo estar em preto, vermelho
ou verde. No tdltimo caso, quando uma estatistica aparecer em vermelho, recomenda-se que
descanse um pouco, para que as estatisticas voltem de novo para verde.

Quando clicar com o botado direito no icone da 4rea de notificagdo, ird ver uma opgéo para Sus-
pender o RSIBreak. Quando ndo quiser ser interrompido como, por exemplo, durante um jogo
ou uma apresentacgdo, poderd usar esta opgao para silenciar o RSIBreak. Vocé podera prosseguir
com o RSIBreak quando clicar com o botdo direito no icone e escolher a op¢ao Prosseguir.

A tltima possibilidade de influenciar o RSIBreak é através do D-Bus. Existem comandos de D-
Bus disponiveis para forgar as pausas, bem como para suspender e prosseguir com o RSIBreak.
Vocé podera usé-los para interromper o RSIBreak automaticamente, quando iniciar um jogo ou
outra coisa qualquer. Execute qdbus org.kde.rsibreak /rsibreak para ver as possibilidades.
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Tipos de pausa

A maioria da configuragdo é relativamente simples. Na pégina geral, existe a opc¢ao de inicializa-
¢do automadtica. Vocé podera perguntar porque ela existe, uma vez que o gerenciador de sessdes
deveria tomar conta disso. Bem, a resposta é que alguns usudrios pediram para iniciar o RSI-
Break na inicializacdo, embora ndo usem o gerenciador de sessdes. Lembre-se, por favor, que o
Gnome ira ignorar esta opgao.

Existem duas opgdes de comportamento para o RSIBreak. Existe uma possibilidade de interrom-
per em periodos fixos e existe a op¢do de reiniciar os relégios, quando o RSIBreak detectar que
vocé estd inativo durante uma pausa.

Vocé pode indicar ndo querer que o RSIBreak interfira com apresentagdes, jogos, reproducéo de
videos ou qualquer outro aplicativo de tela cheia na drea de trabalho virtual atual usando a opcéo
Suprimir se houver janela em tela cheia.

Please relax for 20 second(s)
Mote: next break is a big break

20 & Skip Break > Postpone Break & Lock Screen

Se vocé achar que a histéria da tela cheia é um pouco incomoda, na padgina de Durante as Pausas,
poderd indicar que deseja usar uma mensagem. Nesse caso, aparecerd uma pequena mensagem
perto da drea de notificagdo, alertando-o para fazer uma pausa. Se optar por ignoré-la, a funcio-
nalidade de tela cheia ainda ird aparecer.

Existem trés opg¢des para a pausa na tela cheia. Ele poderd mostrar um Exibir negro completo
(que é a agdo padrdo), podera Exibir o painel do plasma ou Exibir uma apresentacdo de slides
de imagens onde uma localizacdo deve ser definida para uma pasta no seu disco rigido que
contém imagens. Durante uma pausa, vocé poderd ver uma apresentagdo dessas imagens.
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Capitulo 4

Durac¢ao/Intervalo de uma pausa

O RSIBreak suporta dois tipos diferentes de pausas: as ‘Pausas pequenas’ e as ‘Pausas grandes’.
A forma normal de as usar é fazer pausas pequenas com frequéncia e, ocasionalmente, algumas
pausas grandes. Por exemplo, uma pausa de 20 segundos, a cada 20 minutos (a pausa pequena),
e uma pausa maior de 2 minutos a cada hora (a pausa grande).

DICA

Nao vale a pena configurar intervalos que sejam irritantes. Eles irdo enerva-lo e vocé sentir-se-a mais
tentado a clicar no Esc — ou noutra tecla que tenha configurado na pagina Durante as pausas — para
saltar a pausa.

Quando descobrir que faz isso com muita frequéncia, podera optar por desativar o atalho e ocultar o
botdo de minimizagdo. Afinal de contas, vocé é que sabe com que restricdo segue a sequéncia de
pausas.
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Créditos e Licenca

Direitos autorais do RSIBreak 2005-2015 Tom Albers, Bram Schoenmakers, Albert Astals Cid
Direitos autorais da documentac¢do 2006 Rob Moore, Tom Albers, Bram Schoenmakers

Tradugdo de Marcus Gama marcus.gama@gmail.com e André Marcelo Alvarenga alva-
renga@kde.org

Este programa ¢ licenciado sob os termos da Licenca Ptblica Geral GNU.

Esta documentacdo é licenciada sob os termos da Licenga de Documentacao Livre GNU.
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