
Como preparar o pet da família para o retorno 
ao trabalho presencial: 

um guia para reduzir o estresse 
e a ansiedade de separação

Resumo: Depois de meses ou anos acompanhando a família durante o 
home office, muitos cães precisam reaprender a passar algumas horas 
sozinhos. Essa mudança pode provocar latidos, choros, inquietação e 
comportamentos destrutivos. Neste artigo, você vai descobrir como 
preparar seu pet para o retorno ao trabalho presencial com um 
cronograma gradual de adaptação, brinquedos de enriquecimento 
ambiental, tecnologia e estratégias que respeitam o bem-estar emocional 
do animal.

Introdução: quando a rotina da família muda, o mundo do pet também 
muda

Durante o home office, seu cachorro provavelmente se acostumou a ouvir 
seus passos pela casa, acompanhar suas reuniões, dormir perto da sua 
cadeira e encontrar companhia sempre que despertava. Para ele, sua 
presença tornou-se parte natural do dia.

Então, chega o momento de voltar ao escritório. A porta se fecha, os ruídos 
da casa diminuem e o ambiente que antes era cheio de movimento fica 
silencioso. Alguns cães simplesmente aproveitam para dormir. Outros 
começam a andar de um lado para o outro, latir, chorar ou procurar 
desesperadamente alguém da família.

É nesse momento que muitos tutores pesquisam: por que meu cachorro 
chora tanto quando fica sozinho?

A resposta nem sempre é ansiedade de separação. Alguns cães precisam 
apenas se adaptar a uma nova rotina, enquanto outros desenvolvem 
sofrimento significativo quando são separados de suas pessoas de 
referência. A diferença está na intensidade, na frequência e na maneira 
como o animal reage à ausência.

A boa notícia é que a família pode começar essa preparação antes do 
retorno presencial. Com planejamento, treino progressivo e atenção aos 



sinais do pet, é possível ajudá-lo a desenvolver maior segurança sem 
transformar a despedida diária em uma experiência assustadora.

1. Por que o retorno ao trabalho presencial pode afetar o comportamento 
do cachorro?

Os cães são animais sociais e aprendem a reconhecer padrões. Durante o 
home office, a presença constante dos tutores pode ter reduzido as 
oportunidades de permanecerem sozinhos. Quando a rotina muda 
abruptamente, o animal precisa lidar com uma situação para a qual talvez 
não esteja preparado.

Alguns sinais merecem atenção:

Latidos, uivos ou choros persistentes depois que a família sai.
Caminhadas repetitivas, inquietação e dificuldade para relaxar.
Arranhões em portas, tentativas de fuga ou destruição de objetos.
Salivação excessiva, respiração ofegante e tremores sem causa 
aparente.
Recusa de alimentos que normalmente despertam interesse.
Urina ou fezes dentro de casa, mesmo em cães que já aprenderam a 
fazer as necessidades no local adequado.

Esses comportamentos não devem ser interpretados como vingança, birra 
ou tentativa de chamar atenção. Podem indicar medo, estresse ou 
dificuldade de adaptação. Além disso, problemas médicos e outras causas 
comportamentais podem produzir sinais semelhantes.

Se o cachorro apresenta sofrimento intenso, tenta escapar, se machuca ou 
não consegue se acalmar, procure um médico-veterinário. A ansiedade de 
separação pode exigir acompanhamento profissional e um plano de 
tratamento individualizado.

2. O segredo está no desmame da presença humana

Uma das estratégias mais importantes é ensinar o cão, gradualmente, que 
ficar sozinho por alguns instantes é seguro e que a família retorna.

Esse processo pode ser chamado de desmame da presença humana: em 
vez de passar de uma companhia quase constante para várias horas de 
ausência, o animal aprende a tolerar pequenos períodos sozinho, 
aumentando a duração conforme demonstra tranquilidade.



O princípio fundamental é simples: o treino deve avançar no ritmo do 
cachorro, e não no calendário do tutor.

Um cão que permanece relaxado por dois minutos pode estar pronto para 
tentar três ou quatro. Outro pode demonstrar desconforto em poucos 
segundos e precisar de etapas muito menores.

Cronograma de adaptação: quatro semanas para começar

O cronograma abaixo é um exemplo de organização, não uma promessa de 
que todo cão estará preparado em 30 dias. Alguns animais avançam 
rapidamente; outros precisam de semanas ou meses. Se houver sinais de 
sofrimento, volte a uma etapa mais fácil e procure orientação profissional 
quando necessário.

