


SUMARIC

1° Capitulo: Home-office

O que € home-OffiCe?...... e, 4
Quais sao as vantagens de trabalhar em home-office?....5
Pessoals e famillares.........cocoveviiiiiiiiciiiee e, 5
PrOfISSIONAIS. ....euivii i e 6
EMPreSarialS......ccciiiiieiee e 7

Como organizar uma rotina para
o trabalho em home-office? E como organizar o ambiente de trabalho

Para 0 NOME-0OffICE ... e 8-9
Como lidar com os filhos durante a quarentena?................. 10-11
2° Capitulo: Prevencao fora de casa
As mascaras e 0sS nivels de proteCan..........ccccceeevveeneinnennnn. 12-14
Como lavar as maos corretamente?.........ccoeeveeveeieriernennnnn. 15

Como se deve lavar as maos para ficar mais protegido e evitar a
0 (1< 0 (o= 1P 15
Qual alcool em gel devo utilizar?.........cocoeveiiiiiiiiiiiiiceenn, 16
Devo utilizar luvas no mercado?.........ccceeveiiiiiiiiiiniineineene, 17
Devo utilizar a mascara face Shields?.............cooooveeieeiinnnnn, 18
3°Capitulo: Saude mental na quarentena, como lidar?
Ansiedade na pandemia..........cccceeeeviiiiieiiii e, 19-20
Estresse familiar durante a pandemia..............cc.cccoueenee. 21
Depressao na quarenteNa..........cocoeeuveeeeieevenieeeneeeeneenenn. 22
Psicologia na quarentena..........cccvevveeieiieiieeieieieeeieeeeeens 23
Meditacao na quarenNtena..........ccceeeveuieieeiieeeeeeeeeeeneeene. 24
Metodos de relaxamento.........cccoeeeviiiiiiiiiiiiiieeeeean, 24
4° Capitulo: Receitas e dicas para manter a imunidade alta na
QUAKENTENA..........ceii e 25-26
5°Capitulo: Tendéncias no pdés corona virus
Como sera o mundo apos a pandemia do COVID 197....... 27
Sobre a Happy Life..........coooooiii e, 28
RefEréNCIas..........covviivii i, 29

- CORRETORA DE SEG




Copyright © 2020 por Happy Life Corretora de
Seguros e Consultoria Ltda.

Distribuicao e Reproducao sao estritamente proibidas por
lel.
Edicao de Outubro de 2020.
Publicado por Happy Life Corretora de Seguros e
Consultoria. Sao Paulo/SP, Brasil.

Qualquer solicitacao de impressao para terceiros,
distribuicao ou para qualguer uso que nao seja do
comprador deste livro devem ser encaminhadas para
marketing@happylife.com.br

- happy

* CORRETORA DE SEGUROS -




1° Capitulo: Home-office
O que é home-office?

O termo Home-office significa escritorio em casa. Na
pratica nada mais € do que ter uma estrutura de trabalho
na propria residéncia para realizar suas tarefas de trabalho
como se estivesse alocado na empresa.
Desvantagens em trabalhar em home-office?

Como todos 0s assuntos existem as vantagens e as
desvantagens, desse mﬁﬁf@umaé“’#ﬁgesvantagens de
trabalhar home-office sao:

Perda da privacidade pessoal:
Como o trabalho sera dentro de casa pode ser gque exista a
perda da privacidade por conta da familia e até a perda de
concentracao. Por este motivo, escolha um local que vocé
possa ficar sozinho ou que tenha portas.
Excesso de carga de trabalho:

Como vOCé nao ira sair de caso corre o risco de perder a
nocao do tempo e acabar trabalhado mais do que o que
deveria.

Diminuicao de troca profissional.
Como nao estara em ambiente fisico as trocas
profissionais
gue eram rapidas e a todo momento serao limitadas a
chamadas de video e voz.
Tendéncia ao isolamento social (para guem mora
s0): Nao havera a interacao com os amigos do trabalho, a
troca
de ideias, falar como esta a vida e dar boas risadas com as
coisas do dia a dia.
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Proximidade da familia:

E estar trabalhando e ter proximo seus filhos, seus
cachorros e entes queridos, onde a qualguer momento voce pode
realizar uma pausa e abraca-los.

