TRABALHO
REMOTO

Egoro?

Dicas do Departamento de Recursos Humanos da Uergs.

Seus colegas nao querem ouvir as criangas brincando, o cao -_x
. _ D
latindo ou a TV da sala.

Use roupas adequadas, como se estivesse
no ambiente de trabalho

A roupa precisa ser confortavel e fazer vocé se sentir bem. Para
muitas pessoas o simples ato de se trocar, ajuda a entrar no
“modo trabalho” e aumenta a concentracao.

\

<

\

Estabeleca horarios fixos e tenha
uma lista de tarefas

Crie sua rotina e comece o dia com as
tarefas mais complexas.
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Respeite o intervalo do aimoco e do lanche
NP e monitore a quantidade de liquidos que ingere.
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Evite distracdes
Desligue a televisao e evite as redes sociais.

v/

I\

&

\

Aproveite o programa de Gindstica

Laboral da Uergs

E importante fazer pausas de alongamento ou meditacio.
Assista aos videos! Nz

Faca um acordo com quem mora
com vocé

Dica mais complexa, ainda mais para quem tem
criangas em casa. Mas uma boa conversa pode ajudar.
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Use fones de ouvido adequados nas ligacoes

de trabalho (principalmente nas de video)
Pode te auxiliar a ser ouvido melhor e nao precisara falar tao alto.

Mantenha a comunicacdo com sua
equipe

Durante o trabalho remoto, siga em contato com seus
\|/ colegas de trabalho e chefias.
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Lembre-se que esta medida excepcional tem o objetivo

de evitar a propagacdo do novo Coronavirus por
contagio em ambientes coletivos e de aglomeracdes.

Portanto, evite sair de casa para outros ambientes de risco. Também é sua uergs
responsabilidade a prevencao a COVID-19! N
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