Semana 1 — Reconstruir a segurança dentro de casa

Comece criando momentos curtos em que o cão permaneça em um 
ambiente confortável enquanto você realiza outra atividade. Por exemplo, 
ofereça um brinquedo recheável apropriado enquanto trabalha em outro 
cômodo.

Pratique pequenas separações dentro da própria casa, sempre observando 
a reação do animal. Também vale estimular períodos de descanso 
independente, sem exigir que ele esteja constantemente ao seu lado.

O objetivo não é afastá-lo à força, mas mostrar que ele pode relaxar mesmo 
quando não está em contato direto com você.

Semana 2 — Introduzir ausências de poucos segundos

Comece a sair pela porta por alguns segundos, retornando antes que o 
cachorro demonstre sofrimento. Repita em diferentes momentos do dia, 
sem transformar cada tentativa em um grande acontecimento.

Se ele permanecer tranquilo, aumente a duração gradualmente. Se 
começar a chorar, ofegar intensamente ou arranhar a porta, a dificuldade 
pode ter sido excessiva. Na próxima tentativa, reduza o tempo.

Não existe uma sequência universal de segundos ou minutos. O 
comportamento observado deve determinar o próximo passo.

Semana 3 — Praticar ausências curtas fora de casa



Quando o cão já tolerar separações breves, experimente sair por períodos 
um pouco maiores, mantendo o ambiente seguro e previsível.

Use uma câmera para observar o que acontece depois da despedida. 
Alguns cães ficam tranquilos inicialmente e começam a demonstrar 
estresse apenas alguns minutos depois. Essa informação ajuda a identificar 
o limite atual do animal.

Se ele continuar relaxado, aumente a duração aos poucos. Se demonstrar 
ansiedade, retorne a períodos mais curtos.

Semana 4 — Aproximar o treino da rotina real de trabalho

Simule partes do dia presencial: vista-se para sair, pegue a bolsa, feche a 
porta e permaneça fora pelo período que o cachorro consegue tolerar 
confortavelmente.

Se ele estiver preparado, amplie gradualmente as ausências. Entretanto, 
não use a quarta semana como prazo obrigatório para deixá-lo sozinho 
durante toda a jornada de trabalho.

Se ainda não tolerar períodos prolongados, organize ajuda temporária, 
como a presença de um cuidador de confiança ou visitas programadas. O 
bem-estar do pet deve vir antes do cumprimento do calendário.

3. Brinquedos de enriquecimento ambiental: aliados na nova rotina

O enriquecimento ambiental ajuda a tornar o ambiente mais interessante, 
oferecendo oportunidades para farejar, explorar, mastigar e resolver 
pequenos desafios.

Entre as opções que podem fazer parte da rotina estão:

Brinquedos recheáveis: podem ser preenchidos com alimentos apropriados 
à dieta do cachorro. Alguns permitem congelar o recheio para prolongar a 
atividade, desde que o material e o alimento sejam seguros para o animal.

Tapetes de farejamento: estimulam a busca pelo alimento por meio do 
olfato. Devem ser utilizados de forma supervisionada no início, 
especialmente se o cão costuma mastigar tecidos.

Brinquedos dispensadores de ração: fazem o alimento sair aos poucos 
conforme o animal manipula o objeto, oferecendo uma atividade mental.



Mordedores apropriados: podem atender à necessidade de mastigação, 
desde que tenham tamanho, resistência e material adequados para o cão.

Atenção a um detalhe importante: brinquedos não são uma solução isolada 
para ansiedade de separação. Um cachorro em pânico pode ignorar até 
seu alimento favorito. Além disso, objetos novos precisam ser testados 
enquanto o tutor está presente, para verificar se o animal não os destrói ou 
engole partes.

O melhor brinquedo é aquele que oferece um desafio agradável e seguro, 
sem acrescentar frustração à experiência de ficar sozinho.

4. Como a tecnologia pode ajudar a família

As câmeras interativas para pets tornaram-se ferramentas interessantes 
para quem precisa sair de casa. Alguns modelos permitem acompanhar o 
comportamento em tempo real, ouvir sons, conversar pelo dispositivo e 
distribuir petiscos.

