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INTRODUCAO

Introdugao

De forma geral, as pessoas estdao vivendo por mais tempo. Avancos em diferentes campos das ciéncias resultam em
uma maior expectativa de vida. Dados da Organizacao das Na¢des Unidas (ONU, 2014) mostram que o segmento da
populacdo mundial com mais de 60 anos correspondia a 8% em 1950; era de 11% em 2009; e devera ser de 22% em
2050. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010), nos préximos 20 anos a populacao
de idosos no Brasil vai mais do que triplicar, passando dos atuais 22,9 milhdes (11,34%) para 88,6 milhdes (39,2 %). As
10 cidades com maior indice de longevidade do Brasil sdo catarinenses.

Diante deste contexto demografico em 2015 tem inicio o projeto de extensao “Universidade da Criativa Idade” com
objetivo de ampliar o potencial humano de pessoas em processo de envelhecimento. Entre 2015 e 2019 cerca de 20
cursos modulares presenciais foram realizados. Os cursos abordavam conteudos ligados ao DNA do Campus
Floriandpolis da UNIVALI. As aulas da extensao eram organizadas conforme o cronograma de disciplinas dos cursos de
graduacao do Campus. De forma regular atividades do projeto envolviam professores e alunos da graduacao que
compartilhavam a sala de aula e experiéncias com os alunos da extensao. Além dos cursos o projeto também promovia
oficinas de arte educagao gratuitas na Policlinica do Estreito. Participaram das atividades da Criativa Idade um publico
composto por pessoas acima de 50 anos de idade, todos residentes em Floriandpolis.

Por seu carater inovador, tanto na metodologia de trabalho, quanto na comunicacao via redes sociais digitais, a
Universidade da Criativa Idade é objeto de estudo de trabalhos de conclusao de curso de graduacao e pds-graduacao.
A relagdao com a pesquisa sempre foi estreita, além dos trabalhos de conclusao de curso, projetos de pesquisa do Artigo
170/UNIEDU ajudam na construgdo de novos conhecimentos e na capacita¢do de alunos da graduacao.



A partir de marco de 2020, com as medidas de isolamento social impostas para conter a pandemia de COVID-19, a
Universidade da Criativa Idade traga uma estratégia de agao 100% online. Intensifica-se o uso das redes sociais digitais
Facebook, Instagram e WhatsApp. Em marg¢o de 2020 tem-se o inicio de uma série de dicas criativas publicas nas redes
sociais que impactaram aproximadamente 3.000 pessoas. Entre maio a agosto sao realizados 12 bate-papos criativos
virtuais nos quais aproximadamente 400 pessoas participaram. E, em setembro inicia o primeiro curso online sobre
Arte, Cultura e Psicanalise com 32 matriculados dos estados de Santa Catarina, Parand, Sao Paulo, Minas Gerais e até
dos EUA.

Em 2021 com a continuidade do isolamento social as atividades virtuais sao mantidas. De maio a junho acontece o curso
online de Cultura e Psicanalise com a participa¢ao de 37 alunos com idades entre 17 e 85 anos. Ainda em 2021 tem-se
o lancamento do e-book “Momento Criative-se Online” com a apresentacao dos trabalhos dos alunos dos cursos digitais.

No primeiro semestre de 2021 a Universidade da Criativa idade recebe 20 bolsistas do Programa de Educagado Superior
para o Desenvolvimento Regional (Proesde). Estes bolsistas ao longo do ano elaboraram uma série de 120 dicas criativas
ligadas as suas areas de formacao. Além das dicas os mesmos bolsistas realizaram 12 Bate-papos Criativos Virtuais por
meio de Lives semanais no Instagram do projeto. Neste livro sdo compiladas as 120 dicas formuladas pelos bolsistas de
2021.1. e os cartazes de divulgacao dos Bate-Papos Criativos.

No segundo semestre de 2021 o projeto recebe mais 39 bolsistas do Proesde e os trabalhos continuam. Esses resultados
demonstram que a Universidade da Criativa Idade, trabalha aliando ensino, pesquisa e extensao e promove experiéncias
Unicas por meio da criacdo de conhecimentos que ampliam o potencial humano.

Ana Paula Lisboa Sohn

Karina Elisa Machado
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O BENEFICIOS DE ATIVIDADES FISICAS NA PANDEMIA:

As atividades fisicas sdo um modo de alcangar o bem-estar ,
fisico e mental, pois ela melhora o sistema imunolégico e

ainda contribui para a prote¢do e no combate de doencas
cronicas.

Devido a libera¢cdo de endorfina conhecido como um dos
horménios da felicidade, manter uma rotina de prdtica de
atividade fisica oferece multiplos beneficios sendo elas fisicas e
psicolégicas promovendo a sensagao de bem-estar
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Ana Clara dos Santos
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1. GASTA A ENERGIA DO SEU PELUDO
VANTAGENS DE 2. AFLORA O INSTINTO NATURAL DO
PASSEAR COM SEU PET cAo
3. DEIXA O CACHORRO MENOS
PASSEAR COM SEU CAOZINHO E UM ANSIOSO E ESTRESSADO

4. QUEIMA CALORIAS E PREVINE A
OBESIDADE CANINA
5. SOCIALIZACAO COM HUMANOS E
OUTROS ANIMAIS

MOMENTO DE LAZER, E UM ATO DE
CUIDADO E AMOR COM SEU
MELHOR AMIGO, POIS TER UM PET

S D N =M uEa 6. CRIA VINCULOS COM O TUTOR
RESPONSABILIDADE, COMO 7. MARCAR TERRITORIO
BRINCADEIRA’S , HIGIENE , VISJTAS 8. FAZER AS NECESSIDADES
AO VETERINARIO,ALIMENTAGAO E FISIOLOGICAS
0S PASSEIOS. PODEMOS CITAR 9. VOCE, HUMANO, PODE SE
ALGUMAS VANTAGENS: EXERCITAR TAMBEM

&Hospitalidade &Hospitalidade
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A praia alem de ser uma 6timo opc¢ao de lazer,
auxilia em inimeros beneficios para nossa bem
estar fisico e mental, sem falar na agua do mar,
que é capaz de nos proporcionar varios
beneficios para nossa saude.
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Ana Clara dos Santos
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Dica Criativa

#FiqueEmCasa

Podemos citar varios beneficios como:

« E comprovado cientificamente que os sons
repetitivos das ondas sao tranquilizantes;

» Sao capazes de diminuir o estresse e a tensao;

e Fortalece nosso sistema imune;

« Auxilia na cicatrizacédo da pele;

» Melhora a respiragao;

» Ajuda problemas nos rins ou ficado pois o mar
estimula a regeneraria das células que foram
danificadas
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COMO AUMENTAR SUA i .
PRODUTIVIDADE NOS Ar s W Tmabiae

A Hosprtaldade
ESTUDOS

==*  Dicg Criativa

Para melhorarmos nossa
produtividade nos estudaosy gy
preciso muito foco, determmagao
e disciplina. E necessarlo
disponibilizar e planejar seu

tempo, mas come. fazer lsso‘?
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Ana Clara dos Santos

RS0 DE EXTOIO

=¥ Dica Criativa

1.Monte um cronograma de estudos;

2.Escolha um espaco adequado que seja
mais silencioso; ~QVAIIV.A

3.Use técnicas de estudo: como resumos,
exercicios, simulados, etc

4.Eliminar distracoes; : \

5.Conte com a tecnologla pare-o auxmo
nos estudos; |

6.Faga pausas; ) )
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Fillme: Up Altas

Aventuras
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O filme Up Altas Aventuras, conta a historia
de Carl Fredricksen, um vidvo solitario e
ranzinza de 78 anos, que embarca numa
aventura para realizar um sonho de
juventude que mantinha com a mulher,

Ellie. Os dois queriam descobrir o Paraiso das
Cachoeiras, um ponto pouco conhecido
situado na America do Sul.

O filme nos ensina a valorizar cada
momento da vida e aproveita-la ao maximo.

G‘\‘va .
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O jogo Ihe da a oportunidade de vivenciar
varias experiéncias com relacao a fazenda,
como: plantacao, colheita, criagao de
animais, producao de produtos coloniais,
pesca, construcao de objetos, entre outros.

O jogo tambéem permite que vocé vivencie

experiéncias de combate, e exploracdo de
cavernas. Além disso vocé também pode
fazer amizade com os moradores da vila,
casar e ter filhos.

Esta € uma otima opc¢ao de relaxamento em

CRATIVA .

momentos de distracao. o

AN
UNIEDU

Bruna Moretoni

Stardew Valley € um jogo de simulacao de
fazenda  extremamente relaxante e
envolvente.

O jogo comega quando o personagem
recebe uma fazenda de heranca do seu avo,

fazendo com que ele largue o emprego em
um escritorio de uma grande cidade e passel
a se aventurar na fazenda. Aléem disso, a vil
onde a fazenda se encontra, possui diversas
coisas a serem melhoradas, e vocé pode
ajudar os moradores nestas tarefas. ATV

02
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VOCE JA
OUVIU FALAR

NA
PSICOLOGIA
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Arrasta para olado —

DICA #72
Psicologia das cores
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Bruna Moretoni
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=¥ Dica Cristive

de @brunamoretoni

A psicologia das cores € o

estudo que mostra a forma
como

NOSSO cérebro
identifica e transforma as
cores em sensacoes.
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Bruna Moretoni
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Sensagdes que as cores despertam:
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Daniela E. F. de Oliveira

GUASO DE EXTENSA0 o
Universidade CUASO DE EXTENSAO

St Dics Crigtiva *®=%® [Dieca Criativa

#FiqueEmCasa

de @danieugenio_ de @danieugenio_

Nada como dar uma voltinha com seu pet, o
que além de ser revigorante, ajuda a
aumentar sua disposicao e diminuir o
sedentarismo. Esses bichinhos podem ser
companhias muito benéficas,
principalmente na terceira idade,
favorecendo o controle da pressao
sanguinea, proporcionando mMmais qualidade
de vida e reduzindo a sensacdo de solidao e

GA. T ansiedade. Sem contar, que sao otimos em
proporcionar momentos Unicos!
(7 P B
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Daniela E. F. de Oliveira

