Guia parao

confinamento

Rotinas, bem estar,

teletrabalho, poupanca e
compras online

Uma rotina diurna bem definida e ativa
ajuda-lo-a a manter os seus ciclos de sono
habituais e a controlar os seus niveis de
ansiedade.

Teletrabalho

Defina claramente o seu espaco de
trabalho em casa, de forma a garantir
alguma separacao entre a sua vida familiar
e profissional;

Tente assegurar que tem as condicoes de
que necessita para efetuar o seu trabalho;

Respeite o horario de trabalho e de pausas
e tente cumpri-lo a risca, na medida do
possivel;

Respeite o horario das refeicoes. Em casa,
a tendéncia é ir mais vezes ao frigorifico e
fazer mais lanches;

Mantenha os contactos com colegas e
reforce o trabalho em equipa, pois
trabalhar remotamente nao implica,
hecessariamente, trabalhar sozinho;

Com filhos pegquenos em casa, é natural
que sinta necessidade de compensar horas
de trabalho a horas tardias. Tenha especial
cuidado com esta situacao, pois pode
afetar os seus ciclos de sono e a sua
produtividade.

O que a Caixa pode fazer por si?

Tome nota:

1

Estabeleca dias e horarios para praticar
alguma atividade fisica, mesmo em
casa. No Youtube e nas apps pode
encontrar aulas online gratuitas, de
pilates e ginastica a danca.

p

Faca alongamentos matinais e
também no decorrer do dia.

3

Evite ficar muitas horas seguidas
sentado.

4

Alimente-se bem, mantendo a rotina
das refeicoes.

5

Organize a sua agenda semanal,
reservando um tempo para o
autocuidado.

Gerir as financas e
poupar em casa

Poupar luz

Se nao esta a utilizar equipamentos,
desligue-os. Por exemplo, se esta no
computador, nao precisa de ter a televisao
ligada. Se esta a cozinhar, nao precisa de
ter o computador a funcionar;

Os equipamentos em stand by também
consomem energia, por isso, desligue-os;

Verifique se os seus eletrodomeésticos
estao a funcionar em perfeitas condicoes,
pois tornam-se mais econdmicos desse
modo. Por exemplo, se houver
acumulacao de gelo no seu congelador,
desligue-o para proceder a sua limpeza e
descongelacao;

Evite ter varios eletrodomésticos ligados
ao mesmo tempo para evitar picos de
consumo;

Compras online

Verifique se o URL das plataformas digitais
que utiliza tem a indicacao https:// em vez
de http://. Trata-se de um certificado de
seguranca e garante que os dados
enviados do seu computador ou dos seus
dispositivos moveis para a plataforma da
loja se encontram encriptados;

Nunca entre numa loja online através de
um pop-up que lhe seja mostrado no ecra.
Muitos levam os consumidores a sites
fraudulentos que aparentam ser uma
copia perfeita do site oficial;

Digite o site para ter a certeza que vai
entrar no site oficial da loja a visitar;

No momento de pagar as suas compras,
deve escolher o meio de pagamento com o
qual se sente mais confortavel e seguro.
Por exemplo, através de referéncia
Multibanco, PayPal, cartoes virtuais MB
Net, MB Way, transferéncia bancaria ou
pagamento a cobranca nao precisa de
fornecer os dados do seu cartao ao
vendedor;

10 dicas para aumentar
o bem estar em casa

6

Tente manter a casa organizada e
limpa diariamente.

7

Respeite o seu espaco e o espaco das
outras pessoas.

8

Troque o som ambiente da TV por
musica.

9

N3ao ceda a tentacao de ficar de pijama
o dia todo. Arranjar-se faz parte dos
cuidados pessoais e melhora a
autoestima.

10

Nao se penalize e nem se culpe se nao
conseguir ser produtivo todos os dias.

Assegure-se de gque so liga as maquinas
de loica e roupa quando estiverem cheias
Ou ha sua capacidade total;

Se tiver tarifa bi-horaria, ponha as
maquinas a funcionar s6 nas horas mais
economicas;

Este também pode ser um bom momento
para investir em lampadas LED, uma vez
que podem representar uma poupanca
significativa na conta da luz;

Procure espacos com boa luz natural para
trabalhar durante o dia. Assim, evita ter de
acender luzes;

Assegure que as lojas online onde faz
compras estao devidamente identificadas:
tém uma morada e uma politica de
privacidade e de seguranca;

Se vai comprar numa determinada loja
online pela primeira vez, pesquise
depoimentos de outros consumidores
sobre essa loja;

Guarde sempre os comprovativos de
pagamento;

As lojas online que oferecem um elevado
nivel de protecao aos consumidores, tém,
por horma, um selo ou um certificado de
seguranca (Confio, Norton Secured,
SiteLock, por exemplo) que atesta a
transparéncia e a seguranca da sua
atividade. Trata-se de um icone que
comprova que determinada pagina online
esta de acordo com a legislacao e com as
boas praticas exigidas pelo e-commerce.

Informe-se sobre 0s seus
direitos:

Guia das compras online: dicas,
cuidados e direitos do consumidor

Nova Diretiva para os direitos do
consumidor: mais transparéncia nas

compras online

@ E-Compras com Direitos

Informe-se sobre a seguranca
online:

3DSecure: mais um passo na
seguranca online

Saldo@

Positivo



https://www.cgd.pt/particulares/banco-digital/Pages/CGD-Banco-Digital-dos-particulares.aspx
https://www.cgd.pt/Site/Saldo-Positivo/o-banco-e-eu/Pages/autenticacao-forte-3D-secure.aspx
https://www.cgd.pt/Site/Saldo-Positivo/guias-e-infografias/Pages/guia-compras-online.aspx
https://www.cgd.pt/Site/Saldo-Positivo/leis-e-impostos/Pages/nova-diretiva-para-direitos-do-consumidor.aspx
https://e-comprascomdireitos.pt/

