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Ter mais momentos perto dos filhos €, para muitos, um desejo constante, porém impossivel de conciliar com
as obrigagdes diarias, que envolvem trabalho, escola, atividades domésticas, exercicio fisico, momentos com a
familia extensa... Ufa! Deu até um cansago s6 em pensatr.

Nesse periodo de trabalho remoto, finalmente, este desejo pode ser realizado, porém, a realidade acabou
ndo sendo exatamente como o idealizado. Afinal, as linhas sociais e espaciais que separavam o trabalho e a
casa sumiram. E com isso, ficou a grande dificuldade de conciliar trabalho e filhos no mesmo espaco!

Sabendo deste malabarismo diario, que tem gerado estresse, irritagdo e frustragdo para muitos
trabalhadores, a Coordenacdo de Desenvolvimento Social separou algumas reflexdes e orientacdes para lhe
auxiliar neste momento.

ESTABELECIMENTO DE ROTINA

Estabelecer uma rotina é fundamental. Ela ndo precisa ser igual a do periodo de trabalho presencial nem
em formato, nem em quantidade de horas, mas essa rotina acaba por balizar as atividades a serem
realizadas diariamente.

A rotina deve ser pensada e acordada por todos os moradores da casa, evitando choques de horério e
desentendimentos. Vocé pode incluir as criangas na construgdo dessa rotina se elas ja forem capazes de
compreender.

A programacdao diaria ou semanal pode ser escrita em papel e colocada em local visivel para todos os
moradores da casa. No caso das criangas ndo alfabetizadas ou que estdo comecando a ler agora, a
programagcéao pode ter desenhos e gravuras, que vao auxiliar na compreensao.

Vocé ja viu o nosso informativo sobre organizacdo da rotina? Ele pode te ajudar nesse quesito.

FOCO NA FLEXIBILIDADE

Organizar o dia a dia é importante, mas a rigidez pode trazer frustracdo e sofrimento. J& sdo muitas
regras e cuidados a serem seguidos, como os cuidados com a higiene e o distanciamento social, o rigor e
a exigéncia exacerbada consigo e com 0s outros tendem a trazer mais tensao.

Deste modo, exija menos de si e dos filhos, pois todos estdo vivenciando a mesma situacao, s6 que
eles com menos capacidade de entendimento e autonomia do que os adultos.

Vao ter dias que o jantar serd macarrao instantaneo, que as crian¢as passarao muito tempo em frente a
televisdo ou ao videogame, que eles s6 vao escovar os dentes no fim do dia e dormirdo sem tomar banho.

Esta tudo bem! Amanhd, vocé tera a oportunidade de fazer diferente.
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DIVISAO DE TAREFAS

Divida as tarefas da casa com todos os moradores. Todos terdo responsabilidades individuais, seja com
o trabalho, com a escola ou mesmo com a brincadeiras, no caso das criangas. Mas todos podem e devem
dividir as obrigagfes da casa.

Mesmo criangas pequenas podem auxiliar dentro de suas limita¢des, seja organizando os brinquedos ou
apenas nao atrapalhando no momento da organizacgéo do lar.

O cuidado com os filhos também deve ser dividido entre a familia nuclear. Neste momento de trabalho
remoto, a sobrecarga mental e fisica sobre as maes esta maior. Nao hesite em requerer a divisao.

Esta pode ser a oportunidade para os homens exercerem a paternidade ativa, em que ha ndo somente a
divisdo dos cuidados dos filhos entre os genitores, como também promove o desenvolvimento e o
fortalecimento do vinculo pai-filho. Quer saber mais sobre paternidade ativa? A gente sugere os links a

seguir: Podcast Tricd Talks, Paizinho Virgula e Movimento HeforShe. Mas, sinta-se a vontade para
pesquisar sobre o tema em outras fontes.

Maes e pais solos, ou seja, maes ou pais que ndo contam com a divisdo dos cuidados com os filhos com
0 outro genitor, e que ndo tém acesso a rede de apoio nesse periodo de distanciamento social, tentem
informar sua situagéo a sua chefia. O momento é novo e dificil para todos, mas existem particularidades que
devem ser levadas em consideragéo na diviséo e organizagdo do trabalho.

PRIORIZE O DIALOGO

A conversa franca pode ser o melhor caminho no encontro de soluc¢des e ajustes diarios. E esse dialogo
deve ser com todas as pessoas e instituicdes envolvidas no cotidiano: familia nuclear, familia extensa,
chefia, colegas de trabalho e a escola.

As familias e pessoas sao diferentes em suas potencialidades e dificuldades, ndo tem como o outro
saber os seus obstaculos e limites se isso nao ficar claro.

O dialogo também deve incluir os filhos. Questionar como eles estdo se sentindo, quais as suas
dificuldades e também quais os pontos positivos desse momento.

Na conversa com os filhos é preciso estar atento a maturidade do desenvolvimento deles e encontrar a
forma de estabelecer esse dialogo.

COomo VvVail Vece?

NOS queremos saber como voceé esta. Cligue no Coordenagéo de Desenvolvimento Social - CDS

link abaixo e nos fale um pouco. Telefone e Whatsapp: (92)99318-2983
E-mail: cdsprogesp@ufam.edu.br



https://paizinhovirgula.com/category/podcasts/podcast/
https://paizinhovirgula.com/
http://www.onumulheres.org.br/elesporelas/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdj_LBcrChn3UiR-HJ5JZEr7nUUlsmsvyXokNL4DLr0Bh3UaA/viewform