CURSODEEKTRRIO

=¥  [Dica Criativa

de @danieugenio

Arrasta para olado —

DICA #23
TREINO FUNCIONAL = e M 4 iy
& Hospitalidade

CURSO DE EXTENSAO
Universidade

s W = = =
= [Dica Criativa
de @danieugenio
E uma modalidade de exercicios fisicos,
normalmente ministrada por um profissional da
area de educacdo fisica, que é capaz de
combinar movimentos que vocé costuma fazer
diariamente - como correr; puxar; agachar;
pular e empurrar - associados a outros que
geram mais resisténcia, coordenacao motora,
equilibrio e forga. sdo realizados apenas com o
peso do proprio corpo somado ao equilibrio. O
gue ndo impede também o uso de acessorios
como fitas eldasticas, bolas suicas, halteres,
corda naval, pneus, cones e etc.
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Daniela E. F. de Oliveira

CURSO DE EXTENSAD

=¥  [Dica Cristiva =% Dicas Criative
@DANIEUGENIO_ @DANIEUGENIO_

A série mostra o dia a dia na Dunder Mifflin, uma
empresa de papel que, assim como outras, passa por
altos e baixos. Esse é o pano de fundo para grande
parte do que ocorre na narrativa. Entretanto, a base
mesmo sdo os personagens. Cada um com a sua
personalidade, com o seu jeitinho, prende quem
assiste. O mais interessante é que a histéria nao é
entregue de uma s6 vez. Com 6'passar do telﬁpo -/
possivel entender o motivo por trdas de cada héblto, '
dos trabalhadores, ja que o espectador tem contato
com eles apenas no ambiente de trabalho (pelo
menos em 90% do tempo). e
Consegue misturar humor, crftlcus [ mcluswe dicus

DICA#43 Y/ B Y ‘ de satde e boas prutlcas de trabalho. ‘
THE OFFICE R .

&Hospitaidade DICA#43 Y & Hospitaldade




Daniela E. F. de Oliveira

CURSO DE EXTENSAO CURSO DE EXTENSAQ
rsidade

=¥ Dica Criativa ™% [Dica Cristiva

Pedalar além de auxiliar no emagrecimento melhora

a resisténcia muscular, aumenta o félego, reduz o
colesterol, controla a glicemia sanguinea, regula a
pressdo arterial, elimina toxinas do corpo, mx
circulacdo do sangue, rejuvenesce, ec% 3:&24 f
outros beneficios para sua saude fisica.

Mas, além disso, pedalar é b ico em outros
aspectos, ajuda no seu bem-e (como nao ficar
feliz pedalando a beira do mar?), ajuda no se%olsﬁ

$$ pois vocé pode substituir u&- automével pelc

( para ir até o trabalho ou a uldade, por e emplo. (
Sem contar que, te ajuda a criar relacionam
A turmas de pedal é o que néo F‘ a por ai! {
Entao pega logo a sua “mag%“ e bora me
DICA#73

corpo. Q

PEDAL & w - W ‘Escolacenrtes,
LUEEDURR G R DICA#73 Mg = s,
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Eduardo Luiz Lubawski

Em uma rotina normal atividades fisicas ja
sao fundamentais, agora nesse momento
conturbado que estamos passando isso se
torna cada vez mais importante . Tente
atividades ao ar livre para ter um contato
com a natureza como passeios, corridas,

caminhadas e outras atividades. Mas sempre
tomando todos os cuidados de protecao
contra o COVID-19,

Bl L)
P 5N V"N
UNIEDU UNIEDU
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Eduardo Luiz Lubawski

Reserve um tempo para AN
o lazer UNIEDU

DICA #24

Tirar um tempo para seu corpo e mente no
meio de uma rotina exaustiva € essencial, pois
garante seu bem-estar no dia a dia.
Entao, dedique um tempo para viajar, passear,
reunir os amigos, ler, meditar, ficar com sua

familia ou algo que desperte prazer em voce.
Tente ao maximo desligar sua cabeca do
mundo castico e das coisas gue sugam sua
energia.

C“\NIVA .
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L)
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Eduardo Luiz Lubawski
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#FiqueEmCasa
de @eduardooluba

Arrasta para olado —

DICA #44 &
Filme - Coach Carter - ~ S 4 m";‘;.‘f‘“
& Hospitalidade

Treino pra vida

=* Dica Criativa

#FiqueEmCasa

Coach Carter é um filme que foi langado no ano de
2005 e conta a historia de Ken Carter que retorna
para sua antiga escola em Richmond, Califérnia,
aceitando se tornar o treinador do time de basquete
para coloca-lo em forma. Com muita disciplina e
regras duras, ele consegue fazer a equipe vencer.
Mas quando as notas dos jogadores comegam a
baixar, Carter fecha o gindasio e interrompe o
campeonato. O treinador é criticado pelos jogadores
e seus pais, mas esta determinado a fazer com que
os jovens sejam vencedores tanto na escola quanto
na quadra.

*Escolade Artes,
UNIVALL Comunicagao
& Hospitalidade
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Eduardo Luiz Lubawski

> DicaCriativa =T Dica Criativa

#FiqueEmCasa

de @eduardooluba
Comegar um novo emprego pode ser um grande

desafio, especialmente para alguém aposentado.
Tentando voltar ao mercado de trabalho, o vilvo
Ben Whittaker, de 70 anos, aproveita a
oportunidade para se tornar um estagiario sénior
em um site de moda. Ben logo se torna popular
entre seus colegas de trabalho mais jovens,
incluindo Jules Ostin, a chefe e fundadora-da
empresa. O charme, a sabedoria e 0'senso de
humor de Whittaker o ajudam a desenvolver um
vinculo especial e uma bela-amizade com Jules.

—
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Eduardo Luiz Lubawski

Vikings segue a vida de Ragnar Lothbrok
(Travis Fimmel), o maior guerreiro da sua
era. Lider de seu bando, com seus
irmaos e sua familia, ele ascende ao
poder e torna-se Rei da tribo dos vikings.
Além de guerreiro implacavel, Ragnar
segue as tradi¢cdes nordicas e é devoto
dos deuses.

A A
UNIEDU UNIEDU



Geéssica de A. de Freitas

CURSO DE EXTENSAO =
Universidade CUASO DE EXTENSAQ

P Dica Criativa =% [Dica Criativa

de @artgessica T de @artgessica

DICA #05

Joe é um professor de musica do ensino medio
e pianista apaixonado por jazz, que sonha em
ser um grande musico e viver da arte. Poréem,
um pequeno passo em falso o leva das ruas de
Nova York para o Pré-vida, um lugar onde novas
almas obtém suas personalidades,
peculiaridades e interesses antes de ir para a
Terra. Determinado a retornar para sua vida, Joe
une forcas com 22, uma alma precoce que
nuNca encontrou graga na experiéncia humana.
Ao tentar mostrar a 22 as vantagens de estar viva,
Joe acaba descobrindo as respostas para
algumas questdes importantes da vida.

C O/C‘
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Além de ser um ritual milenar de purificacao e Ingredientes e indicagbes para escalda-pés
conexao com a esséncia do corpo e da alma,

‘ e . . Sal: ajuda a drenar o excesso de liquido e reduzir
tambem elimina toxinas atraves da pele. O

e o inchaco;

escalda-pés € indicado para tratar estresse, . "

: . Eucalipto, hortela e menta: combatem o
nervosismo, micoses, dores nas pernas, cansago, i g 2o
frieiras, problemas de circulagdo, calos, gripes, Cansago.e Iyram Sl e e
resfriados, insénia e muitos outros males.E Arnica: diminui a dor;
possivel trazer alivio ndo so a regido da aplicagao, Caléndula: agdo antisséptica e antibacteriana;
mas ao Ccorpo como um todo, uma vez que 0s Pes Arruda: ativa a circulacao;
sdo capazes de absorver as tensées nervosas das Cravo, canela e alecrim: estimulantes e

nossas atividades e um dos principais meios de
alivio de diversas enfermidades, exatamente por
conteremn  uma grande quantidade de
terminagdes nervosas.

revigorantes;
Lavanda, erva-cidreira, melissa, erva-doce,
capim-limaéao e camomila: acao relaxante,

TIVA . . TIv4 .
YAy estimulando o sono. LA 0,
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Arrasta para olado —

DICA #45

Aulas de musicalizagao AT W acodenres,
&Hospitalidade
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DICA #45 DICA #45

O ensino musical também trabalha a autoestima,
disciplina, superagao de barreiras, socializagdo e
trabalho em equipe. A pratica ajuda a crianga a superar
seus limites e reconhecer suas forgas e fraquezas.

Outro beneficio, de extrema importancia para o século
da tecnologia, € que a musica ajuda a trabalhar e
desenvolver os sentimentos, ajudando a explorar e

Dica Criative

de @artgessica

A musicalizacdo infantil desenvolve a apreciacao
musical e a sensibilizagcdo aos sons que ja existem ao
seu redor trabalhando a habilidade criadora, desde os
primeiros meses. O estimulo musical, aumenta o
comprimento dos feixes cerebrais, acarretando na
multiplicidade de habilidades como a audigéao,
cognicdo e ate na ativagdo de conexdes entre

neurdnios cerebrais.

A musica potencializa a plasticidade cerebral
favorecendo conexdes entre neurdnios na area frontal,
relacionada a processos de memorizagdo e atengao. A
pratica musical desde a primeira infancia desenvolve
uma boa memodria e a capacidade criativa de
improviso.

¥

P\ ATIVA .
C! D’C‘

manifesta-los.

A musicalizagdo infantil consiste em aprimorar a
percepcao musical desde os primeiros meses do
desenvolvimento cognitivo. O objetivo € contribuir para
o desenvolvimento intelectual das criangas, ja que na
primeira infancia, elas tém todas as janelas das
habilidades abertas
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Horta e saude: beneficios A it At
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Plantar em casa, além de ter um grande apelo
ambiental, também tem um forte apelo politico-
econdmico. Ter uma producao de alimentos
sustentavel traz certa independéncia quanto ao
sistemma de produgcao em massa de alimentos,
possibilita a escolha de nao utilizacao de produtos
nocivos a natureza e a nossa saude. Aléem dos
beneficios financeiros e nutricionais, as hortas trazem
também diversos beneficios ligados a nossa saude
mental. Estudos recentes mostram gue pessoas
diagnosticadas com  depressao, mau  humor
persistente ou transtorno bipolar passaram seis horas
por semana cultivando flores e legumes. Apds trés
meses, a melhora em todos os participantes era visivel e
o bom humor continuou mesmo trés meses depois
que o programa de jardinagem acabou. CRATIVA O

& v

, S 0 %
*Escolade Artes, ;: S (= >
univaLl  Comunicagdo - =
&Hospitalidade g S §

A .

