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A pandemia de COVID-19 tem demandado que os trabalhadores se
adaptem a novas situacoes de trabalho. Muitos estao desempenhando
suas atividades laborais remotamente e provavelmente a maior parte
nao possui um adequado ambiente de trabalho em casa.

Diante disso, o Nucleo de Educacao Permanente em Saude do
Trabalhador (NEPSaT) do Departamento de Atenciao a Saude do
Trabalhador (DAST), que tem o objetivo de promover e divulgar
iniciativas relacionadas com a prevencao de agravos e a promocao de
saude do trabalhador no ambito da Universidade Federal de Minas
Gerais, deu suporte para a elaboracao deste material com o intuito de
ajudar o servidor a preparar um ambiente favoravel para o trabalho
remoto e otimizar o desempenho de suas atividades laborais.

Nesta Terceira Parte, vamos abordar orientacoes para a rotina com
filhos bem como fatores protetivos para a saude mental das mamaes,
papais e cuidadores em geral neste periodo de trabalho remoto. O
momento atual demanda uma reorganizacao de nossa rotina em casa.
Que tal aproveitar essa experiéncia para aprimorar nosso Proprio
desenvolvimento? Afinal, n6és somos aquilo que vivemos e nossas

memorias vao sendo armazenadas carregadas de sentimentos, nao €
mesmo?

Momentos de mudanca podem ser excelentes oportunidades para
encararmos o mundo de outra forma e para descobrirmos como lidar
melhor com nossos sentimentos. O primeiro passo € respeitar as nossas
limitacoes internas, mas ao mesmo tempo, saber que podemos escolher
desafia-las.

Nota: Ao longo da cartilha vocé observara algumas palavras sublinhadas. Clique e sera

redirecionado para as sugestoes indicadas. Ao final da cartilha vocé encontrara uma
lista com todos esses links.
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E provavel que vocé ja tenha conhecimento de muito do que
apresentaremos nas proximas paginas.

Mas a questao agqui é outra: sera que vocé realmente transformou
esse conhecimento em acao?

Desse modo, recomendamos a leitura desse material considerando o
seguinte direcionamento:

L

O trabalho remoto pode ser uma
oportunidade de vocé analisar,
ajustar ou estabelecer novos e
melhores habitos de vida!

Sabe aquelas orientagcdoes e
cuidados que vocé até conhece,
mas ainda nao conseguiu, de fato,
seguir?

Confira nossas dicas, quem sabe
pode ser a hora de dar alguns
passos melhorando suas relacoes e

saude mental?

Considere suas individualidades, ajustando as sugestoes, reflexoes e
principios gerais aqui descritos para a sua realidade. Nao se tratam de
regras, mas de um material que busca incentiva-lo e instrumentaliza-lo
a analisar e agir aprimorando elementos de seu cotidiano e de seu
autocuidado!

T 21 \ v /,
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Trabalhar em casa, administrar cuidados

domésticos e cuidados com os filhos nao é
tarefa Facil! E um desafio e tanto.

Sdo muitos fatores que interferem na
produtividade diaria, sendo preciso organizar a

rotina para que o cumprimento dos objetivos do
dia seja possivel.
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Ter uma rotina ajudara toda a familia!

Manter habitos de higiene, sono,
alimentacao e organizacao da rotina
das criancas sempre foram grandes
aliados!

Que tal zelar por isso também nesse
periodo restrito ao lar?

Se for oportuno para vocé, procure
manter atividades de natureza
educativa ou escolar com seu filho
em periodos semelhantes aos
horarios da escola. Caso ndo seja
possivel, estabeleca qual serda o
melhor horario. Defina um lugar para
essas atividades, oriente a crianca,
estabeleca limites.




JA OUVIU FALAR
SOBRE QUADRO DE
ROTINA?

Dependendo da faixa etaria de seu filho é
possivel conversar sobre o horario de cada
atividade do dia. Elaborar um quadro de rotina
infantil pode auxiliar tanto as criancas quanto
os adultos a se organizarem. Vocé pode criar o
quadro tanto para a rotina diaria quanto para
periodos do dia, como por exemplo a rotina
para dormir. Outra alternativa é usar o quadro
para sinalizar o dia da semana e clima (sol,
chuva).

Permita que seus filhos participem da
elaboracdao do quadro. Isso facilitara o
processo de aceitacao bem como sentirem-se
valorizados por fazerem parte do processo.
Para criancas menores, use e abuse do ludico.
Por exemplo, faca um quadro de rotina com
desenhos e permita que risquem as atividades
ja executadas. Ha diversas sugestoes para
confeccdao e uso do quadro de rotinas na
internet.

