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Manter a rotina, estaoelecer imites e encontrar um lugar na Casa para

trabalhar podem evitar que 0 home office atrapalhe 0 descanso

Texta: Miram Gimenes

e uma hora para outra

0 que antes acontecia

apenas em casos de

excegdo acabou por

virar rotina. O traba-
Iho em casa, remoto, passou a ser a
Gnica opgdo para grande parte dos
trabalhadores, a fim de evitar que a
pandemia do coronavirus avan-
casse. Segundo o IBGE (Instituto
Brasileiro de Geografia e Esta-
tistica), 8 milhdes de brasileiros
estio em home office. E esta reali-
dade, aliada - principalmente para
as mulheres - as responsabilidades
dentro de casa, além da aula dos
filhos, passou a ser extremamente
exaustiva,

E um dos principais afetados de
tudo isso é o sono. Pesquisa recente
do Instituto do Sono sobre os efeitos
do isolamento fisico causado pela
pandemia de Covid-19 sobre o
padrio ‘das noites’ do brasileiro
mostrou que 55,1% dos partici-
pantes alegaram piora do sono.

Dentre os que relataram esta
piora, o estudo revelou que 75,1%
tiveram mais preocupacoes; 64%
permaneceram mais tempo em
frente a telas de computador, tele-
visdo e celular; e 54,1% ficaram em
casa de forma mais prolongada. Ao
abordar a qualidade de sono, a
pesquisa revela que 66,8% tém mais
dificuldade para dormir; 61,6% pas-
saram a dormir mais tarde; e 59,4%
acordam mais vezes durante a noite.

O levantamento envolveu 1.600 pes-
soas de 24 Estados, que responderam
a um questiondrio virtual.

A especialista em medicina do
sono e médica do Instituto, Sandra
Doria, ressalta que a situagdo afe-
tou, principalmente, as mulheres. “E
d pressdo malermna € sempre maior,
ndo tem jeito. Acaba que, muitas
VEZEs, a5 Pessoas Nao reservam um
tempo para pausas, almocgar, se
reorganizar, respirar, conversar com
alguém, situacdo que quando estava
no ambiente de trabalho era
comum. Além disso, ao ir para o tra-
balho ouvia-se uma musica, pensa-
va em algo que tinha para resolver e
em home vocé engata no trabalho
sem ler tido essa oportunidade. Tem
o lado bom, de nao se deslocar, mas
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1. Rolina sempre

E importante adolar uma noting
clideia regular para marler seu ofe-
bro concentrado ¢ weu reldgio
hioldgico sincronizado, MNowo ciclo
die svigilia-sono & contralade tanto
PO MECAN RO IRleT s quanio por
inberderincias ambdentai, Mo caka
na tentagdo de apertar o botho
‘woncca’ do despeiador s pomgue
ndo precisa se deslocar abé o ambs-
enbe i Babalha. Levanbewe, borre
banho, vista-se confortavelmende,
riias che foirra apropriacs para traba-
thar, ¢ tome seu calé da manhd
Enfim, aja nafurabmente, oomo om
wum ey dhe trabalhao.

2, Murire 30 corpo gise |4 ¢ dia

Anbes de comecar a erabalhar ou
duranbe wm infervalo no meeio O
manhd, iome em pouco de sol, Seja
wenbanclo-ie por der minutod ao lado
da janela pora deicar a lur natural
bater em vook, weja loendo s
poguena Caminhadda no jardim ou no
gquaicirdo de casa, A luz natural
ajida 3 sinceondzar nosse neldglo
biokigico, redurindo agquela wen-
b dhe sonoléneia o oomum pels
ranhl.

1. Blabeleca Basites

Apear da fhevibilidsde wy wma
das. vantagens e rabalhar om casa,
Cpearehc vOCOE S0 CSEORCa) PR CUTIer
o hovhno de trabalbo da lema man
disciplinada possheel, fica man (3ol
weparar & veila prodssssnad di pesoad
e et realmenie uma wnsacio de des-
carsn quando o tabalhg acaba. Por
B0, evile a lentagho de estar
elisporifvel a quabpoer hosdeio checan-
chy emails ¢ mensagers, Especial-
menie perio da bora de dormin, e
ativitdaches podem deiar sua mende
orn alerta,

4. Encondre seu hegar

Terha wma deea decdicads exchss-
vamenbe para o trabalbo. Mem podo
MR CONSERLE 187 LWm CSCrildess om
s, ML SOPRT LS P, U Canis
ey o o na ks Em e corsiga
s concentrar no trabalbo. Mads de
trabalbhar o sobi, o, paod, i cama’

5. Faga pausas

Faga irtervalos dhe berpos & bim-
pos. Emocasa, quando ndo hd outras
detragies, vook pode achar oporhs
machacde dbe trabalhar melbor Eor mais
fempn wguitks, £ impotante faer
pansas 4 cada urna oo duas Bofas pada
shicar an pernas, beber dgua, covarior
a bexiga o rocamegar a energia.

. Cuide do seu bem-esiar mental
Pt ser inaceroelrnenite dificil pasa
a saishe merdal de alpemas pesoas
trabalhar de casa. £ guando isan
aconieor, o wong & neviteeeknenie
aletacko. Perocha o quee faz talta pasa
vl & 2 albemdneia dideia de ambs-
enbe, & o socializac o com o8 colegas
i rabalho ou a troca de ideias onbie
a equipe? A partir dai, busgue
SO O, ) MTHCTIZAT € COMpRerssr

s etimubod. Por meio: die platador
mas oo foom, Micrsolt Team,
Shype ¢ WhatsApp, ¢ possivel e
cosnriar ragiclamenie Com o8 Coligas
e armiges, Aldm dissg, fazer peguens
camanhasclas ajuda a bedar oom a foos-
Erag i de eataer o dia Socks om caxa

7. Mantenha-se hidratado

Sem o amego da mesa o lado con-
walando pars wmo calprinho, voob
pocke e eueecer de s evantar negus
Larmerse para bober Spaa, A dica &
rarier s garala de dpua a0 Ludo
do computador ¢ arer pasas para
wim chi, oo o calbd

8. Evile abusar do calé

Cusclado pary it abwrider ol Cadid-
i, especialmente no periodo da Lede
e nodhe, Cacly pesssoa feage dis forma
ciferente b influénciy de subatines
euimulanies no  oEanivmo, mas a
wndincia ¢ que cls pourbem a
e infacke de son. Por B, no porio-
i s Lache, w0 VOO SSIPVET S soniEn-
do desanimado, wete se livantar,
CURET LM mlRica,  COnYVeTRAr  Com
algum sobne um assunio inleressanie
o bazer wm larsche kne @
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