[®) (&

»
7




Géssica de A. de Freitas

CUASO DE EXTENSAO

CURSO DE EXTENSAO
Universidade

=¥  [Dica Cristiva =¥ [Dica Cristive

. #FiqueEmCasa
de @artgessica

de @artgessica
DICA #75

1. Tire um tempo para vocé

Em meio aos compromissos da rotina, € importante
parar para respirar. Relaxe e separe um momento do
seu dia para fazer algo que vocé gosta: assistir uma
série, fazer uma caminhada, ler um bom livro, dancar. ©
importante € que a atividade seja prazerosa.

2. Busque o equilibrio

Tente manter uma organizacao na realizacao das
tarefas de aula e trabalho, equilibrando as
responsabilidades com as atividades de lazer e
descanso. Utilizar plataformas de organizacéo e
meétodos de gestao do tempo podem te ajudar.

VA .
DICA #75 Arrasta para olado — OVC%\AT A O/C‘
Cuidando da saude mental
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DICA #75 DICA #75

3. Cuide do corpo

Praticar atividades fisicas ajuda na liberacdo de 5. Procure ajuda

substancias no organismo gue causam as sensacoes de
bem-estar, conforto e melhoram o humor, além de
fazer bem a saude. Lembre-se de dormir bem para
descansar o corpo e a mente, além de se hidratar e
manter uma alimentacgao equilibrada. Antes de dormir,
evite usar o celular e aparelhos eletronicos para ter uma
noite mais tranquila.

4. Mantenha boas relagdes

Busque estar proximo das pessoas que vocé ama e te
fazem bem, como familia, amigos e amigas, mesmo
que virtualmente. Os bons relacionamentos sao
fundamentais para a saude mental e ajudam a fazer

Preste atencao em vocé. Se estiver com dificuldades
em lidar com as suas emogdes, com a realidade desse
momento ou com frustragdes, procure uma ajuda
profissional. Existem diferentes alternativas de
profissionais e servicos de psicologia que podem |he
auxiliar a lidar com os momentos dificeis da vida.
Lembre-se que € importante falar sobre saude mental
de janeiro a janeiro.

Ninguém precisar estar so.
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Hellen Torquato
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DICA #37

A série conta a historia de Anne Shirley, uma orfa
gue é adotada por engano por um casal de irmaos
e se passa na llha do Principe Eduardo, no Canada,
no inicio do século XIX.

A série tem muito a ensinar sobre diversos
assuntos, passa licdes valiosas e conta com
personagens incriveis. A protagonista, Anne, é
simplesmente cativante do inicio ao fim com sua
imaginacgao, resiliéncia e sua forma de contemplar a
grandiosidade de cada detalhe deste mundo, nos
apresenta uma forma muito especial de ver a vida!

A serie pode ser apreciada por todos os publicos e

idades. CRATVA L,
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BENEFICIOS DA LEITURA:

1 - Estimula a criatividade.
2 - Estimula a memoria.
3 - Melhora a capacidade de concentragao.

« 4 - Amplia o vocabulrio do leitor.
» 5 —Desperta o senso critico. N L
+ 6 -Reduz o estresse. .~ ¢ o
7 - Amplia os conhecimentos. \ \\V) )
2 ) /] ./
{ . :"': =
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DICA#76
Massoterapia
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Hellen Torquato

A massoterapia consiste em técnicas de
manipulagdo corporal, feitas manualmente por um
profissional, que:

e melhoram a saude;

e promovem o equilibrio corporal e energético;

e oferecem uma sensacdo geral de bem-estar.
Através do toque em regifes estratégicas do corpo,
0 massoterapeuta consegue trabalhar pontos de
dor fisica e mental de cada pessoa.
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DICA #7 Arrasta para olado —>
Criatividade para Criancas
com Autismo iy
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DICA #7

Cuidar de uma crianca autista exige muita
energia.. Sao varios os tratamentos e terapias
e e preciso dedicar um rempo de qualidade
em casa para lazer, educacao e brincadeiras.
Que tal uma série de dicas de atividades
para criangas autistas?
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Irani Borges Cardoso
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DICA #7

As sugestbes vao de brincadeiras até
atividades que ajudam no desenvolvimento
da crianca com TEA Sao formas de
acompanhar de perto o autoconhecimento
e prepara-lo(a) para diversas situacoes.

Exemplos:
- Atividades Sensoriais
- Jogos Educativos
- Terapia Lego
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DICA #36

Arrasta para o lado —
Criatividade no Trabalho.
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DICA #36

Quando pensamos me um profissional de
Publicidade e Propaganda, logo
imaginamos uma pessoa criativa e cheia
de ideias. Mas na verdade, qualquer

pessoa pode ser criatival

No entanto, para gue isso aconteca,
precisamos estimular a nossa criatividade.
Com boas ideias, praticas e habitos
gualguer um paode ser um profissional
criativo e inovador.
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DICA #47

A reciclagem €& o processo de
reaproveitamento do lixo descartado, dando
origem a um novo produto ou a uma nova
matéria-prima com o objetivo de diminuir a
producdc de rejeitos € o seu acumulo na
natureza, reduzindo o impacto ambiental.
Pratica-se, entdo, um conjunto de técnicas e
procedimentos que vao desde a separacao do
lixo por material até a sua transformacao final
em outro produto.
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RECICLAVEL

PAPEL:

Jornal, revista, folheto, papel de
escritorio em geral, papelao,
caixinha (leite, suco), etc.;

PLASTICO:

Sacola, CD, embalagens em geral,
garrafa pet, tubo e peca plastica,
pote, balde, caneta, brinquedo,

embalagens de shampoo ou creme

dental, etc.;

METAL:

Latinha, panela, parafuso, prego,

clipe, fio, ferro, latdo, zinco, etc.

VIDRO: ura

Garrafa, embalagem de alimento e
bebida, copo, taca, objeto de vidro.

;o
\ 74 Escolade Artes,
L uNivau Comunicagdo
& Hospitalidade

REJEIIO

Lixo de banheiro, material
engordurado ou sujo, guardanapo,
bituca de cigarro, fralda, etc.
Lembrando que no lixo do banheiro nao
deve conter materiais plasticos com

embalagens de shampoo, creme dental
ou afins.

ORGANICO:

Resto de alimento, casca de ovo,
0ss0s, casca de frutas e legumes,
saquinho de cha, borra de café,
folhas, flor, grama.

0 lixo orgdnico pode virar adubo para

suas plantas, para isso faga uma
composteira”

Irani Borges Cardoso
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Acham que a compra
da Black Friday é nao-planejada
e de oportunidade.

O A ham a Black Frida
SV oo

Dizem que acompran

/ Black Friday foi prapesent
O u para o fim do ano.
s jul/2018
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Isadora Nordt
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DICA #28

Especialistas afirmam que cerca de 75% da
longevidade depende dos habitos
alimentares equilibrados e estilo de vida ativa.

Uma dieta que privilegie a reducao de
gordura, sal e agucar € fundamental.
Aumentar o consumo de legumes e vegetais
e diminuir o consumo de alimento
industrializado.

Quanto maior a variedade, maior a

diversidade de nutrientes que sao ofertados
ao organismo
DICA #28
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Constantemente, a arquitetura vitaminica do
idoso deve ser suprida por uma dieta
equilibrada e completa com base em alguns
suplementos e vitaminas, como:
Vitamina A, B, C, D, proteinas sais minerais e
vitaminas.

Dessa maneira, uma alimentacao saudavel e
equilibrada favorece a qualidade de vida
(evitando problemas de saude que
comprometam a longevidade), alem de
propiciar maior disposicao para a realizacao

de outras atividades do dia-a-dia.
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DICA #57

Estudos mostram gue envolver-se em processo
criativo promove ampliagao da consciencia fisica
e mental, facilitando o autoconhecimento. A arte
pode ser vivida de diversas formas: musica,
pintura, danga, teatro, escrita, canto, escultura, etc.

Viver a arte pode trazer inumeros beneficios,
como expressar sentimentos e emogades, aliviar o
estresse, relaxar e sentir-se mais calmo, lidar com
a tristeza, criar algo que |he cause sensagao de
prazer e encontrar significado nas experiéncias de
vida e compartilhar!

E vocé, pratica alguma atividade artistica? Se nao,

bora inserir a arte na sua vida? vc,%\h“"A "o
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Kethyllen Dandara P. Gomes
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DICA #09
A acupuntura surgiu na China ha
‘ aproximadamente 4.500 anos, € um dos

tratamentos que faz parte da Medicina
Tradicional Chinesa, tem como principio tratar
0 organismo como um todo, incluindo
manifestagoes fisicas e emocionais.

A acupuntura promove o relaxamento
muscular, diminuindo a inflamacgao e a dor,
através do estimulo de determinados pontos
promove a liberagcdao de horménios como o
cortisol e endorfinas, promovendo analgesia.
Regula e normaliza as fun¢des organicas e
promove o metabolismo. Sendo assim, vocé
reestabelece o equilibrio do seu corpo e se
sentira melhor no dia a dia.
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TED é o aplicativo de uma fundacdo norte americana
chamada Tecnologia, Entretenimento e Design, fundacdo
D i ca de A plicativo e;sq criada em 1984 com o principa{'objetivo de propagar
'ideias que merecem ser compartilhada’, por meio de
palestras realizadas na Asia, Europa e Estados Unidos.
Essas palestras consistem em experiéncias e demais
assuntos que ajudam, inclusive, no desenvolvimento
pessoal.
Ha algum tempo foi criado no Brasil uma versao desse
evento tao importante, o TEDx Brasil.
O aplicativo por sua vez, reune todas essas palestras
facilitando o acesso a elas. Esta disponivel gratuitamente
na loja da Apple, Android e Windows Phone.
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Neurébica é denominacdo dada a pratica de exercicios que visam
estimular os cinco sentidos, melhorar a concentracdo, atencdo e
memoaria. Normalmente nosso cérebro esta condicionado a coisas
repetitivas, sem desafios, sem inovacdes o que acarreta diretamente na
diminuicdo da capacidade produtiva do nosso cérebro.

A pratica regular da neurobica certamente trara grandes beneficios a
nossa salde mental como também, satisfacdo. Sua importancia decorre
principalmente em proporcionar organizagdo e estimular a produgdo de
nutrientes naturais do cérebro.