Pesquise! Palavras-chaves:

Quadro de rotinas modelos

Quadro de rotinas video

Quadro de rotinas disciplina positiva

NOTA

Quadro de rotinas ou atividades nao

implica em recompensa. Existem na
internet algumas sugestées de quadro
de incentivo. Recomendamos cautela no
uso dessa modalidade que inclui

recompensa e, preferencialmente,

orientacdo de profissional da area.

'h-"
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ESTA COM
DIFICULDADES DE
PROPOR
ATIVIDADES PARA
SEU FILHO?

Lembre-se que o brincar livre é essencial
para o desenvolvimento das criancas e
estar em casa pode ser uma oportunidade
de seu filho ser estimulado a executa-lo.
Sao oportunidades de desenvolver a
criatividade, treinar habilidades de
atividades da vida diaria (cozinhar, tomar
banho, dirigir, etc), bem como papéis
sociais (imitar personagens, pai, mae, etc).

Nas rotinas tipicas de muitas criancas o
tempo com atividades escolares, aulas de
natacao, inglés, etc. associado ao tempo de
exposicao a telas (tv, celular, tablets) tem
privado muitas criancas desse importante
estimulo ao desenvolvimento infantil.

Pesquise! Palavras-chaves: brincar livre

DICA DE LEITURA
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https://www.youtube.com/watch?v=Brt9rft6Jn8
https://lunetas.com.br/brincadeiras-revelam-como-criancas-estao-lidando-com-a-pandemia/

ESTA COM
DIFICULDADES DE
PROPOR ATIVIDADES
PARA SEU FILHO?

Vocé também pode recorrer a inidmeros sites que
apresentam sugestoes de leitura e brincadeiras
compativeis com a faixa etaria da crianca.

Aproveite para selecionar aquelas que podem
envolver toda a familia, trazendo momentos
preciosos de interacao que estimulam aspectos
psicomotores, cognitivos e afetivos do
desenvolvimento do seu filho.

Pesquise!

O site Tempo Junto tem dicas de
brincadeiras divididas por faixa-etarias:

Ja a Formaes tem uma lista bem detalhada
de indicacao de leiturade 1 a 18 anos
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A bula revista fez uma
reportagem lembrando
das brincadeiras mais
tradicionais


https://www.tempojunto.com/
https://www.revistabula.com/30051-25-brincadeiras-para-as-criancas/
http://www.formaes.com.br/home/dicas-de-livros-para-criancas-de-1-a-18-anos/

Saude
Mental

Quando nos sentimos bem

tudo parece fluir me
mesmo?

T

lhor, ndo é
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Vamos pensar um pouco sobre o que

fazer para cuidar de quem cuida?
ANV ANV

Tempe para interacac

Tenha em sua organizacao diaria um tempo para
interacao livre e agradavel com todos os membros do
seu nucleo familiar. Joguem algo juntos, brinquem de
pega a pega, esconde-esconde, assistam filmes ou
desenhos, cantem musicas ou simplesmente
conversem.

DICA DE FILME:

J& assistiram "Divertidamente"? E uma animacdo que aborda a
importancia das emocoes nas nossas acoes e pode ser utilizada
para conversas sobre o tema com os filhos (exemplo: atitudes de

empatia com a cena em que a “Tristeza” conversa com “Bing
Bong” sobre uma perda). Foi inspirado em estudos da Psicologia
e Neurociéncias o que a torna ainda mais significativo. Diversao
garantida para os filhos e adultos!

Atividades fisicas

Facam atividades fisicas juntos. Por exemplo: procure
no youtube por Yoga para criancas, just dance ou
musicas dinamicas ("pula pula pipoquinha", estatua,
etc.); crie circuitos pela casa (saltar travesseiros, rolar
no colchao, trace linhas para seguirem, etc.). Ha
também exercicios sugeridos em canais do Youtube ou
Instagram, mas lembre-se que o ideal é ter orientacao
de um profissional de Educacao Fisica.

Tempo livre

Tenha um tempo para vocé. Faca algo que goste, seja
ler um livro, ouvir uma musica, tomar um banho ou
simplesmente nao fazer nada.



https://www.youtube.com/watch?v=jfr4T0Zimbc
https://www.youtube.com/watch?v=IxF0iayJR-s
https://www.youtube.com/watch?v=MgG13r2fVOw
https://www.youtube.com/watch?v=hm47KULf8Ms
https://www.youtube.com/watch?v=LSpeM7G4zfY
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Vamos pensar um pouco sobre o que
fazer para cuidar de quem cuida?

AN\ LAYV

Cerencia e manutencac do lar

‘ Atente-se para nao se sufocar com as atividades da

l”“h geréncia e manutencao do lar ao ponto de limitar

"« Mmomentos de descanso e, principalmente, momentos
de estar (mesmo de modo adaptado) com seus afetos,
de forma leve e prazerosa.

