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Trabalhar em home office € muito legal, porém nao significa que

nao precisa de [EREEINEMCER(I«GH Como estamos vivendo um
momento complicado e atipico, € Importante preservar nao so a

nossa saude fisica, mas a saude mental tambem.

Por isso, separamos algumas dicas que vao te ajudar a manter
a organizacao e disposicao para dar conta dos jobs. S REL
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. TENHA UMA ROTINA COM

Cair no perigo de estender o horario de trabalho é muito facil, mas
nao € nada saudavel. Estabeleca um horario para se dedicar aos jobs,
horario de almoco e descanso. Voce pode manter o horario comercial,
se for o caso.

. ALIMENTE-SE

Como falado anteriormente, reserve um horario para o almoco e pausas
para um lanche. Coma com calma, se desligue do trabalho nesse
momento. Beba bastante agua e nunca almoce na frente do computador.




. TENHA UM PARA TRABALHAR

Escolha um lugar na sua casa que seja agradavel, confortavel e iluminado.
Separe uma mesa para trabalhar e a mantenha limpa e organizada.
Escolha uma cadeira confortavel - sua coluna agradecera.

. MANTENHA O

E muito dificil, mas se voce exercitar a concentracao dia apos dia, aos poucos ficara
cada vez mais facil. Afaste-se de ambientes que tenham muitas distracoes e nao
deixe radio e TV ligados. Procure no Spotify playlists que ajudam na concentracao.




. E MOMENTO DE

Quarentena nao e facil. O tedio bate, o0 estresse tambem... Mas vocé pode
usar esse periodo de introspeccao a seu favor! Varias empresas

disponibilizaram cursos online gratuitos para o publico com o intuito de
colaborar com o crescimento de todos.

Logo abaixo separamos algumas indicacoes bem legals de cursos para
voce fazer. Clique no seu favorito! &
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TROIKA \'FGV

A Perestroika disponibilizou gratuitamente o curso sobre A FGV liberou 55 cursos gratuitos na area de
colaboracdo, pensamento em rede e interdependéncia. E Administracao, Negocios, carreira e Direito.
totalmente gratis para qualquer pessoa durante esse
periodo de isolamento.

SENAI {A udemy

0 Senai liberou mais 12 cursos em diversas areas, A Udemy disponibiliza 40 cursos na area de
todos disponiveis em sua plataforma online. desenvolvimento de software e inteligencia artificial.



https://www.perestroika.com.br/online/vailaefica/
https://estagioonline.com/cursos/coronavirus-55-cursos-online-gratuitos-da-fgv-para-fazer-durante-a-quarentena?ref=eo
https://engenhariae.com.br/editorial/colunas/senai-libera-12-cursos-online-gratuitos-e-com-certificados
https://engenhariae.com.br/editorial/colunas/udemy-libera-40-cursos-gratuitamente-por-conta-da-quarentena-contra-coronavirus

BOM HOME OFFICE!
B LEMBRE-SE DE LAVAR AS MAOS