Pode-se citar como exercicios neurdbicos a memorizagao de algo que
precisa ser comprado ao invés de criar uma lista. Como também, o
desafio da montagem de quebra-cabecas com tempo determinado para
o término da atividade.

Sendo assim, todas as atividades que vao exigir um esforco maior do
cérebro, se encaixa nessa modalidade, sendo de relevante importancia.
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Filme Uma Licdode Vida , . | @ ‘ccoecers
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O filme langcado em 2010 mostra trés pontos muito
importantes: que direitos basicos como o acesso a
educacdo gratuita ainda sdo adquiridos com muita luta
nos dias de hoje, mostra também, por meio das
criangas ao se unirem a professora para ajudar e incluir
o senhor em suas atividades, que a unido e o respeito
ainda sdo ferramentas indispensaveis para superar o
preconceito e a violéncia e que nido ha idade para fazer
o que se deseja e sonha, o importante é fazer.
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O filme Uma Licao de Vida é baseado em fatos reais onde
conta a histéria de Kimani Murage um homem que nasceu no
Quénia e que sofreu muito durante a colonizacéo inglesa em

seu territdrio, foi torturado, preso, teve sua familia toda
assassinada e foi privado de acesso aos estudos por fazer
parte de uma tribo que era contra o controle inglés.

No auge de seus 84 anos de idade, Murage decide comecar os
estudos quando em sua comunidade ainda estavam todos
animados com a novidade do ensino gratuito oferecido a eles,
no entanto, essa exclusividade era apenas para as criancas, o
que o deixou decepcionado. Além disso, ele sofria bastante
preconceito, insultos e édio da populacao local.
Murage no entanto ndao desistiu e acabou convencendo uma
certa professora a ceder um lugar na turma para ele, a qual
passou a sofrer junto com ele o preconceito da regido por
tentar ajudd-lo.
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Com os avancos constante da tecnologia, tudo
(ou pelo menos quase tudo) esta praticamente a
um acesso de distancia.

A internet nos possibilitou informacdes rapidas,
acompanhamentos em tempo real, nao precisar
sair de casa para comprar comida e até mesmo
aulas remotas, como foi o caso de nos
reinventarmos no periodo da pandemia.
Sendo assim, é notério o quanto a internet é
importante em nossas vidas, por nos
proporcionar praticidade assim como diversoes,
descontracdo ao assistir filmes, ouvir musicas e
até mesmo leitura de livros online.
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No entanto, ha uma grande importancia em
limitar o tempo em que ficamos conectados,
isso porque acessos demorados e constantes
nos tornam aos poucos dependentes de
aparelhos eletrénicos nos tomando tempos
preciosos que poderiam ser gastos com
coisas mais relevantes.

O vicio nos tornam irretaveis muito
facilmente, procrastinadores e etc.
Estabeleca um tempo limite para acesso
durante o dia e foque em momentos com a
familia e amigos, até mesmo em apenas
conversas distraidas.
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Maria Eduarda dos Santos

Vocé sabia que cantar pode trazer muitos
beneficios a sua saude? Isso mesmo! Cantar
pode trazer melhorias na saude mental,
aliviando o estresse e trazendo bem estar. Se
vocé costuma ‘cantarolar' em casa
experimente usar a plataforma YouTube para
pesquisar playbacks de cancdées que vocé

conhece e gosta. Vocé pode pesquisar pelo
nome da musica e ao lado digitar "playback’
ou karaoké" e assim cantar como se estivesse

no karaoké! Cantar € uma arte disponivel para
todas as pessoas, assim como diversas artes

que podem ser aprendidas e praticadas. CRATIVA.
v.
&
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Maria Eduarda dos Santos

au:ﬁ::;m.m GURSO DE EXTENSAO

==Y  Dics Criativa ™% Dics Criativa

de @mariaduesantos FHANEEMEESS de @mariaduesantos

DICA #26

E comum escutarmos musica em Nnosso
dia a dia enquanto realizamos algumas
tarefas, como servicos domesticos, estudos,
exercicios fisicos, entre outras. Mas vocé ja
experimentou parar para ouvir uma musica
sem estar fazendo nada? Entdo
experimente! Cologue uma musica de seu
gosto e que te traga bons sentimentos,
deite ou sente-se em um lugar confortavel e

— foque sua atengao somente na musica.
a { Desfrute do momento e relaxe.
Arrasta para o lado — Xe) 2
DICA #26 ® SR Y )
; o ¥ escolade I o 2 7
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im Maia é considerado até hoje um icone da
musica brasileira. Ele foi responsavel pela
introducdo do estilo soul na musica popula
brasileira e reconhecido mundialmente pelo
seu trabalho. O musico foi o criador de musicas
de sucesso como "ndo quero dinheiro",

"gostava tanto de vocé", "descobridor dos sete
mares", "azul da cor do mar", "é primavera". O
ilme que esta disponivel na plataforma Netfli

conta a trajetéria de vida do cantor, sua
infancia, as dificuldades de conquistar seu
espaco na musica e sua personalidade.

DICA #30 o | -
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A concentracdo €& uma habilidade
fundamental para a realizacdo de tarefas
cotidianas. Fica aqui uma dica para treina-la
através dos sons!

Comece prestando atencao nos sons que
estdo a sua volta e foque em apenas em um
deles. (Ex.. pessoas falando, passaros, sons de
eletrodomeésticos, musica e etc). Depois va
aumentando seu campo auditivo e va
identificando um som por vez presente No
ambiente. Tente captar sons diferentes e que
normalmente vocé nao iria perceber caso Nnao
parasse para escutar!

\ATIVA .
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Respirar pode parecer um ato muito simples.
Mas ao decorrer do dia nos esquecemos de
respirar com atencao. Inspire e expire de
maneira controlada e profunda focando no
movimento corporal e som. Vocé pode repetir
este ato durante o dia, guando achar
necessario. Isso pode |lhe ajudar a diminuir

sintommas da ansiedade e estresse. Vocé
i‘ também pode inspirar e expirar fazendo

& . G . :
contagens gque sejam confortaveis (ex.: inspirar
contando mentalmente de 1 a 5, segurar e
soltar contando novamente).
c‘\ATIVA.
s
DICA# 80
Respiragéo consciente TN LN
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Dica12
Aproveite o tempo livre e cuide mais de vocé,
da sua pele.
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Ter uma rotina de cuidados com a pele é
essencial para manté-la saudavel e com vico. E
para esses momentos de autocuidado, ter os
produtos certos e um ritual estabelecido é o
melhor caminho. Sempre use um gel de limpeza
especifico pra pele do seu rosto, nada de
sabonete de corpo hem, apds use um toénico
para equilibrar o Ph da sua pele, usar um sérum
antes do hidratante € muito benéfico e aumenta
a hidratacao da sua pele e por ultimo mais nao
menos importante, lembre-se de cuidar da area
dos olhos.

\OV
, S 0
* Escolade Artes, S S
UNIVALI Comunicacéo i
& Hospitalidade =
(6)
b

2
S

“\ATIVA .
C O/C

v("
2
>
=
<
=

0\0

A



Maria Naina B. Alves

(a.ﬂgi}:téﬁ.ﬂd\é'ﬂ;\é
niversida

da Criativa w
Idade | UNIVALI

Dica Criativa

de @marianainaalves

#FiqueEmCasa

Dica 31
Aproveitem o momento para conhecer novas
diversdes e lazeres.
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Jogos eletréonicos propiciam diversado, incentivam
a criatividade e desenvolvemn a capacidade
cognitiva, psiquica e motora. Assim, 0s games
podem ser grandes aliados na diversao e para
dispersar o tedio.

Essa diversao pode desenvolver nas criancas e
nos adolescentes habilidades variadas, como
atencao, interacdo, memoaria, raciocinio logico,
planejamento, tomadas de decisdo, selecao
visual, entre outras. Aproveitem e se divirtam
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A dica de ouro de hoje é: Separem um tempo para
assistir ao anime Naturo.

Naruto tem muitos personagens com histérias
enriquecedoras, todos com suas peculiaridades,
qualidades, defeitos e mistérios incriveis. Tem lutas
emocionantes, do classico ao Shippuden (fases da
histoéria), vocé ira ficar de boca aberta. Possui muitas
cenas engracadas, com certeza ira rir em varios
momentos. Com Naruto, aprendemos desde uma
valorizacdo pessoal de n6s mesmos em relagdo aos
nossos sonhos até abrir mao de varias coisas pelo bem
de um amigo ou o meio em que vivemos, sempre
respeitando as pessoas mais velhas capazes de nos
guiar.
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Podemos citar alguns pontos positivos que pode-se ser
percebido quando tratamos de animes, o mais 6bvio é o
desenvolvimento da imaginagédo nas criancas. Vendo
fotos com diferentes histérias e personagens, para se
familiarizar com seus personagens, as criangas
desenvolvem uma personalidade criativa. Com a ajuda da
anime esta cada vez mais interessado em musica,
desenho e outras atividades criativas, ou seja, a anime
ajuda a encontrar, e mais tarde possivelmente até a
desenvolver talentos. Cada personagem principal do
desenho animado tem suas préprias crencas e moral,
portanto, assistindo anime, vocé pode aprender e
desenvolver muitas qualidades morais uteis: alcancar
seus objetivos, cuidar do préximo, cuidar de seus
parentes, definir as prioridades certas, etc. .
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As brincadeiras de rua eram tradicdao dos anos 80 e 90 e
marcaram a infancia dessas geragées. Com o passar do
tempo e o aumento da violéncia nos grandes centros, elas
estdo quase extintas e foram substituidas pelos
eletronicos. Incentivem as criancas a brincarem e assim o
ajudaram no seu desenvolvimento.
ideias de brincadeiras bem conhecidas seria o Pega Pega,
Amarelinha, Taco, Rouba bandeira, Pula corda, Batata
Quente dentre muitas outras brincadeiras que com o
passar dos anos foram sendo deixadas de lado pelas
criancas.
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DICA #82
Reduzir o consumo de carne
vermelha pode melhorar a saude

LJ
LM,
UNIEDU

Maria Naina Alves

Carne de vaca, porco, cordeiro, por exemplo,
sao ricos em proteinas, vitaminas, ferro e zinco.

