


DICASPARA ATRAVESSAR
PANDEMIA COVID-19

Entendendoessemomento delicadoe incerto que
o mundovem atravessandmés,da High Talent
Gang reunimos algumas dicas para que vocé,
gestor ou colaborador, possa lidar melhor com
tudoissa
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RELACOES CORPORATIVAS FUNCIONAIS

AL 1 ME NdBAGNSIEDADE NA QUARENTENACAMINHO CERTO PARA
MANOBRAR SEU ESTRESSE E ANSIEDADE SEM DESCONTAR NA COMIDA

DICAS PARA MANTER A SAUDE MENTAL E EMOCIONAL
DURANTE A QUARENTENA

DICAS PARA MANTER A INTELIGENCIA EMOCIONAL DURANTE A PANDEMIA
DO COVID19

HOME OFFICE PARA COLABORADORES E GESTORES

FERRAMENTAS PARA TE AJUDAR NO PERIODO DA CRISE E SOBREVIVER
NO MUNDO ON-LINE
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Relacoes Corporativas Funcionais

O#AAA 11 OEI A bulk cohdsolucadparaio anterior.
E uma espécie de rearranjo do dévitHegel

Evolucao

A urgénciade mudancano ambiente corporativoja vinhasedesenhandopoisasorganizacbesufocadagor processos,
burocraciase modelosde gestaohierarquizados engessadosidao comportavammaisasdemandasreprimidasde seus
colaboradoreqtermo poético e estratégicoutilizado parafalar sobreos funcionarios) Estesque, cadavez maisbuscam
no mercadoempresasonde o trabalho seja colaborativo,com gestao orientada para o desenvolvimentode equipes
autogeridas,onde possamser vistos e respeitadospor suaintegralidade e com proposito evolutivo comecarama se
sentirinadequadogaraum formato que estacionouna mentalidadeindustrialde producdocom requintesde controle e
poucaorientagcdoparao humana

Mascalma..

N&o temos duvida que algunspassosna direcdode novastendénciasde gerir negocios ja aconteciamporém com o
medo natural que todos sentimosdiante do novo. O medo € natural e tem um carater protetivo porém, o processo
evolutivo acontecedesdequeo O OTéA 101 Adcadaempresa,no seutempo de maturacdo,chegariaa concluséo
queO O Ea@ & @ éefiamecessario
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RelacOes Corporativas Funcionais

Um empurraozinho

Mas, eis que surgeum virusque nos sacodede nossascertezas,nos remete a reflexdesinfindaveise nosjogade volta

paradentro de casa

Quemaravilha!!!

Agorao humano néo se dissociamais do profissional Estad O di® e Y A & (1 dzW§eR@desasprecisaramde, em

media,umasemanapararepensarseusmodelosde planejamento,execucaocontrole, avaliacdo.. Eagora?Bem,agora
estamostrabalhandona sala,cozinha,quarto, varanda..ao mesmotempo em gue ouvimose interagimoscom N0Ss0s

familiarese amigospresenciak virtualmente!!

Grandedesafio!!

Mas, como somosingquietase adoramosdesafios,construimosum breve conteddo que vali trazer até vocé orientacdes
sobre saude fisica e mental com técnicasem terapia holistica e, claro, como manter o equilibrio emocional para
sobrevivermose estarotina totalmente incomum E o trabalho??Ahhhh.. Temostambém dicaspreciosasde comoestar
em homeofficealinhadoscomasnecessidadeda empresaem didlogode respeitoe colaboracao
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E QUANDO A VIDA VOLTAR
AO QUEERA?