Malior independéncia:
E somente preciso ligar o computador em qualquer lugar que
estiver em seu horario de trabalho.
Reducao do estresse decorrente do transito:

Dirigir atualmente em qualquer grande cidade € um ato
estressante, em decorréncia da quantidade de buzinas existentes, a
exposicao demasiada a poluicao, risco de acidentes e multa. Além da
relacao de péndulo que existem em cidades como Sao Paulo, ou seja, 0s
trabalhadores saem de cidades dormitorios e vao ao centro trabalhar, e
com 0 home-office este esforco e desgaste € poupado.

Alimentacao mais saudavel. Durante o dia a dia do trabalho
presencial existe uma alimentacao baseada em fast foods, frituras, doces
e estando em casa é mais provavel que a alimentacao seja mais
saudavel.

Incorporacao da familia a atividade:
Os familiares poderao auxiliar na rotina do trabalho, deixando-a mais
feliz.
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Profissionais:
Maior liberdade profissional:
Vocé podera expandir seus conhecimentos profissionais sem
ficar restrito as estruturas comuns do trabalho.
Privacidade desde que planejada:
Dentro do seu escritorio em casa, hinguém podera te
incomodar, a nao ser que seja uma emergeéncia.
Reducao de custos (aluguel, transporte e
Infraestrutura basica):

Com a facilidade do home-office é possivel economizar com a
Infraestrutura basica para um negocio funcionar, ou seja, gastos com aluguel,
com transporte, e contas basicas.

Rendimentos superiores aos niveis convencionais
de mercado:
Uma vez que existe uma diminuicao de taxas e contas,
torna-se possivel utilizar essas sobras em outros investimentos.
Autogerenciamento profissional:
Voceé faz o seu horario, podendo escolher qual horario vai
trabalhar e qual ira se dedicar aos afazeres domesticos.
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Empresariais:
Economia com empregados e encargos sociais:
Nao havera INSS, folha de pagamento, contracheque,
licencas
e todos os encargos gque um funcionario tem direito.
Facilidade de mudanca do ramo de atividade, em
caso de Insucesso:
Se nada der certo sera mais facil mudar de ramo de & ) 4%
atividade, é somente encerrar as atividades e buscar g~
uma outra area de atuacao.

&
e

Otimizacao de atividades.:
O foco sera no que realmente precisa ser feito, o
trabalho
tera um rendimento maior e por consequéncia,
conseguira melhores resultados com
menos tempo.
Reforco a terceirizacao e a profissionalizacao
de servicos:
Com o home-office muitas pessoas comecaram a
perceber que €
possivel ter um servi¢co de exceléncia, mesmo nao
sendo uma empresa fisica.

‘_II happy IR
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Como organizar uma rotina para
o trabalho em home-office? E como organizar o ambiente de
trabalho para o home-office?

Compartilhar o mesmo ambiente entre casa e trabalho requer
muito jogo de cintura, tendo em vista 0s enormes desafios
preparamos alguns
pontos cruciais para que realmente exista uma rotina.

==y P
Tenha um espaco para o trabalho:
Yy Busgue um espacgo dentro de sua residencia que possa servir L
como espaco de trabalho, caso exista um comodo vago invista neste
espaco,

organizando-o para ser aconchegante e ter um carater de escritorio.
Faca um acordo com a familia:

Converse com as pessoas que moram com Voceé e explique que
mesmo estando em casa em determinado horario voceé ira trabalhar e
cumprir uma
agenda.

Tire as distracoes de perto:

Voceé precisa se ajudar a manter-se focado. Fique longe de
aparelhos como televisao e celular, que podem ocasionar distracao. O
celular
pode ser uma ferramenta de trabalho, porém existem muito mais
Informacoes que
podem atrapalhar do que ajudar na hora da concentracao.

Mantenha os materiais e as mesas organizados:
Quanto mais limpa a mesa estiver € melhor. Evite deixar
papeis espalhados por ela, para que possa se concentrar naquilo que _
realmente é
importante. Uma boa alternativa para a organizacao é escrever em um
caderno as
prioridades e arquivar o resto.

- ‘r* "
y Life
« CORRETORA DE SEGUROS -



‘p‘ - g @ h'
8. o .

—".'t.

Cuide bem dos seus arquivos:
Ao final do dia de trabalho catalogue todos os arquivos e
tudo o que fol produzido durante o dia. Opte organizar pastas
por temas.

