DICAS PARA QUEM ESTA TRABALHANDO EM
CASA DURANTE A PANDEMIA

Estabeleca uma rotina: manter
habitos como acordar no
hordrio usual e ter um horario
de almoco pode gudar na
Organizacdo dos seus dias.

Organize espaco da sua casa
voltado apenas para o trabalho.
Se for possivel, 1Isso pode te
gjudar a fugir de distracoes.

Faca pausas: pequenos Defina limites: é importante que
Intervalos para um café ou para sua mente entenda a diferenca
um alongamento, por exemplo, enlre apenas estar em casa e

podem aumentar sua estar trabalhando. Vestir-se

produtividade e seu bem-estar. adeguadamente pode gjudar.

Dedigue parte do seu lempo NGo esqueca de tentar manter

ivre a atividades de lazer e @ alimentacdo adequada e fazer
manutencao de vinculos soclals, exercicios fisicos. 1sso guda no
Mesmo que de manelira remota. bem-estar do seu corpo.

CUIDAR DO SEU SONO TAMBEM E FUNDAMENTAL
VEJA NOSSO POST DE COMO FAZER 1SS0!

B,

N

@alunoscontraocorona

-,

2y AN TOT N i