Bem, ndo voltaremos Mas estamos muito
confiantes que teremos OP Ol Alduinas
casas do OAAOI A EeSthrémos mais
proximos de um mundo em crescente
humanizacao

Excelentedegustacéoe estamosaqui prontas
para 0 suporte e acompanhamento
necessarios!!
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DICAS PARA MANTER A SAUDE MENTAL E EMOCIONAL DURANTEWARENTENA

Estamosvivendo uma épocade mudancasrepentinas, as quais fomos forcados e para as quais hao
estavamospreparados Um periodode quarentena,onde o isolamentosocialé umarealidademundial
Pessoagloentes,empresassendoobrigadasa colocartrabalhadoresrapidamenteem regime de home
office, economiasendoafetadae a rotina da populacaosendoalteradasem previsaopara normalizat
Tudoissogeraum nivelde ansiedadee estressealémdo que conseguimosiar conta.

Comose adaptara essanovarealidademantendo a saudemental e emocional?E como fazerissocom
poucoou nenhumrecursofinanceirodisponivele sema ajudade um profissionalqualificado?

Existemvariastécnicase terapiasque possuemo objetivo de auxiliaro individuoa atingir um estadode

relaxamentofisico,mental e emocional A seguir,daremosalgumasdicasgratuitas que vocépodefazer
paracuidarde siduranteesseperioda
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\ \ Evite o bombardeio de informacoes

\

Um dos principaisfatores que geram estressee ansiedadeé o excessade
R \ informacaa A globalizacdoe seu facil acessoa internet_e noticias em
S | - tempo real estagerandouma pandemiaparalela a do panica E claroque
: VOCE precisae deve se manter informado, porém escolhaum horario do
o dia parase atualizara respeito das noticiasao invésde ficar o dia inteiro

| \' focadonissa E procurefontes confiaveis cuidadocom as Gakenews

'

Utilize a tecnologia para se aproximar das pessoas queridas

Esseperiodo de isolamento acompanhadode noticias sobre o corona
virus,aumentaa sensibilidadee o sentimento de medo e abandononas
pessoas Entao que tal aproveitar a tecnologia disponivela seu favor?
Ligue para seusavos, envie mensagempara aquelapessoaespecialque
VOCé gosta, facauma videochamadacom seusamigos Além de ajudara
passaro tempo, seraumaboaformade reforcarseuslagcoscomaspessoas

queama
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Utilize a quarentena para fazer atividades prazerosas

Eisagorauma 6tima oportunidadepara se dedicaraquelasatividadesque
VOCEé semprequis, masparaasquaisnao tinha tempo. Sejaumadieta, um
exercicidfisico,umaleitura, pintura, ouvir musica,sejacozinhar.. aproveite
o tempo disponivele invista naquilo que gostae que pode ser feito no
aconchegalo seular.

Procure nao entrar na sintonia do medo

Parecealgofacil de dizer e dificil de fazer,ndo € mesmo?Nem sempreé possivel
evitar sentir uma determinada emocéo, mas pode-se tentar disciplinala, nao
permitir que tome conta de vocé Entao,quandosentir medo ou qualqueroutro
sentimento negativo, olhe para ele com aceitagio,pois isso faz parte de & & S N
K dzY | .yP@rém, diga para si mesma & S st maior e mais forte do que esse
medoe ndo permito que ele tome contade mim. Tenhofé que tudo ficarad S Yeg
vire a pagina Foqueem coisagjue estimulememocodespositivasdentro de vocée
nao dé foco a negatividade Tudoaquilo que se dafoco, cresce Issoserveparaas
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Respire!

Eis aqui uma dica que parece 6bvia mas que passadespercebidapara
muita gente! A respiracao,se feita de forma correta z pelo abdémen,
ajudaa reduzir problemascomo a ansiedadee 0 estresse,pois 0 corpo z
em especial o céerebro, recebe cerca de 30% a mais de oxigénio,
provocandoumarespostapositivano organismojunto comumasensacao
imediatade bem-estar. O metabolismofuncionamelhor e assimfica mais
facilvencero cansacae reequilibraro corpo,renovandoasenergias

Medite!