Trate bem o seu computador:

Atualmente o computador é a nossa ferramenta mais
importante de trabalho. Portanto aposte em um bom antivirus
| e coloque-o sempre
em modo de descanso. Quando finalizar o dia desligue

sempre o computador para
gue possa realizar as devidas atualizacoes.
Estabeleca um horario para resolver
Imprevistos:
Estabeleca uma rotina com seus familiares para que
nenhuma
urgéncia venha atrapalhar seu dia. Ainda assim, separe
sempre ao menos 1 hora
por dia para resolver qualquer imprevisto que venha a
ocorrer.
Saiba dizer nao para as visitas:
Seja disciplinado com sua rotina, ou seja, hao permita
visitas de familiares ou amigos durante seu horario de
trabalho. Desse modo
ISSO nao afetara sua carga horaria e rendimento.

- happy LLife
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Como lidar com os filhos durante a quarentena?
A pandemia tem sido um grande desafio a todos, porém
gquando
diz respeito aos pais este se torna mais dificil que precisam
lidar com todos os problemas do isolamento e com as
criancas gue nao podem sair de suas casas.
Mantenha a Calma:
E preciso manter a calma e conversar com as criangas de
uma
maneira tranquila sobre o que esta acontecendo.
Crie uma rotina de estudos: |
Desenvolva uma rotina semanal para seu filho como a gue eles
tinha na escola. Desse modo as criang¢as nao irao se sentir de
ferias, pois € muito facil confundir ja que esta em casa.
Faca combinados:
Para que tudo ocorra bem, faca combinados com seus filhos
em torno das expectativas das horas de lazer e estudos. Ale
disso, sera uma oportunidade de passar mais tempo com
v seus filhos sem comprometer seus afazeres.
Realizem atividades juntos:
Fazer atividades para voceé é um excelente momento de
autocuidado e uma das coisas gue podem ser divertidas de
fazer junto de seufilho. Portanto, se vocé costuma fazer
exercicios fisicos pela manha, deixe-as fazer com voce.

« CORRETORA DE SEGUROS -
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Escute seus filhos:
Geralmente criancas fazem muitas perguntas, porem neste
periodo de incerteza € muito importante escutar seus filhos.
Procure entender
seus sentimentos e auxilia-los a buscar solucoes.
Deixe seus filhos saberem que vocé entende suas
preocupacoes e que nao estao sozinhos. Incentive-as a
continuarem expressando
Seus sentimentos.

Reserve um tempo para a familia:
Procure.guardar um tempo para estar 100% com a familia,
longe dos celulares. E realize atividades gue possa envolver
as criancas, como
cozinhar, assistir flmes, além de ouvir musicas, cantar e
brincar.

Cuide de voce:
Por fim, reserve um tempo para cuidar de voceé, os pais
precisam de cuidado e precisam relaxar. Reserve um
momento para que Voces
possam estar juntos e longe das criancas, para que
recarreguem as energias e
| voltem energizados para lidar com o dia a dia das criancas

em casa. 1 1
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2° Capitulo: Prevencao fora de casa
As mascaras e 0s niveis de protecao
Em alguns paises, como 0s orientais por exemplo, a
populacao tem o costume de usar mascaras quando estao
doentes, para assim pouparem as demais pessoas, Como
também usam quando o0s niveis de poluicao estao muito altos.

Na

I | BF ad
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Com o aparecimento do novo corona virus, a quarentena \ A
tornou- se extremamente essencial, praticamente obrigatoria.
Mas, a medida que o tempo foi passando, as pessoas voltaram_
a0sS poucos a sair para trabalhar, ou até mesmo voltar a ter ;

suas vidas sociais.

Mas, nos dias de hoje, como a vacina contra a COVID- 19
ainda nao esta disponivel, o uso de mascaras, seja em qual
ambiente for, € obrigatorio.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) entao,
determinou entao uma séerie de parametros com o proposito de
diminuir a transmissao do virus.

Como o0 corona virus pode se disseminar? Através da ;
Inspiracao de particulas virais suspendidas em goticulas de
saliva no ar, apos o contaminado tossir, espirrar ou falar; e

também pela inoculacao das
particulas virais de forma direta na mucosa da boca, nariz e
olhos, por meio de toque das maos nas partes citadas.
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De gual forma as mascaras ajudam a prevenir a
dissipacao do virus? Existem duas formas:
funcionam como obstrucao, reduzindo a
eliminacao das particulas virais da pessoa
p— contaminada no recinto, e filtrando de forma

4 parcial 0 ar inspirado pelo individuo saudavel.