No entanto, o consumo em excesso,
principalmente de carnes processadas (como a
salsicha, linguica) tem sido associado ao
aparecimento de algumas doengas comuns.

Fazem parte da lista:
diabetes, problemas cardiacos, AVC e cancer.
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A Sociedade Brasileira de Cardiologia

ressalta que o alto consumo de carnes

vermelhas e processadas eleva o risco
cardiovascular, sobretudo pela presenga da

tal gordura saturada.
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DICAS PARA REDUZIR O CONSUMO

Se vocé ingere carne vermelha todos os dias,
tente diminuir a frequéncia aos poucos.

Substitua a carne por vegetais, além de
deliciosos, sao saudaveis.

Abobrinha, pimentao, milho, tomate e
batatinhas grelhadas sdo 6timas opcdes para
o dia a dia.
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DICA #13

e Use hidratante logo apods sair do box (ainda no
banheiro) com aquele vaporzinho pos-banho,
gue ajuda na penetragao do creme.

» Para peles oleosas e acneicas, evitar hidratante
comum no rosto, usando oil free nas areas de

maior oleosidade.

¢ Os |ldbios também costumam ressecar muito no

inverno, sendo importante usar
hidratantes/regeneradoe  labial para evitar
rachaduras.
o Utilize filtro solar DIARIAMENTE! CRATVA.
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AMAMENTAGAO

um ato de amor... e de determinacgéao!

Vocé sabia?
Ao longo do desenvolvimento do bebé, ha também
mudangas no leite:

Primeira semana de vida, o colostro ajuda na imunidade
7 a 10 dias apos o parto, vem o leite de transicao

Segunda semana de vida em diante, o leite maduro

Mesmo o leite maduro tem composicoes diferentes ao
longo da mamada:
DICA #32

ACOSTO DOURADO

Arrasta para alado —

« Nocomego, o leite anterior € basicamente agua e proteinas;
* O chamado, leite posterior, chega ao bebé depois de algum

Dicas de Amamentacao

tempo de sucgdo, tem uma maior porcentagem de gordura

+ :
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1V) Quando é recomendado utilizar a bomba tira leite?

* Quando o recém-nascido tem dificuldade em agarrar o
mamilo.

« Se amae produz mais leite do que aquele que o bebé
mama (neste caso, vocé pode doar).

« Amaée também pode extrair o seu leite e conserva-lo

quando necessite tomar medicamentos ou se ausentar
por algum tempo.

O melhor periodo para vocé bombear é de manha. Muitas
maes obtém o maximo de leite materno no inicio do dia

Em caso de duvidas sobre a amamentagao, procure
ajuda especializada de um profissional!
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Algumas dicas para te ajudar neste momento:

1) Encontre uma boa posicao

E essencial que a mamae esteja confortavel. Vocé pode utilizar
uma almofada de amamentacao para ajudar na comodidade

1) Preste atencdo na mamada do bebé
Se seu bebé comecar estalar a lingua ou faz um som como

se fosse um beijo, saiba que algo esta errado. Caso isso
acontega, tire-o e troque de posicao.

111) Bico de silicone

O uso deve ser sempre a Ultima tentativa e indicado por um
profissional especializado em amamentagao. Apenas sera

recomendado em casos especificos e por um periodo de
tempo bem restrito.
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» Fale. Esse é o primeiro passo pra prevenir o suicidio.

» Saiba que vocé tem muito valor.

* Peca ajuda, CVV 188 ou rede de apoio (amigos,
familiares).

* Lembre-se: Vocé nao esta sozinho!

AN,
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« Suicidio é a 3" causa de morte de jovens brasileiros entre
15 e 29 anos.

+ No mundo, as notificagées apontam para um suicidio a
cada 40 segundos.

« No Brasil, a cada 46 minutos uma pessoa tira a propria
vida.

(OMS, 2020)

Esteja sempre alerta aos sinais: Caso veja que vocé ndo é a pessoa certa para essa
« Sentimento de tristeza; posigao, oriente ao atendimento especializado, que pode
« Perda de interesse por atividades habituais; ser através do

* Relatos de solidao e isolamento;
« Ansiedade e depressao;
« Aversao social; ®

Ao perceber esses sinais: y
« Escute e acolha a pessoa;
« Nao julgue;
+ Tenha empatia;
COMO

Centro de Valorizagao da Vida (CVV): Ligue 188.

* Respeite as opinides e valores da pessoa;
« Demonstre afeto, preocupacéo e cuidado;

LW LN
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DICAS PARA REDUZIR O AGUCAR

1- Reduza aos poucos
Cada semana reduza uma colher do que vocé
habitualmente utiliza para adogar seu café.

2- Escolha um bom café
Opte por fazé-lo menos forte.

3- Tenha constancia e paciéncia
Nosso paladar é adaptavel, com o tempo, vocé se
acostumara com o gosto.

4- Utilize outros ingredientes para saborizar
Canelaem pé e cacau amenizam o "sabor forte" do café
sem agucar.
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VEJA BEM...

Se vocé toma 3 cafézinhos ao dia, adogando cada um
deles com 2 colheres de agucar, ao dia vocé tera ingerido
300.

Em 1 més = 8409 de acucar

QUASE 1 PACOTE
DE 1000 G
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DICA #62 Arrasta para olado —

Reduza o agucar do seu ol
sy s ot

cafézinho! S g Hospitalidade
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VEJA BEM...

Se vocé toma 3 cafézinhos ao dia, adogcando cada um
deles com 2 colheres de agucar, ao dia vocé tera ingerido
30g9.

Em 1 més = 840g de agucar

QUASE 1 PACOTE
DE 1000 G
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A musicoterapia € a utilizacao da musica e seus elementos -
som, ritmo, melodia e harmonia - para a reabilitacao fisica,
mental e social de individuos ou grupos. E uma terapia
autoexpressiva com forte atuacao nas fungdes cognitivas que
contribui diretamente para o envelhecimento ativo, pois
proporciona aos idosos um contato com seu poder criativo,
com suas potencialidades, memdrias e historias de vida,
fortalecendo sua identidade e autoestima.

Nesta técnica, os idosos sao encorajados a participar em
diferentes tipos de atividades, como cantar, brincar, improvisar e

criar, mas que ao mesmo tempo incluem tempo para discutir
problemas e preocupacdes.
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O envelhecimento ativo e saudavel consiste na busca pela DICA #14
qualidade de vida, por meio de uma alimentacao adequada
e balanceada, da pratica regular de exercicios fisicos,
convivéncia social, busca por atividades prazerosas e que
diminuam o estresse. Um idoso saudavel tem sua autonomia Hoje, em todo o mundo, existem cerca de
preservada, tanto a independéncia fisica como a psiquica. O 600 milhdes de pessoas com 60 anos ou
apoio da familia também é essencial para que vivam felizes. mais. NUmero que vai duplicar até 2025 e
S . —— : atingira praticamente 2 bilhdes em 2050, de
A palavra ‘ativo” refere-se a participacdo continua nas : i ; ,
questdes sociais, econémicas, culturais, espirituais e civis, e acordo com a Organizacdo Mundial da Saude
nao somente a capacidade de estar fisicamente ativo ou de (OMS). Aqui no Brasil, as ultimas pesquisas do
fazer parte da forca de trabalho. Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) mostram que a expectativa de vida dos
Pensando nisto, a musicoterapia tem sido uma excelente brasileiros subiu para 74 anos.
forma de tratar tanto do emocional quanto do fisico do idoso
e também de alguns sintomas de doencas comuns na
terceira idade. VCWWVA O vd\MWA 3
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Arrasta para ofado —
DICA #33
JEJUM INTERMITENTE A
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DICA #33
A dieta intermitente ndo é uma dieta em si e

DICA #33
dentre os beneficios podemos citar:
O protocolo jejum intermitente pode variar
-Diminuicdo da resisténcia a insulina. entre 10 e 24 horas de jejum, que pode ser
- Longevidade. feito diariamente ou somente em alguns dias
. Aumento dos niveis de Horménio do da semana. Os periodos em que a alimentagao
Crescimento. é permitida sao chamados de janelas de
. Melhora da Satide Mental. alimentagado. Fora deles, a pessoa deve ingerir
+ Promove a auto limpeza do corpo, liquidos que ndo possuam calorias como agua,
estimulando a autofagia, um mecanismo de chas e cafe sem acucar.
renovagdo celular de nosso organiseit:* %, COANTVAL
& 0 & i/
S T o/ N\ > S 0 %
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Michel Adriano Pinto

DICA#63
CURIOSIDADES f W e

==* Dica Crietiva === Dieca Criativa
@MICHEL.ADRIANO @MICHEL.ADRIANO

BEBA AGUA NA
HORA CERTA...

Instagram / @APRENDAADIETA

2 copos de dgua depois de
, acordar ajuda a ativar os 6érgaos
internos.

1 copo antes das refei¢coes ajuda
na digestdo dos alimentos.

1 copo antes de tomar
. banho ajuda a baixar
a pressao sanguinea.

A "CONCHA" ACALMA A MENTE,
EOTIMA PARA A DIGESTAOE
ALONGA A COLUNA E O QUADRIL.

1 copo antes de dormir pode
, evitar derrame ou ataque
cardiaco.

DICA#63 | Gosime  DICA#63 sy G
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#FiqueEmCasa
@MICHEL.ADRIANO

9 Razoes para
Beber Mais Cafeé

Contém
nutrientes
essenciais

fonte de
antioxidantes

Aumenta

Torna vocé 5 aenergia

mais
inteligente

Protege

Torna vocé seu figado

mais feliz

umavida Ajudaaqueimar

Reduz o risco
mais longa goraura

de doengas

DICA#63

G0 DE EXTINGAC
Universidade
da Criativa
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* [Dica Criativa

#FiqueEmCasa
@MICHEL.ADRIANO

VOCE SABIA?

UM COBERTOR PESADO ESTIMULA SEU SISTEMA NERVOSO
CENTRAL DA MESMA FORMA QUE UM BELO ABRACO OUUMA
TERAPIA DE DEPRESSAO PROFUNDA O FARIA. OS COBERTORES
DE PESO SAO CRIADOS PARA ALIVIAR A ANSIEDADE,
AUMENTAR O SONO EPROMOVER A TRANQUILIDADE.

