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Trabalho remoto: dicas
para manter o foco & ficar

H#FICAEMCASA bem em casa

UNIVERSIDADE FEDERAL DO AMAZONAS
COORDENAGAO DE DESENVOLVIMENTO SOCIAL
DEPARTAMENTO DE SAUDE E QUALIDADE DE VIDA
PRO-REITORIA DE GESTAO DE PESSOAS

Pensando em sua adaptacdo ao trabalho remoto excepcional e temporario, elegemos
algumas dicas que ajudarao vocé a assimilar as mudancas e nao perder o foco!
Fique tranquilo, cada pessoa responde de forma diferente.

#Defina um espaco em sua casa onde ird #Estabeleca com a chefia o plano de trabalho
realizar as suas atividades, dé preferéncia e tenha sempre em maos uma agenda para o
para um ambiente bem iluminado, silencioso registro das atividades, para ndo esquecer os
e reservado; compromissos e horérios de reunides.

#0Organize o seu material (computador e #N&o extrapole a jornada de trabalho;
celular);

#Combine com as pessoas com quem #Respeite o horéario de intervalo;
convive, sobre o seu horéario de trabalho e

suas rotinas, para nao incorrer em distracbes

guando necessitar de mais concentracao ou

para evitar inconvenientes durante reunidoes

online;

#Nao se distraia com as redes sociais e #Dé preferéncia para 0s canais de

televisao; comunicacdo institucionais remotos (e-
campus; Sistema Eletrénico de Informagéo -
SEI, portais institucionais, e-mails e telefone
corporativo).

Queremos saber como vocé esta de verdade, entao clica no link, sdo sé 3
perguntinhas ;): https://forms.qgle/trSgOx6t4PDBVNVM7

Coordenagdo de Desenvolvimento Social - CDS
WhatsApp : 99318-2983

E-mail: cdsprogesp@ufam.edu.br

Horario: 8h as 12h e 13h as 17h
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