2 Porem;o'uso da mascara deve serfeito de forma
correta, 'como por exemplo, o0 manuselo correto da
2 mascara, o fato da mesma estar bem ajustada, e
SEMPRE cobrindo o nariz ou a boca. Quando
’ * for colocar e remover a mascara, procurar pegar
apenas no elastico, e estar com as maos
devidamente higienizadas.
Se a mascara for de pano, sempre gue ela ficar
umida, é
necessario ser trocada, pois perdem a eficacia,
devendo serdavadas com sabao e agua sanitaria.

" Eis aqui alguns exemplos do nivel de seguranca e
garantia das mascaras.:

' J-Lhappy Life




MUITO ALTO: mascara N95 e
cirtrgica (Sky, Embramac);

ALTwalha 100% algodao ( “
~ camadas);

MODERADO: Malha 100%

algodao (1 camada) e TNT
atura 40
amadas);
-~ Wy - Wy
OxINT Gramatura ‘(2 s

camadas) e Mascara de

confeitelro. '
MUITO BAIXO: TNT Gramatura 40
' amada)

Sl happy [NEE 14
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Como lavar as maos corretamente?
Por conta da situacao atual causada pela pandemia do
COVID-19, tornou-se extremamente importante tomar as
precaucoes devidas para evitar contrair o corona Virus.

O parametro mais eficaz € lavar as maos com agua e
sabonete por aproximadamente 20 segundos.

Como se deve lavar as maos para ficar mais
protegido e evitar a doenca?

O ideal é abrir a torneira e deixar que a agua bata sem
encostar na pia. Passar uma guantidade ideal de
sabonete para lavar as maos por inteiro e deixar criar
espuma. Esfregar bem tanto as palmas guanto as
costas, entrelacar os dedos e fricciona-los. Tambéem é
ideal lavar bem os punhos. Secar bem as maos e nao
deixar residuos de sabao.

E importante, sempre que estiver na rua e pegar em
gualquer
superficie, ao chegar em casa ou escritorio ou outro
local, Ir direto lavar as maos.
Caso no local nao tenha aonde lava-las, passar
Imediatamente alcool em gel 70.

. h on:o ' . cfnoi. 1 5
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Qual alcool em gel devo
utilizar?

Nesta pandemia do COVID-19, o
alcool em gel se tornou essencial
para a higienizacao das maos
(assim como objetos que possam
ser tocados).

Deve ser usado regularmente para
evitar a multiplicacao do corona
VITus.

Porem, para que o alcool possa
ser efetivo, 0 minimo da
graduacao alcoodlica que precisa
ser usado € 70 graus.
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Devo utilizar luvas no mercado?
Com a pandemia do novo corona Virus
muitas pessoas
comecaram a se preocupar com medidas de
seguranca, como utilizar as mascaras de
maior eficacia, utilizar muito alcool em gel e
usar luvas.

O uso de luvas para Ir ao supermercado
pode ser uma
alternativa desde que cologue quando entrar
Nno mercado e retire assim que sair.

5°C

A eficacia ainda nao € comprovada.
Entretanto pode ser um
cuidado a mais, porem nao pode se
descuidar e esguecer de lavar corretamente
as maos e utilizar o alcool em gel assim que
retirar as luvas das maos.
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Devo utilizar a mascara face Shields?

A mascara face shield ou visor e protetor facial como.é
conhecida € uma mascara que esta sendoaliada no
combate ao covid, principalmente para aguelas pessoas
gue nao podem realizar a quarentena com o trabalho home
office.

Desse modo a mascara funciona como escudo facial ou
viseira de protecao, evitando o contato do rosto com o ar.
Portanto impedindo a interacao de qualquer goticula
expelida por pessoas contaminadas.

A mascara sera de extrema utilidade para vocé que precisa
pegar o transporte publico todos os dias e precisa ter
contato com muitas pessoas.

Quais sao os principais beneficios em utilizar a mascara
face shield?

Aumento da protecao
Protecao do rosto por completo
Maior conforto
Facilidade de usar
Simplicidade ao higienizar
Torna a comunicacao clara, evitando ruidos na
VOZ
Menor exposicao a doencas
Evita toque nos olhos, boca e nariz, entre
outros.
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3°Capitulo: Saude mental na quarentena, como
lidar?
ANSIEDADE NA PANDEMIA.:

Com osurgimento da quarentena, em funcao do
Isolamento social que a pandemia do COVID-19
causou e continua a causar, muitas pessoas
passaram a sofrer de ansiedade.