4 A WP Esconcenrtes,

DICA#63 T A oeptande
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Michel Adriano Pinto

Ideias para fotos criativas na

DICA#83 EE A=y

=* Dica Crietivaa =% Dica Criativa
@MICHEL.ADRIANO @MICHEL.ADRIANO

Ideias para fotos criativas com

Ideias para fotos criativas com
0S amigos

DICA#83 et W eme DICA#S3 L=y
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[Conheca algumas Ideias para fotos criativas bem
legais para transformar suas fotos do dia a dia em fotos
] ] L]

| e Michel Adriano Pinto
Ideias para fotos criativas

- I

=
T
U f
»

JICA#83 Py e
:0TOS CRIATIVAS T~

==» Dica Crietiva == Dica Criativa
@MICHEL.ADRIANO @MICHEL.ADRIANO

Ideias para fotos criativas
perspectiva aumentada

Ideias para fotos criativas em
angulos diferentes

*Escolade Artes,

DICA#83 et W e DICA#83 et W e
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de @nataliacordeiroprev_ © P

O QUE E BPC - LOAS?
O Beneficio Assistencial (ou Beneficio de Prestagcao
Continuada -BPC) é a prestacdo paga pela
previdéncia social que visa garantir um salario
minimo mensal para pessoas que hao possuem
meios de promover a propria subsisténcia ou de té-la
provida sua familia. Pode ser subdividido em
Beneficio Assistencial ao Idoso, concedido para
idosos acima de 65 anos e no Beneficio Assistencial a
pessoa com Deficiéncia, destinados a pessoas com
deficiéncia que estao impossibilitadas de participar e

- se inserir em paridade de condi¢des com restante da
: sociedade.
CRATIVA. .
&
DICA# 4 Arrasta para o lado — Q\OV e 7(;’
BENEFICIO ASSISTENCIAL AO L W e h Seaconde s S s\ 3
IDOSO (LOAS) T Roaptatade T oeptalade z S 5
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Natalia Cordeiro

==* [Dica Criativa =¥ [Dica Criativa

2 _ #FiqueEmCasa . i
de @nataliacordeieroprev de @nataliacordeiroprev

DICA #34

O que é salario - maternidade?
O salario- maternidade é o beneficio devido a
pessoa que se afasta de sua atividade, por
motivo de nascimento de filho,aborto nao
criminoso, ado¢cao ou guarda judicial para fins
de adocao com ateé 08 anos de idade.

Sera devido ao adotante do sexo masculino,
para adocado ou guarda para fins de adogao.

DICA #34

CRATIVA . %
Salario Maternidade

Arrasta para o lado —
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de @nataliiacordeiroprev
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== [Dics Cristive

de @NATALIACORDEIROPREV

A pensdo por morte poderd ser concedida
provisoriamente em caso de morte presumida do
segurado, assim declarada pela autoridade judicial
competente depois de seis meses de auséncia, conforme
artigo 78 da Lei 8213/91.

©
Escolade Artes,

L uNivau Comunicagéo
&Hospitalidade

Natalia Cordeiro

Como pedir?
Comparecendo a uma agéncia da
Previdéncia Social (INSS)
Ligando para 135 ou pelo aplicativo ou
site MEU INSS.
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Natalia Cordeiro

de @nataliacordeiroprev de @NATALIACORDEIROPREV

VOCE SABIA?

De acordo com a Lei n° 8.213/91, o
segurado que sofreu por acidente do
trabalho tem grantida, pelo prazo minimo
de doze meses,, a manuntencao do seu
contrato de trabalho na empresa, apos a
cessacao do auxilio -doenca acidentario
independentemente de percepcao de
auxilio - acidente.

DICA #64 Vocé poder ligar no 135 ou acessar o site

CURIOSIDADES SOBRE O LN A, do MEU INSS.
AUXILIO DOENGA. e aiesy
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@NATALIACORDEIROPREV

DICA#84

Dicas para melhorar sua comunicagdo

‘CURSO DE EXTENSAO

Vst W = - .
oo Dlca Criaivea)
@ISADORA.NORDT
1. FA(}A CONTATO VISUAL

Olhar nos olhos de alguém é a forma mais
segura e eficaz de transmitir confianga.
Busque o olhar do outro, demonstre-interesse ,
estabeleca uma conexdo.

2. SEJA MAIS OBJEITVO . -
Falar bem n&o significa falar muito, d'p:i*‘eifhd:q
desenvolver um raciocinio-elaro em relagéo &

sua fala. { U],
Planeje o que vai dizer , treine o discruso =~
4\.7‘.‘ - \io
DICA#84 el il
N &Hospitalidade

Natalia Cordeiro

CURSO DE EXTENSAO

Uneesonce| W = = =
s Dlca Crigwive
@NATALIACORDEIROPREV
3. UTILIZE GESTOS

Nossa comunicagdo ndo verbal é mais efetiva do
que & verbal.
Por isso devemos sempre usar a gesticulagdo como
uma extensdio de dala, a fim qle‘é.p'dssdr mais

credibilidade.’ “

’oEscula de Artes,

DICA#84 V. VENE i
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DICA#15
PIX

re A

UNIVALE

°
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Petra Evangelista da Silva

CLASO DE EXTENSAO
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Idade | UNIVALI

== [Dics Cristive

@pe _trasil

Pix € um meio de pagamento eletrénico do Brasil langado
oficialmente no dia 5 de outubro de 2020, com inicio de
funcionamento integral em 16 de novembro de 2020. Suas
chaves de transacgao (conhecidas como chaves Pix) podem
ser cadastradas utilizando os numeros do telefone, CPF ou
endereco de e-mail do usuario, ou mesmo através de uma
chave aleatdria que possibilita o acesso aos dados bancarios
do usudrio da conta e realizar a transagao imediatamente.
Outro ponto relevante é que os pagamentos instantaneos
ganharao importancia ainda maior num contexto de
pandemia, por reduzirem o contato direto das pessoas com
o dinheiro. Sendo assim, as pessoas que optarem pelo pix
conseguem fazer tudo pela tela do celular sem precisar sair
de suas casas.
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Dica Crigtve

@pe_trasil

jovem

A QUE TENHO DIREITO?

Arrasta para o lado
DICA#35 L W e
ID JOVEM T e

Petra Evangelista da Silva

CLASO DE EXTENSAO
Universidade

da Criativa W
Idade | UNIVALI

#FiqueEmCasa

Dica Criativa

@pe_trasil
A ldentidade Jovem, ou simplesmente ID Jovem, é
o documento que possibilita acesso aos beneficios
de meia-entrada em eventos artistico-culturais e
esportivos e também a vagas gratuitas ou com
desconto no sistema de transporte coletivo
interestadual, conforme disposto no Decreto
8.537/2015.

Sao milhoes de brasileiros entre 15 e 29 anos que

terao maior acesso aos direitos garantidos pelo
Estatuto da Juventude - Lei n° 12.852/2013.
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Dica Criativa

@pe _trasil

Como funciona a ID Jovem?

Para ter acesso a ID Jovem, vocé precisa se
enquadrar em alguns requisitos do Governo
Federal, como:

- Ter entre 15 e 29 anos (ndo precisa ser estudante);
- Estar inscrito no Cadastro Unico (CadUnico);
- Ter renda familiar de até dois salarios minimos.

Cg\A"VA 0
& 8/
: S Y0 %
*Escolade Artes, S = e %
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Petra Evangelista da Silva

(CURSO DE EXTENSAO
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Idade | UNIVALI

#FiqueEmCasa

Dica Criative

@pe_trasil
Como solicitar o beneficio?
A ID Jovem pode ser solicitada por meio do
aplicativo oficial ID Jovem 2.0 ou por meio do site
do beneficio. O beneficio tem prazo de validade de

seis meses, mas por meio do aplicativo é possivel
renovar o documento de maneira simples e rapida.

Acesse o site ID Jovem 2.0

Baixe o aplicativo ID Jovem 2.0

V4.
V.C‘\AT A 0,
A
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*Escolade Artes,
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DICA#65
Cuidados com a Pele = : “escodalirien

DR
& Hospitaidade

EEE - @ﬁ@@ @Fﬁ@@ﬁW@

#FiqueEmCasa

Importancia dexcriaruma rotina de
cuidados com a'péle?2

A pele é o maior 6rgdo humano, servindo como
um manto protetor para o nosso corpo. Todos
os dias, ela estd exposta a radiacao solar,
poluicdo, vento, poeira e em contato com
agentes quimicos que podem danifica-la. Por
isso, os cuidados com a pele sdo fundamentais.

’oEsooIa de Artes,
UNIVALI Comunicacgéao
& Hospitalidade
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Petra Evangelista da Silva

froscrmos = m A
=¥ [Dce Criativa

#FiqueEmCasa

Quando lesionada, a pele torna-se porta de entrada
para infeccoes, podendo colocar o organismo em
risco. Ha risco de contato com virus, bactérias e
fungos.

Com o tempo, a pele vai se degradando e perdendo a
hidratacao natural. Logo, manter os cuidados com a
pele rotineiramente é fundamental para preservar o
tecido.

‘o
¢ ; \ 74 Escolade Artes,
4 A UNIVALI Comunicagédo
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Petra Evangelista da Silva

G = i

#FiqueEmCasa

1% Pica: Use protetor soldf:

O filtro solar com protecdo de pelo menos FPS 30
deve ser usado antes de vocé sair de casa. Mesmo
sem exposicao direta ao sol, o protetor nao deve ser
dispensado, pois protege também contra a luz visivel
e raios infravermelhos.

2 - Dica: Mantenia*-se hidratado:

Além de combater o ressecamento, a hidratacdao
ajuda a manter a elasticidade da pele, evitando ou
minimizando as estrias. O uso de cremes hidratantes
deve entrar na rotina de cuidados com a pele. O
habito nao beneficia apenas na questdo estética, mas
também na saude.

§3
v Escolade Artes,

£ A UNIVALI Comunicacéo
& Hospitalidade

Geriy = i

#FiqueEmCasa

3 - Died: Elimine células mogtas:

A pele se renova constantemente, além de
acumular impurezas. A esfoliacao elimina as
células mortas da superficie cuténea, ajudando
nos cuidados com a pele.