A meditacdo é uma pratica simplese com resultadosincriveis Ajuda a
reduzir o nervosismo,0 estresse,a ansiedadee depressado Reduza
frequénciacardiacae equilibraa presséaoarterial. Melhora a qualidadedo
sono, equilibra a mente e favorecea concentracao E o melhor de tudo:
promove o autoconhecimento Tudoissode gracae sem precisarsair de
casa Apenas20 minutospor dia ja sdosuficientesparacomecara sentir 0s
efeitos positivos dessa pratica Entdo por que nao adotala? Existem
diversos aplicativos gratuitos para iniciantes que ensinam a meditar.
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Pratique a musicoterapia!

Essgoraticaestimulao bom humor, aumentaa disposicace tambémajuda
a reduzir o estressee a ansiedade A musicaatua na mesmaregiao do
cérebro que é responsavepelasemocdes,por isso algumasmusicaslhe
deixamintrospectivo,outras|he deixamalegree vibrante Escolhaaquelas
gue Ihe fazemse sentir bem, dediquealgumashorasdo dia paraouvilase

desfrutedosbeneficiogque essehabitoira proporcionarem suavida.

Pegue sol e estimule a sua Vitamina D!

A vitamina D é essenciaparao nossocorpo e garante a saudedos 0Sso0s,
dentes, diminui 0s espasmosmuscularese também ajuda a prevenir a
ansiedadee adepressaoPorem,paraproduzila adequadamentedeve se
tomar sol durante pelo menos 15 minutos por dia (peles claras) e 45
minutos por dia (peles escuras) O banho deve ser ao ar livre e sem
protetor solar No entanto, devidoaosriscos,evite a exposicagorolongada
ao solnoshorariosmaisquentesdo dia, entre 12h e 15h.
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Agradeca!

Aquiestaa melhor dicade todas sejagrato! Essa uma praticaque, alem
de trazer diversosbeneficioscomprovadospela ciéncia,como melhorada
saude fisica e mental e dos relacionamentoscomo um todo, deixa as
pessoasmais felizes Essaemocaodespertao bem-estar e geraum ciclo
virtuoso, poisa felicidadetambémcontagia Existecoisamelhor?!
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CAMINHO CERTO PARA MANOBRAR
SEUESTRESSEARNSIEDADESEM DESCONTAR NBOMIDA

Seuestadoemocionalpode ter forte influénciasob suasdecisfesalimentarese nao
ha problemaalgum nisto! Nao se culpe casosinta vontade de comer determinados
alimentos,poisissofaz parte da naturezahumanae € umanecessidademocional

Paracomecarvoute ensinar3tarefas rapidas.

1. Umapausaantesde comecarasrefeicoes Antesdetoda refeicaovocévairespirar3x bem profundo.

2. Enquantovoceé respiraeu quero gue voceé tente identificar quais sao as necessidadesmocionaisdeste
momento.

3. Sepergunte O quete levouabuscarconforto naescolhadessesalimentos?

Aideiaé quevocépresteatencaono que estacomendo,o guechamamose Mindful Eating

E muito importante identificar o que € FomeFisicae o que é apenasFomeEmocionalvontadede comer)
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FOME

Essa a fome real, tem um carater fisiologico.

- Ela aumenta aos pouquinhos

- Nao escolhe o que vai comer

- Desaparece quando esta satisfeita

- Pode até desaparecer com o estresse

- Esta aberta para opcoes saudaveis

- Depois de comer gera satisfacao

- Pode gerar dor no estomago, dor de cabeca
cansaco, tontura, irritabilidade, fraqueza.

VONTADE DE COMER

Estaligadaao desejo,impulso,gula, urgéncia..
Elatem carateremocional

- Surgede repente

- Escolheo quecome

- Naomelhoraquandofaz ingestaode liquidos
- Pode se manter mesmo apos a ingestao de
grandequantidadede alimento

- Aumentacomo estresse

- Tenta buscar alimentos doces, caloricos,
gordurososcheiosde acucar

- Depoisde comergeraculpa

- Pode estar relacionadacom raiva, angustia,
solidao,tentacao,felicidade
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Sentiu a diferenca das duas?
Refletiu?

Vamos comecar na pratica?

