ACADEMIA AMA

Competéncias & Formagéo

GUIA PARA A CONCILIACAO DA VIDA FAMILIAR E PROFISSIONAL NA FASE DO COVID-19

A recomendacao por causa da pandemia de Coronavirus é clara: “Figue em casa”.

De um momento para o outro tivemos que nos adaptar a uma nova realidade e a novas rotinas que implicam trabalhar em casa no nosso
ambiente familiar. Como articular trabalho, tarefas domeésticas, familia... Palavra de ordem: Planificar e Organizar!

De forma muito breve, a Academia AMA apresenta mais algumas solucdes simples para que o seu dia-a-dia seja mais organizado e

produtivo.

QUARENTENA PARA TODOS

Mantenha a rotina: as criangas e jovens devem ir dormir no horario estipulado, acordar no horario
habitual, fazer a sua higiene pessoal e vestir-se adequadamente para terem a percecao clara que o dia
vai comecar. Todos devem alimentar-se de maneira saudavel, respeitando os horarios das refei¢coes, e
dedicarem o tempo necessario ao estudo dos conteudos lecionados, por via digital ou consultando os
livros escolares, e os pais dedicarem-se ao trabalho.

ESPACOS DELIMITADOS

Cada elemento da familia deve ter o seu espaco, os pais para trabalhar e os
filhos para estudar, mesmo que tenha de ser numa mesma divisao. Os
horarios de trabalho/estudo devem ser conciliados para que ambos possam
ocorrer sem grandes interrupcdes de parte a parte. As pausas, para
descontrair e fazer refeigoes ligeiras, devem ser feitas, sempre que possivel,
ao mesmo tempo.

CONTACTO COM OS COLEGAS DE TRABALHO

Mantenha uma janela de chat com a equipa. Nao ha nada mais
importante num projeto remoto em grupo do que a comunicacao fluida.
E essencial para partilhar questdes laborais rapidas e manter todos
atualizados, mas também para conversar, refletir em conjunto e, até, ter
momentos de descontracao com os colegas.
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PRODUTIVIDADE LABORAL

Para muitos, o teletrabalho € um novo desafio. Comece por estabelecer
metas e objetivos com a sua entidade laboral e com a sua chefia. Seja
organizado e assuma 0 compromisso consigo proprio de desempenhar as
suas tarefas o melhor que sabe.

LADO POSITIVO

Todos os novos desafios tém sempre um lado positivo e o
teletrabalho nao é excec¢ao. Pode agora trabalhar de uma forma
o’

menos formal, acompanhar o trabalho com uma musica que

tanto gosta e gerir a sua vida pessoal/laboral com mais
flexibilidade.

AGENCIA PARA A
MODERNIZAGCAO
ADMINISTRATIVA

VIVER SO

Organize e delimite o seu local de trabalho - tente que seja num lugar diferente de onde descontrai.
Controle o seu ritmo de trabalho e utilize as pausas para se dedicar a outras atividades, como seja a
jardinagem, o bricolage, a pintura...

FILHOS PEQUENOS

Quando os filhos sao ainda bebés, ou em idade sem componente letiva, deve
repartir o tempo de forma a poder acompanha-los e assegurar as atividades

profissionais. Pode, por exemplo, aproveitar o tempo das sestas e dos L R 3
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ADULTOS E CRIANCAS NAS PAUSAS

No final do dia de trabalho/estudo, as criancas deverdo ter o seu préprio tempo de lazer para
fazerem o que melhor entenderem, contactar com os amigos via digital, ver televisao, jogar
videojogos ou outros que queiram ou possam. Os adultos devem aproveitar para ver as séries ou
filmes que ha muito ficaram para ver ou ler “aquele livro” que ha muito tempo queriam ler. Devem
ser também definidos momentos de lazer em familia para, por exemplo, jogos de tabuleiro ou para
apanhar um pouco de ar livre em seguranca.

FAMILIARES/IDOSOS

Para manter o contacto entre os varios elementos da familia, em especial

os idosos, é importante efetuar, nos momentos de lazer ou nas pausas para
café, contactos regulares, através de telefonemas, SMS ou videochamadas. Se

tivermos idosos a morar na mesma casa, devemos cumprir escrupulosamente as

recomendag¢oes da Dire¢dao Geral de Saude (DGS), incluindo evitar a proximidade das

criangas com os avos. Os idosos devem continuar as suas rotinas, mesmo sem poder

sair de casa, e terem cuidados extra na lavagem das maos e na desinfecao de

torneiras, interruptores e macanetas das portas.

SAUDE MENTAL

As medidas para minorar a transmissao do COVID—19 estao a alterar e a desafiar-nos a todos, em particular
para abdicarmos de fazer o que mais gostamos (correr, passear a beira-mar...), de ir onde queremos estar (a
uma determinada regiao ou visitar um determinado Pais), e de estar com quem queremos estar (em festas
de aniversario, casamentos ou outros eventos sociais). Face a situagao atual, é natural que cada um de nods
comece a ter sintomas de stress, ansiedade, medo e solidao durante este periodo. Para os ultrapassar,
devemos permanecer otimistas e fisica e mentalmente saudaveis, sendo esta a chave para a resiliéncia
psicoldgica necessaria para superarmos este desafio diario juntos.
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