O que ¢é ansiedade? Se trata de uma reacao natural
de N0Ss0os corpos, que consiste em sentimentos de
Inquietacao, estresse, preocupacao e agitacao.

E como a pandemia pode contribuir para o aumento
da ansiedade? De acordo com por exemplo, a
psicologa Michelli Goncalves, a falta de certeza de
guando esta situacao vai terminar, o medo de contrair
a doenca, a possibilidade de vir a obito, a distancia
social, a nao adaptagao as novas normas e rotinas,
entre outros fatores, podem contribuir muito para que
a ansiedade apareca durante nossa atual situacao.
No caso do Brasil, antes mesmo da guarentena, a
OMS ja o havia indicado'como 0 pais mais ansioso.
Entao, tornou-se ainda mais necessario e importante
cuidar da Saude Mental.

I
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' I S ‘ Como 1dentificar 'se voce sofre de ansiedade? A ansiedade é
uma agitacao excessiva no sistema nervoso central, que pode

ocorrer em niveis irregulares, e apresentar sintomas como
nervosismo, irritabilidade, angustia, tristeza, sudorese,
tremores, tonturas, dores musculares dentre muitos outros
sintomas. Ou seja, hao SO nos traz desgastes mentais como
sintomas fisicos tambem.

Felizmente, existem muitos meios de se evitar sofrer com a
ansiedade. Durante a quarentena, algumas medidas,
mudancas e cuidados podem ser tomados para minimizar a
situacao:

- A criacao de uma rotina, pode ajudar a driblar a situacao.

- A autocobranca pode ser diminuida, pode tentar ser evitada,
e devera ser lembrado que nao damos conta de tudo a todo
momento.

- O cuidado consigo mesmo, como a alimentacao saudavel e
a pratica de
exercicios fisicos, mesmo que em casa, podera ajudar muito.
- E importante pesguisar por noticias e informacdes de forma
adequada, procurar por fontes gue mostram a realidade,.mas
nao de forma pessimista.

- O relacionamento virtual com familia, parentes, amigos,
pode ajudar a conectar pessoas durante este periodo. Fazer
ligacao por video chamada, por exemplo, pode ajudar
bastante a "matar a saudade". Existem varios aplicativos que
conseguem "reunir” varias pessoas em uma unica video
chamada.

- Incluir criancas por exemplo € benéfico para ambaos. As
criancas, assim como nds, passam por mudancas, e e
necessario prevenir nelas também a seguranca emocional.
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ESTRESSE FAMILIAR NA PANDEMIA.

O convivio familiar na quarentena. Por causa da pandemia
causada pelo COVID- 19, o isolamento da familia pode vir a
causar grande estresse entre 0s conjuges, entre os pais e 0S
filhos, ou aqueles que moram juntos.

Varios motivos podem ajudar a tornar a situacao mais
complicada, como por exemplo, incertezas sobre o futuro, a
suspensao de aulas, os avos nao poderem ajudar no caso de
criancas peguenas, as preocupacoes financeiras, e ate

mesmo o tipo de informagoes que sao recebidas.

A malor convivéncia e a maior proximidade, requer que todos

descubram novas formas de se relacionar, de conviver e ISSof
tudo ajuda tudo a ser mais desafiador.
Mas, felizmente, esta situacao complicada pode ser
prevenida.
4 Por exemplo, ter momentos de dialogo em relacao a tarefas
e

afazeres em casa, deixar ambos ambos 0s parceiros e
criancas expressarem seus sentimentos e aflicoes, todos
procurarem realizar atividades fisicas juntos (no caso das
criancas, procurar usar formas mais animadas), e juntos

programarem momentos de prazer como brincadeiras,

assistir filmes, ler livros e etc.




DEPRESSAO NA QUARENTENA:

&/ A depressao € uma circunstancia de saude mentakcritica.
Segundo dados da Organizacao Mundial da Saude (OMS), o
Brasikpossui.mais de 12 milhoes de pessoas com depressao, e no
total.do.planeta, mais de 264 milhoes de pessoas possuem a
doenca.