Durante esseperiodo de Quarentenavou deixar para vOceé 2

atividades para comecar a sua mudanca alimentar. Sao

atividades que farao vocé entrar na razdo no momento da

alimentacao,gerando autoconhecimentoe por consequéncia
umamelhoranaescolhaalimentar.

Uma boa nutricdo interfere diretamente na diminuicao do
estressemelhorandoo bom humor e diminuindoa ansiedade
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ATIVIDADE 1 ATIVIDADE 2

Comerde forma saudavelndao é sindbnimo

de comero qguenaogosta
Que tal comecar a abandonar o ideal de que e Alem dos nutrientes, o alimento nos
existe certo e errado, ou ainda, um alimento 4 forneceum momento de prazet
pode e outro ndo pode? £ '
» ~,  Desfrute de cada refeicdo com muito

Hoje € o primeiro dia para vocé estar mais : © _#N prazer e se bater vontade de qualquer
atento ao que vocé come e, ainda mais \ ¥ alimento, nao se reprima! Permitase e,
importante, 0 como Vocé come e ¥ principalmente,ndoseculpeporissa

\ \ v & | Registrequantasvezesestasvontadespor
Registre em uma refeicdo de sua escolha quais determinados alimentos aconteceram ao
as sensacoes envolvidas antes e apoés a longodo dia.
realizacao da mesma, pense quais sentimentos
estao envolvidos com 0 momento. A vontade de um chocolate ou de uma

fritura no almocgo aconteceram quantas
vezes?Vocé consegueperceberse algo a
sua volta contribuiu para aguele desejo
e/ouescolha?

HighlalentGangw




Dicas para manter a Inteligéncia Emocional durante a pandemia do Covid 19

Porgue seraque asvezesnao conseguimos
controlar nossosmpulsos e sentimentos?

Vocé ja ouviu falar que agimos no calor da
emocao? Isso ocorre pois 0 nosso lado
emocional age mais rapido do que o lado
racional A nossa razao ainda esta
processandoa informacao e analisandea,
enguantoagimosimpulsivamente
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Dicas para manter a Inteligéncia Emocional durante a pandemia do Covid 19

Mas o que € inteligéncia emocional?

E a inteligénciaque se refere a aprendermosa lidar
com as nossasproprias emocoesentendendcas. A
partir do momento que praticamos este
entendimento, podemos utiliza-lo a nosso favor.
Consegquentemente, aprendemos também a
compreenderos sentimentose comportamento dos
outros. O ideal e maior desafioé quandoconciliamos
a razao e a emocgao, amenizando sentimentos e
comportamentos negativos como ansiedade,
frustacao,raiva,e agimosde forma maisequilibrada
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Dicas para manter a Inteligéncia Emocional durante a pandemia do Covid 19

Pilares da Inteligéncia Emocional

1. Analisar as proprias emocoesz Como VOCE reage aos
acontecimentosemsuavida?

2. Controlar as emocdoes z O melhor momento para
controla-la € quando estiver sob pressao Mantenha a
calma e pratigue alguma atividade para manter a
serenidade

3. Agir conscientementez Pareparaanalisarprimeiro como
vocésesenteparadepoistomar algumadecisaqg

4. Empatiaz Secolocarno lugar do outro. Se questione E
seeutivesseno seulugar, guaisemocgoes,sentimentose
comportamentoseuteria?

5. Saberse relacionarinterpessoalmente- Saberouvir. A
escutae muito importante para que possamosentender
asemocoOesdosoutrose de umacertaforma guiélas
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Dicas para manter a Inteligéncia Emocional durante a pandemia do Covid 19

Mantendo a Inteligéncia emocional em tempos de crise

Falar em voz alta e trocar os seus sentimentos com outras pessoasajuda a
amenizalos e a nos apoiarmos Outro ponto de atencaoe apoiar as criangasem
suas emocoes O importante € ndo demonstrar, aos pequenos, medo de nos
expressarmoslssopode potencializaremogoesnegativasnelescomoa ansiedade
Além disso,ter foco no que vocé pode controlar se guestionandoo que vocépode
fazerparaajudaro outro e a si proprio, € um caminhosaudavel Recebemoticiase
atualizacoede fontes confiaveisajudama contero panico

