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TRABALHO EM CASA

Estrategias de Seguranca e Saude

Diante do novo cenario mundial do coronavirus, nos servidores
nos deparamos com uma realidade diferente, o teletrabalho,
também conhecido como home office. Essa mudanca pode
trazer diversos desconfortos e até dificuldades em nossas
rotinas e reorganizacao das atividades.

Por isso, preparamos algumas estrategias de cuidados para a
sua saude, pois a hossa casa € muito confortavel para
descansar e relaxar, mas para trabalhar, as condicoes sao bem
diferentes.

COR NA‘",RUS EE- INSTITUTO FEDERAL



Imagem: freepik.com

TRABALHO EM CASA

Estratégias de Seguranca e Saude

Dica1

O ambiente domiciliar pode gerar inumeras
demandas, por isso, tente construir uma rotina,
organizando seu tempo, que permita manter a
atencao nas atividades desenvolvidas, estando

sempre atento a sua motivacao.

Dica 2

A escolha do comodo faz toda diferenca
Organize, dentro das possibilidades reais, um
espaco em sua casa para a realizacao do seu
trabalho, na medida do possivel escolha espacos
ou ambientes que te agradam, que tragam
praticidade, onde tudo que precise fique
proximo, que seja também confortavel, ventilado,
bem iluminados e tranquilos.
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Dica 3

Abram as suas caixas de e-mail

constantemente, ao menos uma vez ao dia para
nao acumular as atividades.

I(!':gﬁ@ N AVI’ RUS EE: INSTITUTO FEDERAL



TRABALHO EM CASA

Estratégias de Seguranca e Saude

Dica 4

Organize seu espaco ergonomicamente correto:
Suba ou desca a cadeira até chegar em uma
posicao de 90° de seus bragos e pernas em
relacao a mesa. Talvez seja necessario um apoio
de pés, se nao possuir, uma ou duas caixas de
papel ou objeto semelhante podem ser
utilizados.
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Dica s

Ajuste seu monitor para ficar na altura dos
olhos. Pode ser necessario utilizar adaptacao
novamente com caixas ou suportes proprios.

Evite luz direta sobre seus olhos ou sobre a tela
do monitor, isso pode prejudicar a sua visao.

Dica 6

Organize seu espaco de trabalho para ter tudo
em maos.

Lembre-se! Mesmo trabalhando em casa, €
saudavel separar um pequeno espago para
realizacao de seu home office, evite lugares
como a mesa de jantar, cama, sofas e outro
lugares em que nao possa se concentrar e ter
um dia de trabalho produtivo!
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E IMPORTANTE TAMBEM!

<" Alimente-se e beba bastante agua,

v Faca atividades fisicas regularmente mesmo
dentro de casa;

v Inclua na rotina criada momentos para
descanso, lazer e, se possivel, para
relaxamentos.
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ESTAMOS COM VOCE!

Reforcamos que a equipe de Psicologia e Servico Social do
IFPA encontra-se disponivel para os servidores. Para isso,
basta enviar um e-mail para uma das nossas profissionais,
onde ao analisar a demanda adotarao as medidas para o
atendimento on-line.

Os enderecos de e-mails para cada campus estao disponiveis
na pagina https://ifpa.edu.br/coronavirus em Acolhimento
Psicologico Virtual.
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Elaboracao
Instituto Federal do Para
Diretoria de Gestao de Pessoas
Coordenacao de Assisténcia e Qualidade de Vida

Contatos
caqv.dgp@ifpa.edu.br

(01) 991884249
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