Com o surgimento da pandemia de COVID- 19, o fato de ser
necessario estar emguarentena e ficar confinado, contribui ainda
mais para o aumento deste problema. Em um'estudo feito pela
Uerj, fol apresentado que o aumento de depressao foi de 90% no
prazo de pouco.menos de um mes.

A depressao tem um grande potencial de morbidade. Se torna
Inecessério, principalmente em tempos de pandemia, buscar ajuda,
até mesmo que de forma virtual, para que se evite algo grave.
O depressivo nao mostra estar doente, mas quando o quadro é
muito grave, pode-se notar fatos como por exemplo, declinio da
,e:’*"‘fhigiene, mudanca de peso, retardo psicomotor ou mesmo agitacao
'{%ﬁj psicomotora; humor-deprimido e irritavel, perda de prazer das
atividades, fadiga e falta de energia.
Se sentir inutil, possuir pensamentos de morte e outros fatores,
também pode ocorrer.

O que se pode fazer para ajudar a combater este problema?
Sao algumas dicas: fazer exercicios fisicos, ter uma dieta correta e
balanceada, dormir o suficiente, procurar ficar o menos possivel
acessando redes soclais e evitar muitas noticias e informacoes,

evitar drogas e bebidas alcodlicas etc.

Uy
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PSICOLOGIA NA QUARENTENA:
Por sermos obrigados a ficar confinados, muitas vezes

a
solidao por exemplo, pode se tornar algo muito
angustiante para
muitas pessoas.

Mas nao soO ISS0, esta situacao traz incertezas'e
Insegurancas, por motivos variados, como guestao
financeira por auséncia de trabalho, ter o medo de ser
contaminado e até mesmo vir a morrer, e em alguns
casos, até a violéncia conjugal.

E necessario reconhecer nossa insuficiéncia e aceitar a
guarentena. Para ajudar a mantermos nossa saude
mental durante este periodo, podemos recorrer por

exemplo a ajuda da psicologia.

As terapias a distancia, podem ser um ponto positivo
durante o isolamento. E importante estar conectados
COm pessoas que gostamos, mas também é
fundamental se conectar com especialistas, 0s
profissionais que sao preparados para lidar com o
roblema e podem ajudar.
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MEDITACAO NA QUARENTENA:

A meditacao na quarentena pode ser muito benéfica para ajudar a
aliviar o medo, o panico, a raiva e a melancolia. Por contribuir para
a salude mental, a meditacao é até recomendada pela OMS
(Organizacao Mundial da Saude), como forma de prevenir doencas.
Seguem algumas dicas para ajudarem a fazer a meditacao, que

podem ser encontradas na internet de forma geral: g
- Sentar-se de forma confortavel e sempre com a coluna reta;
- Maos abertas por cima das pernas, olhos fechados e mente
esvaziada.
- Se concentrar na respiracao para fazé-la da forma correta;
- Se manter relaxado, nao ficar tensionado.
udo Isso e muito mais dicas podem ser encontradas de forma
gratuita online, até mesmo aplicativos para celular.

METODOS DE RELAXAMENTO:

Por conta da pandemia, cerca de 1 bilhao de pessoas ao redor do
mundo, estao confinadas em suas casas, passando por panico,
Incerteza, inseguranca, estresse... Se torna muito importante ..~
conseguir manter a saude mental boa, e para isso, existem
algumas forma de relaxamento que podem ajudar diante dessa
situagao. Aqui vao algumas dicas do que pode ser feito para ajudarig
no relaxamento:
- O banho terapéutico: ao tomar banho, aproveite o tempo nao so | y
para a limpeza corporal, como também a mental. Acenda uma vela,» [ -
ou até mesmo luz baixa, coloque uma musica de fundo suave, [l
encha a banheira e figue por um tempo, relaxe. Caso nao tenha
banheira, o proprio chuveiro podera ajudar nesta técnica para
relaxar.




-Um Tempo para Si Mesmo: Muitas pessoas nao vivem sozinhas,
passam boa parte do dia com distragcOes, entao € necessario procurar
um tempo para poder estar exclusivamente so. A propria hora do
banho, como citado acima, pode ser um tempo para estar a sos
consigo proprio.

- Fazer Massagem: Peca para o companheiro ou alguem gue viva
junto, fazer uma massagem tranquilizante em vocé. Aproveite para N
praticar o amor proprio, a gratidao e a aceitacao. E faca o mesmo com
0S outros gue vivam juntos. Caso more so, isto ndo € um problema,
faca massagem em si mesmo, utilize oleos ou cremes para
massagem.