Além disso, melhora a textura, deixando a pele
mais uniforme e macia; ameniza manchas e
melhora a circulacdo. Quando a pele passa por
um processo de esfoliacdo, ela absorve melhor
outros produtos, como o hidratante.

za
v Escolade Artes,
£ A UNIVALI Comunicacao
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Petra Evangelista da Silva
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1. O cértex pré-frontal do seu cérebro é ativado:
O cortex pré-frontal, uma area do cérebro associada

Vocé pode facilmente concordar que a praia tem um com a emocao e autorreflexao (hbem como outras
efeito calmante, mas também sabe que estar na praia funcdes) é ativado quando os sons do oceano sdo
pode ter um enorme efeito sobre a sua saude € bem- reproduzidos.
estar, e pode mesmo mudar seu cérebro. Vamos dar Isso foi provado através de pesquisas de cientistas com
uma olhada em alguns dos beneficios cientificamente participantes de estudos que foram expostos a sons e
apoiados que a praia pode oferecer. ruidos do oceano.
e S BTl Fa W s

& Hospitalidade &Hospitalidade
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2. As ondas dos oceanos geram ions negativos:

A sensacdo de paz que temos na praia pode ser um
resultado de alteragdes moleculares em nossos corpos.
As ondas do oceano produzem ions negativos.
lons negativos aceleram a capacidade do nosso corpo de
absorver oxigénio. Eles também equilibram os niveis de
serotonina; uma substancia quimica produzida pelo
organismo que esta relacionada com o humor e o stress.
Esta é uma das razdes pelas quais estar na praia foi ligada,
por cientistas, a energia mental positiva e uma sensacao
geral de saude e bem-estar. Pode até fazer-nos dormir
melhor.
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¢ ) v Escolade Artes,
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3. A superficie plana do oceano te acalma:

A superficie plana do oceano pode também dar-nos uma
sensacao de seguranca. O neurocientista Michael Merzenich
diz que os seres humanos se sentem seguros quando estao
em lugares que ndo sao complexos.

Na floresta, seres humanos precisam fugir de animais
predadores; nas cidades, ha bandidos e vildes com os quais
devemos tomar cuidado; no entanto, na praia podemos
enxergar milhas, e isso nos da paz de espirito. Nao ha
ameacas potenciais.

“Somos construidos, neurologicamente, para normalizar o
nosso ambiente e controla-lo.”, diz Merzenich. “Quando
olhamos para o mar, ou estamos ao longo da costa, nés
estamos em um ambiente previsivel e estavel.”

y A \ 74 *Escolade Artes,
UNIVALI Comunicagao
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Arrasta para olado —

DICA #8 -
ove J Escolade Art
Superendividamento A\ oW Comunicacio
& Hospitalidade

s W 2 il
=¥ Dica Crlatlve

#FigueEmCasa 3 _ .
@sainejardim

Sancionada no dia 2 de julho de 2021, a Lei 14.181 foi
incorporada ao Codigo do Consumidor (CDC) e tem
como objetivo a “prevencdo e tratamento do
superendividamento como forma de evitar a exclusao
social do consumidor, bem-como a instituicao de
mecanismos de prevencdo, conciliacao, tratamento
extrajudicial'e judicial .

Arrasta para olado —
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de @sainejardim FriaueEmCasa de @sainejardim

DICA #16

Namoro Qualificado: Relacdc amocrosa com
convivéncia publica, continua e duradoura, mas sem
animo de constituir familia e sem consequéncias
juridicas.

Uniado Estavel: Assim como a anterior, € uma relacao
amorosa com convivéncia publica, continua e
duradoura, desimpedidos de se casar, entretanto,
com animo de constituir familia e possui
consequéncias juridicas..
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DICA #27 Arrasta para o lado —
Aluguel em tempos de L W Cesmasene
pandemla. UNIVALI :om-icas;lo

Saine Franco Jardim

GURSO DE EXTENSAO
Universidade
da Criativa
Idade

UNIVALI

#FiqueEmCasa

Dica @FD@@DW@

de @sainejardim
DICA #27

Projeto de Lei 34/21 estabelece que os proprietarios
e inquilinos de imoveis nao residenciais tém o
dever de renegociar extrajudicialmente os
aluguéis atrasados quando a inadimpléncia for
uma consequéncia das medidas de combate a
pandemia, que afetaram o funcionamento do
comeércio e da industria.

A regra de renegociagao vale para os contratos
assinados até 20 de margo de 2020, dia em que foi
reconhecido o estado de calamidade publica no
Brasil devido a pandemia do novo coronavirus
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Saine Franco Jardim
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de @jardimsaine #iqueEmCasa de @jardimsaine

DICA #50

Ainda nao ha tratamento especifico para a doenga, mas
0s esguemas de tratamento atualmente disponiveis
devem ser oferecidos. Os exames de diagndstico também
devem ser cobertos, pois foram incluidos na Rol de
Procedimentos obrigatoérios. Idec oficiou os dois drgaos
para que as medidas sejam detalhadas e fez
recomendagdes qgue visam estabelecer o adequado
atendimento acs consumidores durante a pandemia para
garantir que os planos de salde ndo sejam suspensos No
periodo de crise. Ainda que ndo estivessem previstos No
Rol de Cobertura Obrigatoria, estes e outros exames para
deteccao da infeccao pelo coronavirus devem ser cobertos
pelo plano, quando oferecidos no ambito da saude
suplementar, conforme determinam os arts. 10 e 12 da Lei

de Planos de Saude. CRATIVA 04
Arrasta para o lado — v
DICA #50 & & o 9
Planos devem prestar e cobrir o atendimento w R ; 7 +Escolade Artes, S = @ 3
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DICA #56

5 Filmes Relacionados ao

Arrasta para olado —
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Saine Franco Jardim
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de @jardimsaine

DICA #56

1-"Avida Invisivel" - Karin Ainouz

2 - "'Bacurau” - Kleber Mendonca Filho, Juliano
Dornelles

3 "Historia de um Casamento" - Noah
Baumbach

4 -"Coringa" - Todd Phillips

5-"Cartas para Alem dos Muros' - André Canto
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DICA #17

Arrasta para ollado —
Beneficios de uma boa

2 A WP Escoadenres,
noite de sono
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de @taaynemelo

DICA #17

Os beneficios de ter uma boa noite

de sono incluem:

- Reduz o estresse;

- Controla o apetite;

- Melhora o humor;

- Melhora a melhorg;

- Melhora o raciocinio;

- Rejuvenesce a pele.

Tenha uma boa noite de sono para
ter qualidade de vida e bem estar.
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DICA #17

O metabolismo humano depende de uma
boa noite de descanso.
Relaxar antes de ir para a cama,
Ler um livro,
Tomarumchae
Ter um bom colchao sao dicas importantes
para ter uma boa noite de sono
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Tayne Etefane da Silva Melo
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=¥ Dica @ED@{EDW@ =E¥  Dica Criative

de @taaynemelo (et de @taaynemelo

DICA #87

DICAS PRA EVITAR PROBLEMAS DE
SAUDE NO VERAO:

e tomar 2 litros de agua por dia;

e usar roupas leves, oculos escuros com
protecdo UVA/UVB, chapéu ou boné;

e usar protetor solar diariamente;

e evitar o sol das 10h e 16h;

e evitar alimentos gordurosos;

e atentar aos prazos de validade dos
alimentos (o calor possibilita a
proliferacao de bactérias);

TIvV4 .
« lavar bem frutas e verduras. o
DICA #87 o Q0 '79’
Melhor Idade e o verdo ¥ e Kok S o/ N\ 3
A‘ W m 4 = tm' Comunicagéo 2 > £
\"*)« &Hospitalidade &Hospitalidade % 3
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Esvaziando o guarda-roupa

Comprar roupas novas nos traz uma
sensacao de beme-estar e felicidade por ter
algo novo para usar. Porém, muitas vezes
pensamos apenas em acrescentar coisas
novas No guarda-roupa € N30 pensamaos em
passar para frente aquilo que ndo usamos.

Dentre os beneficios de fazer uma '"limpa"
no guarda-roupa podemos citar a melhor
organizacao, a visualizagcdo das pecas e
ajudar quem precisa, principalmente
durante os meses mais frios do ano.

O‘\MWA .

o

e Tire um tempinho da sua semana € esvazie
0 seu guarda-roupa. Se houver muita coisa
e vocé nao tiver muito tempo, pode fazer
por partes.

e Aproveite que ele esta vazio e limpe-o.

e Separe as roupas em 3 categorias, aguelas
que vocé quer guardar, as gue voceé ira doar
e as que precisam de concerto.

e ApOs issO, € sO vocé encaminhar cada
roupa para seu devido lugar, seja no
guarda-roupa, em um local de doacéao ou

para concerto. vc“‘“‘"‘ ;
o
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Teresa Maria F. de Campos

CURSO DE EXTENSED.
Universidade
da Criativa

=% [Dica Criativa =&#% [Dica Criativa

de @teca.campos de @teca.campos

DICA #38

The Crown € uma série que aborda de
forma humanizada a histoéria da atual rainha
do Reino Unido, Elizabeth II. A série conta a
historia desde antes da sua coroacao,
incluindo 0s problemas familiares
enfrentados por Elizabeth, onde precisava
escolher entre agir como esposa, irma, filha

ou rainha.
Cg\ATlVA b))
DICA# 38 Arrasta para olado — 6(}} . , =
2
Série "The Crown" W “Escoadear W “Escoadenrtes, f o o 3
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Teresa Maria F. de Campos

DICA #48
Como Focar nos Estudos o

em Casa UNIEDU

1°- Nada de Procrastinar! Tenha horarios 3° - Defina Metas. Comece o dia j& sabendo

definidos para assistir as aulas, para estudos
complementares e para realizar os trabalhos
académicos.

2° - Cantinho de Estudos. Se possivel,
estude em uma ambiente silencioso, separe
todo o material que ira precisar antes de
iniciar os estudos e evite distracdes e
interrupcdes.

guais sao os objetivos do dia, assim nao ficara
perdido e ndo esquecera de fazer nada
imporatante.

4° - Grupo de Estudos. Organize um grupo
de estudos com seus amigos, onde possam
estudar juntos, no proprio ambiente das
aulas remotas, 0s assuntos que possuem
dificuldade.

Arrdsta para o |z
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Teresa Maria F. de Campos

DICA #58
Horta em Casa oS
UNIEDU

Decida o local que ira colocar as
sementes/mudas, (ex. jardim, vasos, horta
vertical, garrafas plasticas, etc));

Além de ser uma linda decoragdo para casa,
ter uma hortinha particular possui outros
beneficios, como:

e Euma atividade terapéutica;

e Proporciona uma alimentagao com

Escolha quais espécies ira plantar e pesquise
os cuidados que cada uma delas demanda
(como quantidade de iluminacao e agua);

Menos agrotoxicos;

Estimula a educacéao alimentar;

Ajuda a economizar no mercado;
Criancas podem ajudar com os cuidados;
Proporciona alimentos fresquinhos.

