Home office com as criancas em casa: como
manter a mente sa

Em época de coronavirus, criangas em casa e trabalho remoto,
imprevistos como esse podem ocorrer - e os pais hdo devem se
apavorar. Fazer trabalho remoto nem sempre é a maravilha que alguns
idealizam. Fazer os pequenos entenderem que os pais estdo em casa,
mas ndo disponiveis para brincar com eles, pode ser um desafio.



DICAS

Conversa:
Fale com o seu filho sobre o que esta acontecendo e porque vocé precisa trabalhar de casa.
Combinados

Se vocé esta sozinha em casa com o seu filho, pergunte a ele o que ele quer fazer enquanto vocé trabalha. Separe brinquedos e pense
em atividades que ele pode realizar enquanto vocé trabalha.

Figurino

Dizem que o que vocé veste pode afetar o seu pensamento. E como se as pantufas mandassem uma mensagem ao cérebro dizendo para
relaxar. Tomar um banho e vestir-se de maneira apresentavel ajuda a reforgcar o compromisso com o trabalho.

Intervalos

E preciso movimentar-se a cada uma hora para ir ao banheiro e ou beber agua. Aproveite as pausas para dar uma pequena atencéo aos
pequenos — eles vao adorar.

Horarios

Um dos perigos de trabalhar de casa é se exceder no tempo dedicado ao servigo. Defina um horario para comegar, a pausa do almogo e o
término. E procure chegar o mais perto disso possivel.

Imprevistos

Tenha em mente que algumas situagdes podem ser embaragosas — como atender o telefone e seu filho gritar chamando vocé porque
brigou com o irm&o, o cachorro latir ou o bebé comecar a chorar. Esteja preparada, portanto, para lidar com imprevistos e se for o caso ser
franca sobre eles, explicando que em tempo de coronavirus a familia inteira esta em casa

Oportunidade

Ja que é para ficar em casa, procure fazer com que essa rotina seja o mais tranquila possivel e agradega por ter um emprego e poder
ajudar, de casa, na segurancga de outras pessoas. Confie no seu filho e na sua capacidade de lidar com situagdes adversas..
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