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Flex
OF e

desafios e dicas

Neste cenario que vivemos hoje, estender o trabalho remoto
para grande parte da Braskem foi uma das primeiras medidas

que adotamos.

Parte dos Integrantes da Braskem ja praticava o Flex Office,
uma das acoes que materializam o nosso BeUx, o que ajudou
a hos prepararmos para este momento. Entretanto, ficar em
casa por semanas seguidas, muitas vezes com nova rotina dos
familiares, criancas, etc., requer uma maior organizacao do
tempo e do espaco disponiveis, 0 que nem sempre & simples.

Nosso objetivo é trazer dicas para facilitar este dia a dia.
Vamos 1a?
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COMO SE ORGANIZAR
NO TRABALHO:

Respeite os horarios de seus colegas
Ajustar as demandas da casa e da familia com o horério de
trabalho é sempre um desafio. Neste momento com
escolas fechadas, limitacdo no convivio social e de entrada

e saida em casa de pessoas que podem nos ajudar, fica
ainda mais dificil.

Pensando nisso a Braskem viu a necessidade de definir que,
durante este periodo, todos se disciplinem a marcarem
reunidoes a partir das 9h e terminando até as 18h,
respeitando o horario de almoco das 11h30 as 13h30.

Busque compreender a dinamica individual dos colegas
de trabalho, agendando os compromissos e reunides
nos horarios que melhor se adequem a rotina familiar
de cada um.
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ORGANIZE
SeEU TEMPO

Sabemos que essa é uma situacao de excecao, e por

iISSO nem sempre sera possivel manter o mesmo ritmo
no dia a dia.

Para preservar um equilibrio, busque dormir e acordar
em um horario habitual, tome café da manha, troque
de roupa e comece o dia.

Esses habitos nos ajudam a organizar o tempo
disponivel e afastam a ansiedade.
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SEJA SINCERO COM
o OC-US COLEGAS

Caso precise fazer pausas nao programadas durante o
dia, ou se estiver com filhos em casa, avise seus colegas
que interrupcoes poderao ocorrer eventualmente.

Da mesma forma, combine com os pequenos que,
durante o horario do trabalho, s6 deverdo te acionar se
acontecer algum problema, e tenha cronogramas de
atividades, distracoes e opcOes de aprendizado para
facilitar o seu dia a dia.
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TENHA UM
ESPACO

! PARAMOCE

Se possivel, reserve em casa um local que seja
iluminado, silencioso e arejado, para que voceé realize
suas tarefas com tranquilidade durante o tempo em
que estiver trabalhando.
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NAO SE ESQUECA
o DAERGONOMIA

Ao trabalhar de casa, é preciso prestar atencao na
postura: ajuste a altura da cadeira e posicione o
computador/notebook de forma confortavel para
os olhos e bracos.

E importante se levantar de vez em quando para
movimentar os musculos e dar uma alongada.
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ACREDITAMOS NO
ScUPOTENCIAL!

Trabalhar fisicamente longe da sua equipe requer

uma organizacao de demandas e entregas mais
consistente.

Para facilitar, combine com seu Lider quais serao as
suas entregas e confie na realizacao do seu trabalho.
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MANTENHA

~ CONTATO
COMASPESSOAS

Milhdes de pessoas estao trabalhando de casa, muitas
pela primeira vez.

Porisso, converse com as pessoas durante o dia, troque
ideias de trabalho e noticias, e lembre-se:

o isolamento fisico ndao precisa ser também virtual.
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PAUSAS SAO
IMPORTANTES

Combine alguns momentos de pausa com os colegas
para fazer um lanche, tomar uma agua ou um café.
Na hora do almoco, use o tempo para comer a mesa
e conversar com as outras pessoas da casa, evitando
ficar na frente do computador.

Ao encerrar o expediente, tenha o0 seu momento de
relaxar, fazer exercicios ou um hobby. Foque no lado
positivo de estar em casa.
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» PROTEJA -~

A pratica do Flex Office foi importante para
tentarmos minimizar no ambiente de trabalho a
contaminacao pelo coronavirus.

Nao adianta
para lugares
ok? Por isso,
para compro

nada ficar em casa durante o dia e ir
com aglomeracdes ap0s 0 experiente,
mantenha-se seguro em casa e sd saia

MISSOS essenciais.
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@® COMO SE ORGANIZAR COM AS PESSOAS:

PARA QUEM TEM
CRIANCAS EMICASA

Se vocé conta com outro adulto em casa, crie turnos para
dividir os cuidados das criancas durante o periodo de
trabalho remoto. Dessa forma, cada um pode trabalhar no
horédrio combinado, enquanto o outro se responsabiliza
pelos pequenos.

Tente planejar o cardapio da semana, fazer compras de
supermercado para varios dias consecutivos e dividir as
tarefas de casa com quem estiver com voce.

Além disso, confira as dicas da cartilha “Quarentena com

criancas’, que preparamos para todos os Integrantes com
filhos em casa.
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NAO SE DISPERSE
e COMOS OUTROS

Quando estamos em casa, tem sempre alguma
novidade ou atualizacdao para ser contada, certo?
Combine com os seus familiares ou outros moradores
da casa de voces respeitarem as rotinas e espacos de
cada um.

Converse e esclareca a importancia de vocé ter alguns
momentos do dia para se concentrar em realizar o seu
trabalho. No tempo livre, agende com eles atividades
de lazer, exercicios, danca ou sessdes de filmes.
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MUITO CUIDADO COM
ACIDENTES DOMESTICOS

Neste periodo de isolamento o risco de acidentes em casa pode aumentar
muito, ainda mais quando estamos convivendo diariamente com outras
pessoas, Nos mesmos espacos. Por isso, tome algumas precaucaoes:

«  Combine com os outros moradores da casa a melhor divisao de espacos.
Brinquedos no chao podem provocar quedas e as criancas podem acessar
‘ ferramentas de trabalho (como computadores e celulares) indevidamente;

* Planeje os horarios e alimente-se no local certo. Alimentos e bebidas
proximo do local onde voceé esta trabalhando podem provocar acidentes,
queimaduras e até prejudicar os seus dispositivos;

 Organize o espaco e evite improvisar locais como o sofa. Cabos de
energia de um notebook até a tomada podem fazer alguém tropecar;

 Evite caminhar pela casa enquanto usa o telefone. A distracao pode fazer
voceé esbarrar em alguma panela ou objeto no caminho, por exemplo.

- N&o permita criancas na cozinha ao preparar as refeicdes, para que nao
se machuguem com objetos cortantes ou recipientes no fogao.

» Se estiver sozinho com os filhos, tente definir uma area visivel e segura
para ficarem.
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CONECTE-SE
o COMOSSEUS

Vamos fazer desse limao uma limonada? Dificilmente
passaremos tanto tempo juntos, todos os dias, com
nossa familia, filhos ou colegas.

Converse sobre avida, troque ideias e opinides, facam
atividades juntos, brinque com as criancas.

A presenca fisica de quem gostamos & um presente,
vamos aproveitar!
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