Esses recursos podem ajudar a família a entender se o cachorro está 
descansando, caminhando pela casa ou apresentando sinais de sofrimento.

No entanto, falar pelo alto-falante nem sempre acalma o animal. Alguns 
cães ficam confusos quando escutam a voz do tutor sem conseguir 
encontrá-lo, podendo aumentar a inquietação. Por isso, teste esse recurso 
durante ausências curtas e observe a reação.

Também é útil manter um registro simples com três informações: duração 
da ausência, comportamento observado e tempo necessário para o cão 
relaxar. Com esses dados, fica mais fácil reconhecer avanços e identificar 
situações que exigem ajustes.

A tecnologia deve servir para observar e orientar as decisões, não para 
substituir a presença de um cuidador quando o cão ainda não consegue 
permanecer sozinho com tranquilidade.

5. Rotinas previsíveis ajudam o cachorro a se sentir seguro

Os cães aprendem a antecipar acontecimentos por meio de sinais 
cotidianos. Por isso, uma rotina organizada pode facilitar a transição para o 
trabalho presencial.

Procure estabelecer horários relativamente consistentes para alimentação, 
passeios, brincadeiras, descanso e necessidades fisiológicas. Antes de sair, 



ofereça uma oportunidade adequada de exercício e exploração pelo olfato, 
respeitando a idade, a saúde e a disposição do animal.

Evite transformar a despedida em um ritual prolongado, cheio de tensão. 
Saia de maneira tranquila, sem broncas ou demonstrações exageradas de 
preocupação. Ao voltar, receba o pet com naturalidade, respeitando seu 
comportamento e suas necessidades.

Também é importante não restringir o acesso a espaços seguros de forma 
repentina. Caixas de transporte e cercados só devem ser utilizados quando 
o cachorro estiver confortável com eles. Para alguns animais com 
ansiedade de separação, o confinamento pode aumentar o pânico e o risco 
de lesões.

6. O que não fazer quando o cachorro chora sozinho

É compreensível sentir culpa ao ouvir o cachorro chorando ou ao encontrar 
objetos destruídos. Ainda assim, algumas reações podem piorar a situação.

Não castigue o animal ao voltar para casa. Ele não associa 
necessariamente a punição ao comportamento que ocorreu durante sua 
ausência, e a experiência pode aumentar o medo.

Evite deixá-lo chorando por longos períodos com a intenção de que se 
acostume. Exposição intensa ao que provoca medo não é o mesmo que 
adaptação gradual e pode agravar o sofrimento.

Também não aumente o tempo de ausência apenas porque chegou o dia 
previsto no cronograma. Se o cão não está pronto, é necessário ajustar o 
plano.

Quando os sintomas são persistentes, procure um médico-veterinário com 
experiência em comportamento ou um profissional qualificado em 
comportamento canino que trabalhe com métodos baseados em 
evidências. Em casos mais intensos, o tratamento pode envolver 
acompanhamento veterinário, treinamento específico e, quando indicado, 
medicação prescrita pelo profissional.

Conclusão: voltar ao escritório não precisa significar deixar o pet 
desamparado

A mudança do home office para o trabalho presencial transforma a rotina 
de toda a família, inclusive a do cachorro que aprendeu a ter companhia 



durante grande parte do dia. Prepará-lo para essa nova realidade exige 
paciência, observação e a disposição de respeitar seu tempo.

O desmame gradual da presença humana, os brinquedos de 
enriquecimento ambiental, as câmeras interativas e os horários previsíveis 
podem ajudar a construir uma rotina mais segura. Porém, nenhuma 
ferramenta substitui a avaliação individual do comportamento e a ajuda 
profissional quando o sofrimento é significativo.

Mais importante do que conseguir deixar o cachorro sozinho por 
determinado número de horas é ensiná-lo, progressivamente, que a 
ausência não precisa representar uma ameaça. E, enquanto ele desenvolve 
essa habilidade, a família pode organizar alternativas de cuidado que 
protejam seu bem-estar.

Afinal, cuidar de um pet também significa preparar o ambiente para as 
mudanças da vida humana. Com planejamento e respeito, o retorno ao 
escritório pode se transformar em uma nova etapa de adaptação — e não 
em uma experiência de medo e insegurança para quem continua 
esperando, com todo o carinho do mundo, pela volta da família.