Plante as sementes/mudas escolhidas:

Para um melhor crescimento das plantas,
procure adubos caseiros que VOCcé possa
utilizar (ex.: borra de café, casca de ovos, etc.);

o%\ATIVA &

Cuide regularmente da sua hortal
A@sta paraola

TIVA .
(}\A
o?'
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Teresa Maria F. de Campos

100
HUMaNs

Questdes da vida.

Esclarecidas.
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Teresa M. F. de Campos

CURSO DE EXTENSAO
Universidade s
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=¥ Dics d@g@@{gﬁyp@ =¥ [Dica Cristiva

de @teca.campos

DICA #88

Cuidar da saude é essencial para ter uma
vida longa e prospera, e os exames de rotina

possuem um papel fundamental no
monitoramento  das  nossas
corporais.

funcoes

O acompanhamento constante com a
equipe de saude, juntamente com a
realizacdo dos exames de rotina possibilita a
identificacdo de patologias em suas fases
inicais, facilitando o tratamento das mesmas.

CRATIVA . o,
sta olado — ks (&)
DICA #88 9\0 Y ‘7%
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de @th_magnum

Thiago M. F. Barbosa

DICA #19
Alimentagao Saudavel

Arrasta para olado —

W “Escoadertes,
4 L W Comunicacho
&Hospitalidade

CUASO DE EXTENSAG
Universidade

o o o Ui Q o o
=¥ D’ Criative ==»  [Dlca Criativea
de @th_magnum

de @th_magnum
DICA #19 DICA #19
O que é uma alimentacgao saudavel?

Quais alimentos devem ser a base de

uma alimentacao saudavel?
Alimentacao saudavel € uma dieta

bem equilibrada, que fornece os Os
nutrientes, vitaminas e minerais nas
proporcoes adequadas para o bom
funcionamento do organismo.

alimentos que devem ser
prioritarios para uma alimentacgao
saudavel sao os alimentos in natura
ou os minimamente processados,
como legumes, verduras, frutas, arroz
integral, graos de trigo, feijao de todas
as cores, entre outros.
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de @th_magnum
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Thiago M. Feder Barboza

U

DICA #39 Arrasta para olado —
Industria dos games e f . W esoadernes
seucrescimento & o Sroeaiace
090 DE EXTRNSA @) @) @) 0UAS0 DE EXTDISAD ©) @) @)
Unerszce| @ @ d@ Unreszce| @ @ @ d@
Ice Crigive i Ice Criaive
queEmCasa #FiqueEmCasa
de @th_magnum de @th_magnum
DICA #39 DICA #39
Como surgiu o video game? Crescimento da Industria dos games
. ey 0,
Em 1966, o engenheiro eletrdnico S A L G RIS cresc‘;‘fls?/"
Ralph Baer, alemao considerado < m?v'mentou Uss 165'9_ L
4 ) mundialmente, ou 60% mais que o
hoje o pai dos consoles de games, T .
) ) N volume das industrias de cinema e
vislumbrou a oportunidade de criar mausica juntas.
um equipamento que processasse Com esse crescimento, podemos
jogos eletronicos por meio de sua considerar trabalhos relacionados a essa
veiculacao na televisao, com poucos industria em grande ascensdo e bem
recursos financeiros. COATIVAL pagos. OATIVAL
& R & S
S Y0 % S Y0 %
v & S S 2w , w T o o 3%
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Thiago M. Feter Barbosa

DICA #69 Arrasta para ofado —
Filme:Minions

uuuuu

‘CURSO DE EXTENSAO aﬁs enf’;ét;:;\g
Universidade

==* Dficg Criativa *™== Dbica Criativa

#FiqueEmCasa d= @th_magnum #FiqueEmCasa de @th_magnum
DICA #69 DICA #69
Minions AELE
Seres amarelos milenares, os Trés voluntarios Kevin, Stuart e
minons tém uma missao: servir os Bob vao até uma convencao de
maiores vildes. Em depressao vildes nos Estados Unidos

desde a morte do seu antigo
mestre, eles tentam encontrar um
novo chefe.

e la se encantam com Scarlet
Overkill, que ambiciona ser a

primeira mulher a dominar o

mundo.
| o Tiva .
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de @th_magnum

DICA #89

Trilogia Batman

A Trilogia Batman: O Cavaleiro das
Trevas, dirigida por Christopher Nolan
que se iniciou em 2005, com Batman
Begins e Christian Bale como
protagonista. Ele foi seguido por Batman:
O Cavaleiro das Trevas e Batman: O
Cavaleiro das Trevas Ressurge Os trés
titulos estao disponiveis na Netflix.
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Thiago M. Feter Barbosa

#FiqueEmCasa

de @th_magnum

cg\A‘"VA >
6(}> 2 o DlCA #89 Arrasta para olado —
\} o) ; -
< > (3
e : (W) Z [lieelE EE g TN e
kil ‘;‘6 : Cavaleiro das Trevas L

&Hospitalidade
b\ - l’)\




CURSODE EXTENSAO

#FiqueEmCasa 3
de @yasminnbento

¥ M’v"s‘l‘~
".j’i:‘ﬁ; : A:T..

D|CA #20 Arrasta para olado —
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Yasmin Bento

CURSO DE EXTENSAO
Universidade

=¥ [Dics Criativa

#FiqueEmCasa =
de @yasminnbento

DICA#20
E a técnica que utiliza 6leos essenciais para
estimular diferentes partes do cérebro,
melhorando o bem-estar fisico e psicolégico de
uma pessoa.

Existem diversas formas de colocar a
aromaterapia em pratica, sendo que, durante a
escolha dos odleos, deve ser levado em
consideracao o problema a tratar ou o estilo de
vida de cada pessoa.

Além disso, é importante ressaltar que, apesar da
técnica ser feita com produtos naturais, o ideal é
que a aromaterapia seja orientada por um
naturopata ou por um profissional especialista.
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Yasmin Bento

Arrasta para olado —
DICA #40
Filme Divertidamente T

UNIVAL

W “Escokdenres,
A S

& Hospitalidade

5150 DE EXTENSAL
Universidade
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c
da Criativa

=¥  [Dica Criativa
de @yasminnbento

de @yasminnbento
DICA#40

DICA #40
Divertidamente € AL ar.anag.ao da D‘|sney Sl trabalhar as competéncias socioemocionais
aborda o.tema da mte/ltgenaa emocional de que, além de favorecer a vida escolar, s30

forma simples e didatica. Ao tratar sobre

Os educadores brasileiros ja comegaram a

R e fundamentais para a vida. Ter inteligéncia
emog¢des tdo diretamente, se tornou uma
referéncia no assunto, capaz de inspirar tanto

emocional significa vivenciar todas as emoc¢des
" e ndo as reprimir, afinal, elas servem para nos
familias quanto educadores.

ensinar algo. Os educadores podem orientar
que as criancas identifiquem seus sentimentos,
0 que podem aprender com eles e como

transforma-los.
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CURSO DE EXTENSAO
Universidade

=¥  [Dica Cristive

A Pet Terapia é uma técnica terapéutica que
conta com os animais como apoio para o
tratamento de pessoas portadoras de problemas
de saude, estimulando tanto o aspecto fisico
quanto o emocional, com o objetivo de melhorar
a qualidade de vida das pessoas e acelerar os
processos de recuperacao, Os animais, de acordo
com esse estudo, mostram-se verdadeiros
antidotos contra o estresse e a ansiedade,
fatores que muito contribuem para o surgimento
das doencas cardiovasculares.

o
Escolade Artes,
SRS b B
& Hospitalidade
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Yasmin Bento

CURSO DE EXTENSAO
Universidade

=¥  [Dica Cristive

A pratica da pet terapia em clinicas e hospitais vem
demonstrando feedback muito positivo por parte dos
pacientes. InUmeros relatos afirmam que os pacientes

ficam mais entusiasmados ao esperar para desfrutar de
um tempo com seu cachorrinho visitante do que com a
visita de voluntarios humanos ou oficinas diversas.
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#FiqueEmCasa #FiqueEmCasa
da Pandemia que podemos Por Meio da Arte
levar para a vida!
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BRUNA MORETONI ANA CLARA SANTOS EDUARDO LUBAWSKI TERESA CAMPOS
Estudante de Psicologia Estudante de Odontologia Académico de Odontologia Académica de Enfermagem
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BATE PAPO CRIATIVO

Universidade = = = Uni e
da Criativa da Criativa
idade | UNIVALI Idade | UNIVALI

#FiqueEmCasa #FiqueEmCasa

mpactos positivos a partir da A musica como inspiragdo e
eciclagem expressao do ser

Yo
Céssica Freitas Maria Eduarda Dos Dandara Gomes
Academica de musice mica de Comércio Santos Académica de Direito
Académica de MUsica

\ 74 *Escolade Artes, \ 74 +Escolade Artes,
univau  Comunicacéo . . univALl  Comunicagéo
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#FiqueEmCasa

“"Autocuidado e empoderamento

feminino"

WV ETENNEI EVAWES
Académica de
Administracao

G
Mariane Till
Académica de
Enfermagem

’OEsoola deArtes,
UNIVALI Comunicacéo
& Hospitalidade
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BATE PAPO CRIATIVO
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#FiqueEmCasa

Curiosidades Sobre o
Auxilio Doenca!

NATALIA CORDEIRO MICHEL ADRIANO PINTO
Académica de Direito Académico de Ed. Fisica

B 09/m ® 18h

Instagram: .
*Escolade Artes,

@universidade_da_criativa_idade unival Comunicagéo
& Hospitalidade
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—— #FiqueEmCasa
As empresas de moda, na visao da
Contabilidade

THIAGO MAGNUM
Estudante de Contabeis

E%] 07h2 ® 18h15

®
@ Instagram: b 4 sing
proesde_criativa_idade S

YASMIN BENTO
Estudante de Moda
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#FiqueEmCasa

Empreendedorismo na melhor
idade

DANIELA OLIVEIRA
Estudante de Comex

B 30/M @ 18h15

Instagram: W s
universidade_da_criativa_idade &Hospitalidade

TAYNE MELO
Estudante de Direito
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