- Praticar Respiracao Consciente: A maior parte do tempo, estamos
com a respiracao automatica. Ja a respiragcao consciente, envolve
estar no controle desta. Estudos apontam que esta pratica, ajuda a
-~y manter o cerebro saudavel e jovem por longo prazo.

. Em sites como o Youtube, por exemplo, pode- se encontrar videos
gue ensinam as técnicas corretas para realizar essa experiencia.

4° Capitulo: Receitas e dicas para manter a imunidade alta na
gquarentena

o

Neste periodo de pandemia, uma das grandes apreensoes das
pessoas é buscar providéncias para reforcar o sistema imunologico,
com o Intuito de obter mais defesa contra a doenca.

Porém, mesmo sendo muito importante, a ampliacao das
defesas do corpo deve ser empregada a cada dia, e nao somente na
propagacao de uma doenca, para que a longo prazo seja mais
eficiente.
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As pandemias nao so trazem infeccao e mortes, mas tambéem
geram mudancas de comportamento, confusao social, e dispersao
de Iinformacoes inconvenientes.

A forma mais adequada de impossibilitar uma infeccao é
seguir as recomendacoes de precaucoes e estar saudavel, com

Imunidade alta.

Temos aqui algumas dicas de sucos naturais que podem ajudar a
manter a imunidade alta, lembrando que devem ser tomados todos
0s dias, durante a vida.

- Abacaxi: O abacaxi € uma excepcional fonte de vitamina C,
fibras alimentares e antioxidantes. O suco desta fruta ajuda a
prevenir gripes e
resfriados, por exemplo.

-Cenoura: Gracas a quantidade de vitamina A que a cenoura
possul, ela se torna um bom alimento para visao. Os antioxidantes
contidos nela, aumentam a expectativa de vida.

- Morango: O morango contem muita vitamina C, sendo
antioxidante, prevenindo a gripe e fortalecendo os ossos. Pode-se
fazer suco ou consumir cerca de 10 a 12 unidades por dia.

-Couve: Tomar suco de couve traz beneficios como por exemplo,
ser anti-inflamatoria e cicatrizante. Alem de conter muito calcio e
magnesio.

-Limao: Tomar suco de lim&o ird deixar o sistema imunologico mais
fortalecido, evitara o envelhecimento precoce e alcalinizar o
sangue.
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5°Capitulo: Tendéncias no pos corona Virus:
Como sera o mundo apoés a pandemia do COVID 19?

Alguns estudos mostram, que algumas tendéncias e
valores, irdo mudar na vida dos humanos. E ndo € somente a
rotina nos dias de isolamento-que mudou. Mudancas profundas
serao feitas. O mundo n&o sera como antes, e precisamos NoS
acostumar com essa situacao.

As transformacoes irao aparecer na economia, modelos de
negocios, relacoes socials, cultura, psicologia social, dentre
outros exemplos.

==

)/

Na guestao de ensino e trabalho, por exemplo, muita coisa sera
feita de forma remota. Em relacao aos valores pessoais, a
solidariedade e empatia devera aumentar.

Eis alguns exemplos no que poderemos ver as mudancas:

-Crencas e valores serao repensadas. As crises obrigam as
comunidades a se unirem e trabalharem mais como equipe.

- Menos sera mais. Por causa da crise financeira gerada
pela pandemia, as pessoas irao mudar em relacae ao consumo
e passarao a economizar mais.

- Espacos de comeércios e restaurantes, por exemplo, seréao
repensados. Como a situacao traz medo e ansiedade, lugares
fechados passarao por mudancas, nao so estruturais, como na
guestao de higienizacao, espacos entre as pessoas e etc.
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Sobre a Happy Life:

A Happy Life € uma Corretora de Seguros e Consultoria
gue foi criada pelo Sr. Alejandro Herbon Pérez no ano de
2001, apds seu vasto conhecimento no mercado de planos
de saude.

A Happy Life tem como missao a atencao e sinceridade
com o cliente, entregando solucdoes em saude.
Contato: (11) 3285-5200/ (11) 96448-0010
Endereco: Rua Matias Aires, 402 - 1° Andar, cj 11

Nossas redes sociais:

@happylifecorretora

f Happy Life Corretora de Seguros
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