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Ele pode superaquecer e quebrar a
superficie, ocasionando riscos fisicos



Caso seja necessario 0 apoio em
superficie de vidro, use um apoio
adequado, com cooler (ventilagao)
propria



E importante criar uma rotina durante o
Home Office







Café da manha, almoco e jantar sao
essenciais em horarios fixos




Criar um

cardapio

com hora
certa




Evita exageros caloricos



Ajuda a reduzir o aguicar que € uma
"droga estimulante”



E direciona as compras para o que faz
bem a sua saude!



Faca pausas breves durante
o Home Office




Respire fundo, girando o pescogo em
circulos




Feche os olhos e relaxe a sua mente
durante intervalos




Levante-se, espreguice




Beba bastante aqua,
a hidratacao € fundamental




Divida as tarefas de
casa compartllhe 0S
afazeres
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Peca ajuda sem
IMpOSIGOes ou
criticas



Essa € uma oportunidade de mostrar,
pelo exemplo, organizagao aos filhos
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Distribua elogios em casa, nas
pequenas colsas



Contenha reagoes agressivas nos
desacordos



Use a Inteligéncia, a moderacgao
e 0 carinho



Disponha um tempo para a
familia, para os filhos




E também para uma
atividade fisica dentro de casa

CLIQUE AQUI E CONFIRA
NOSSAS DICAS



https://3e13dc5e-ec2d-41eb-a7c2-2f583fdded77.filesusr.com/ugd/abbf96_188d6cc7e3dd4e91bda25e54f944408e.pdf
https://3e13dc5e-ec2d-41eb-a7c2-2f583fdded77.filesusr.com/ugd/abbf96_188d6cc7e3dd4e91bda25e54f944408e.pdf

E preciso treinar o autocontrole
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