Ler livros, ver filmes, aprender algo novo, tirar aguele projeto do papel,
conversarcom parentes e amigos, meditar, sao atividades que ajudam a
guebrarasensacaale isolamento,de estarsozinhoe ajudaa liberaratensaa

HighlalentGangw



Dicas de HomeOffice para colaboradores

1. Escolhaum lugarcalmoe organizadoparaficar;

2. Estejaon-line e disponiveldurante seuhorariode expediente

3. Avisea suaequipequandofor sairda mesa(por um tempo maior que 15
min);

4. Arrume-se(podeserquehajachamadade video)

. Sigaas instru¢cbesdo seu gestor, crie suasmetas e faca cheklist ao final do dia para ver se
conseguiucumprir. Fagcaum report ao seugestorde tudo quefoi feito;

6. Nuncadivulgueosseusenderecogesidenciai®u quaisquemutrosenderecogjuenaosejao da
Empresa

7. Sefaltar luz,internet outiver problemascom a conexaoVPNnNo lugarem que estadatuandode
Home Office , entre em contato imediatamente com seu gestor para avaliar se deve se
direcionarao prédiodaCiaou nao;

8. Em casosde acidentetrabalho no dia do Home Office ou Homeworking aviseao seugestor

imediatamenteparaqueele oriente-o a seguirostramites normaisde avaliacadodaCig
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Dicas de HomeOffice para colaboradores

8. Emcasosde acidentetrabalhono dia do Home Office ou Homeworking
avise ao seu gestor imediatamente para que ele oriente-o a seguir 0s
tramites normaisde avaliacaodaCig

9. Se estiver doente (afastadocom atestado medico), avise seu gestor e
sigaarecomendacaalaCig

10. Segurancada Informacéaa O seu equipamento conectase a rede da Empresa,atraves da
conexaoVPN,portanto, cuidadoao acessae-mailspessoaispoisseo notebookfor infectado
por um virusprovenientede um spamou phishing ao conectalo novamentena VPNo virus
podera infectar nossarede. Nao utilize o e-mail "@empresa"e nenhum site que néo seja
relacionadoao negociodaCia Emcasode problemas pecaajudaao suportetécnico.
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4.‘ Dicas de HomeOffice para gestores

1. Verifiguesesuaequipetem o equipamentoque precisaparatrabalharde
casg

2. Crieindicadoresde produtividade, direcione as atividades,acompanhe,
dé suporte e ndo invente variasreunidesapenaspara verificar se seu
funcionario esta trabalhando (isso atrapalha o planejamento de
entregas)

3. Oriente que seu funcionario tenha cuidados basicos como: escolher um lugar calmo e
organizadoparaficar, estar on-line e disponivel,avisara equipe quandofor sairda mesa(por
um tempo maior lue 15min), searrumar(podeserque hajachamadade video)e avisesobreas
reunibescomalgumaantecedéncia

4. Comoessehomeofficevaiacontecerem temposde crise,entendaquandocriancas.cachorros
e outras acOesexternasatrapalhem as reunidesde seusfuncionarios,afinal, ndo havia um
planejamentoparaqueissoacontecessagorg

5. Oriente a sua equipe a nuncadivulgar os seus enderecosresidenciaisou quaisqueroutros

enderecogguenaosejao da Empresa
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4.‘ Dicas de HomeOffice para gestores

6. Sefaltarluz,internet outiver problemascomaconexaoVPNno lugarem
gue o colaboradoresta atuando de Home Office / Homeworking ele
deveraentrar em contato imediatamentecom vocé paraavaliarse deve
sedirecionarao prediodaCig

7. Avalieo impacto do imprevisto. Seo Colaboradomode seguircom suas
atividadesou se deve se direcionarao prédio da Segmedic Neste caso,
percebase o tempo de deslocamentofaz sentido ou se o Colaborador
podetirar o diade bancode horas