Veja algumas dicas para organizacao da rotina na nossa
Cartilha Parte 2 (Dicas de estruturacao de uma nova
rotina).

Carga mental

Compartilhe a carga mental da organizacao do dia a dia.
Permita que outros membros da familia executem o
planejamento familiar, como lista de compras, cardapio
da semana atividades do dia. Além de ser uma
responsabilidade a menos para vocé, permitira que o
outro desenvolva esta habilidade.

Pesquise: Carga Mental.

Sugestao:

e Carga Mental
e Instagram: Neuro sem Neura



https://www.geledes.org.br/quadrinho-explica-por-que-as-mulheres-se-sentem-tao-cansadas/
https://www.instagram.com/p/B8CZ1axhUfR/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.ufmg.br/prorh/informativo-dast/
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Aproveite a oportunidade de estar em

casa e poder acompanhar 0
desenvolvimento de seus filhos de uma
forma mais préxima.

Em sua rotina habitual vocé teria
oportunidade de observa-lo a elaborar
frases mais complexas? Andando mais ""“"""lh y
firme? Fazendo um video com os amigos o
on-line? Debatendo assuntos de seu
interesse? Muitas vezes o cansaco é
tanto que esses privilégios passam

despercebidos.

Em alguns momentos talvez vocé
necessite interromper seu trabalho para
dar atencdo a seu filho e tudo bem! E
possivel que se fizer isso depois consiga
retomar o trabalho melhor do que se
insistisse no que havia sido planejado.

Lembre-se: rotina nao significa rigidez e
nao nos torna seres capazes de controlar
0s acontecimentos!

Tenha um olhar atento e acomode as
variabilidades do dia.

Além disso, procure acomodar com leveza
e bom humor imprevistos e desafios que
impecam a rotina planejada.
Flexibilidade, empatia, criatividade e rir
mais de si mesmo sao aspectos que
podemos desenvolver ou aprimorar diante

dos desafios e frustracoes dessa fase.
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PREZADO(A) SERVIDOR(A),

Esperamos que esse material tenha trazido a vocé alguma
reflexao util frente a possiveis desafios nesse periodo de

trabalho remoto.

Se precisar, procure ajuda!

Reforcamos nosso incentivo para que vocé fique atento,
informado e amparado nessa fase, reunindo aprendizados e
experiéncias que aprimorem ainda mais suas rotinas, seu

autocuidado e bem estar!

Duvidas?

Vocé tera a oportunidade de tirar
as duavidas conosco durante o
trabalho remoto!

Para isso, € s6O encaminhar um
e-mail para:

nepsat@dast.ufmg.br

Assim podemos combinar a
melhor estratégia para esse
momento de orientac¢ao!
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Que esse periodo EM CASA
possa reunir boas sementes
e frutos que se estendam e
continuem a germinar e a
Florescer no findar do
trabalho remoto!

CUIDE-SE!



LISTA DE LINKS SUGERIDOS

Quadro de rotinas modelos: https://www.beesytoeasy.com/quadros-de-
rotinas-criancas-pequenas/

Quadro de rotinas video:  https://www.youtube.com/watch?
v=BNipcalUoMQs

Quadro de rotinas disciplina positiva:
https://www.criandocomapego.com/como-fazer-um-quadro-de-
rotinas-segundo-a-disciplina-positiva/

Brincar livre: https://www.youtube.com/watch?v=Brt9r{t6]n8

Brincadeiras revelam como criancas estao lidando com a pandemaia:
https://lunetas.com.br/brincadeiras-revelam-como-criancas-estao-
lidando-com-a-pandemia/

Tempo Junto: https://www.tempojunto.com

Bula revista: https://www.revistabula.com/30051-25-brincadeiras-para-
as-criancas/

Leitura de 1 a 18 anos: http://www.formaes.com.br/home/dicas-de-
livros-para-criancas-de-1-a-18-anos/
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LISTA DE LINKS SUGERIDOS

e Divertidamente: https:// www.youtube.com/watch?v=L.SpeM7G4z{Y

e Yoga para criancas: https://www.youtube.com/watch?v=jfr4 TOZimbc

e Just dance: https://www.youtube.com/watch?v=IxFOiayJR-s

e Musicas dinamicas: https:// www.youtube.com/watch?v=MgG13r2fVOw

e Circuitos pela casa:_https://www.youtube.com/watch?v=hm47KUIL{8Ms

e Dicas de estruturacao de uma nova rotina:
https://www.utmg.br/prorh/informativo-dast/

e Carga Mental: https://www.geledes.org.br/quadrinho-explica-por-que-
as-mulheres-se-sentem-tao-cansadas/

e Instagram Neuro Sem Neura:
https://www.instagram.com/p/B8CZlaxhU{R/?
utm source=ig_web copy link
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