8. Em casosde acidentetrabalho no dia do Home Office ou Homeworking o colaboradordeve
avisalo imediatamentee oriente-o a seguirostramites normaisde avaliacaodaCig

9. Seo Colaboradorestiverdoente (afastadocom atestadomeédico),ele deveacion&lo e seguira
recomendacaalaCig

10. Figuesempreatento a comoestao alinhamentoentre a equipee o engajamentodo time;

11. Tenhaconversasperiddicascom a equipe para entender como esta funcionandoo processo

Facaumaavaliacaodosresultados pecae dé feedbacksconstantessobrea experiéncia
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r‘ Dicas de HomeOffice para gestores

12.Se vocé entender que algum colaborador ndo esta se adaptando a
modalidadeou verificar prejuizonos seusresultados,conversesobre o
guepodeserajustadoe combineumadata paraumanovaavaliacag

13.Segurancada Informacaa O seu equipamento conectase a rede da
Empresaatravésda conexaoVPN,portanto, cuidadoao acessale-mails
pessoaispoisseo notebookfor infectadopor um virusprovenientede

um spamou phishing ao conect&lo novamentena VPN o viruspoderainfectar nossarede. Nao
utilize o e-mail "@empresa'e nenhumsite que ndosejarelacionadoao negocioda Cia Emcasode
problemas,pecaajudaao suportetécnico.

7

HighlalentGangw



Ferramentas para te ajudar no periodo
da Crise e sobreviver no mundo online
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Para realizar reunioes por
video com sua equipe

Zoom - ideal baixar o app, permite muitas pessoas na
sala,permitecompartilnarmaterial, € gratuito;

Whereby - nao precisabaixarapp, apenasenviaro link. VVocé
podecriarasalacomnome dasuaempresa A reuniaogratuita
cabeaté 4 pessoas acimadissovocé pagaassinatura O site
permite compartilharmaterial,gravarareuniao, etc.;

Skype for Business- precisabaixaro app, chamadade video
semcompartilhamentode material, € gratuito).
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Para colocar seus conteudos
de forma on-line

G-members - vocé paga assinaturaanual, mas € a melhor
ferramenta na minha opinidao. Permite videos,links , material
emword, power point, pdf, etc;

Hotmart - gratuito, parecidocomG-members
Sympla - Serve para anunciar 0s seus cursose arrecadaro

dinheiro por meio de pagamento em cartao e depois te
repassaio valor.
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Para se organizar com tarefas
e fazer acompanhamento de

projetos

Google Keep - gratuito, permite que VOCE separepor cores,
guecologuedestaquesnasuatela, etc.;

Trello - gratuito, nele vocé pode cadastrartodos seusprojetos
e separarmor etapas,status,colocarmaterial, avisos etc.

HighlalentGangw



Para manter o convivio social
com sua familia e amigos

Houseparty - app gratuito onde vocé pode combinar festas
on-line e jogostambem;,

Gartic - app gratuito jogo on-line, bem parecidocom o jogo

Omgem & ! & b pedntite que amigos e familiaresse reinam
onlineparajogar e sedivertir muito.
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Para manter o corpo sao
e a mente sa

Insight Timer z appgratuito commeditagcbesguiadas

BT Fit - app gratuito (para realizar algumas atividades, e
necessarioassinara versao premium) com diversostipos de
exerciciopara fazer em casacomo Work Out, Ballet Fitness,
Yoga,Pilates etc;

Nike Training Clubz maisum appgratuito paraseexercitarem

casa Nele vocé colocaseusobjetivos e € montado um treino
personalizadgaravocé
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Adriana Calliari
Psicélogae Consultora

Beth Morais

Psicéloga e Especialista em
Treinamentos
Comportamentais

Carol Santos

Headhunter Psicologae
terapeutaintegrativa

Julia Camarinha

Analista de Comunicacao
e RecursosHumanos

Manuella Rangel

Nutricionista, Health Coache
Nike MasterTrainer

Raquel Paiva

Fundadora da HighTalentGang
BusinessPartner e Coachingde
Carreira



