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DICAS DE SAUDE MENTAL - GESM

TELETRABALHO DURANTE A PANDEMIA
DA COVID-19

Teletrabalho, trabalho remoto ou trabalho em home office s&o termos sinbnimos
utilizados para definir uma nova forma de organizacdo do trabalho, exercida a
distancia, de forma autbnoma e executada com o uso de ferramentas tecnoldgicas e
de informacdo capazes de assegurar um contato direto entre o trabalhador e o
empregador.

O regime de teletrabalho j4 estava sendo desenhado pelas organizacfes do
trabalho no mundo e no Brasil, no entanto, com a Pandemia da COVID-19, essa
configuracdo passou a ser uma das medidas de enfrentamento do Novo Coronavirus,
pois colabora para um contexto de ndo aglomeragao de pessoas, isolamento social e
menor circulacdo do virus. Com a Medida Provisoria 927/2020, publicada em 22 de
marco de 2020, que trata de questbes trabalhistas para o enfrentamento da
emergéncia de saude publica, o teletrabalho tornou-se um dos regimes de trabalho
adotado pelas organizacdes publicas e privadas.

Geréncia de Saude Diretoria de Segurancga e Subsecretaria de
Mental e Preventiva Promogéo a Saude do Seguranca e Saude
Servidor no Trabalho

Secretaria de
Economia
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QUAIS SAO AS VANTAGENS DO TELETRABALHO?
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Nos ultimos anos, o desenvolvimento das tecnologias da informacdo e da
comunicacdo (TICs) favoreceu novos processos de trabalho, em que a presenca fisica do
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trabalhador na instituicdo ndo € necessaria para o desempenho laboral, isto €, as

atribuices podem ser cumpridas mesmo a distancia. Essa reorganizacao permite:

Para o trabalhador:

Variedade de locais onde o trabalho pode
ser desenvolvido;

Maior autonomia para organizar tarefas;
Gerenciamento por objetivos;

Flexibilidade de horarios e no ritmo de
producao;

Melhor gerenciamento do tempo entre
ocupacao laboral e exigéncias individuais e
familiares;

Possibilidade de maior concentracdo nas
atividades de trabalho;

Maior convivio familiar;

Reducao de gastos financeiros pessoais;
Refei¢cdes em casa;

Privacidade e liberdade;

Reducdo do tempo e do estresse com
deslocamento;

Seguranca.

Para as organizacoes:

a cognicao, podem estabilizar o humor e aumentar a sensagao de bem-estar.

Reducao de custos operacionais;

Maior produtividade e qualidade do trabalho;
Menor indice de absenteismo;

Incluséo de pessoas com deficiéncia.

De acordo com o0 manual de orientagcfes para o Teletrabalho (TRT, 72 Regiao, 2019),
gquando um profissional tem o perfil e 0 ambiente adequados para o trabalho remoto, este
pode ter diversos beneficios em sua qualidade de vida. Com maior flexibilidade para
administrar sua rotina, pode destinar mais tempo as atividades fisicas, para o preparo de
refeicbes de forma mais adequada e equilibrada, ao convivio com a familia, bem como
para regular o seu ciclo de sono. Essas mudancas, além de reduzir o estresse e melhorar
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E AS DESVANTAGENS?

Nesse momento de Pandemia, sabe-
se que muitos profissionais precisaram
iniciar o Teletrabalho em uma situacdo
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S Em razdo disso, ndo puderam reunir as
condicbes necessarias para 0 bom
desenvolvimento de suas atividades, como
recursos  tecnolégicos e  mobiliario
ergondmico, por exemplo, além de néo
/ terem tido a oportunidade de passarem por
' capacitacdo para a nova atuacao.

Outra dificuldade observada nas
£\ organizacgdes, incluindo os 6rgaos publicos,
;'{“ € gue nem todas as instituicbes ou todos
d 0os profissionais puderam optar por esse

regime de trabalho. Sendo assim, pode
ocorrer a percepcdo de falta de isonomia
entre o0s profissionais e consequentes
conflitos entre as instituicoes.

Uma categoria que precisou se
reinventar foi a dos professores. Sabe-se
que o boom do e-learning tornou possivel a
aprendizagem a distancia, mas nem todos
os profissionais da é&rea tiveram
capacitacdo para utilizar as ferramentas e
meios necessarios para um bom ensino
nessa modalidade.

O teletrabalho, de modo geral, exige
aptiddes especiais dos trabalhadores e das
instituicdes, sendo necessario articular o
processo de comunicacdo com o0 uso dos
meios de informacéo disponiveis, uma vez
gue o teletrabalhador precisa de
equipamentos especiais para realizar suas
tarefas (MENDES et. al.).
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Além dessas condi¢cdes bem peculiares desse momento que estamos vivendo, a
literatura tem apontado outras desvantagens inerentes ao teletrabalho, dentre elas:

Para o trabalhador:

» Conflito entre trabalho e vida familiar;

» Dificuldade de desenvolvimento, de motivacéo e organizacionais;

* |solamento social, profissional e politico;

* Tecnologia falha ou precarizacéo da carga de trabalho;

e Falta de infraestrutura;

e Possiveis problemas ergonémicos em razdo de condi¢bes inadequadas de
trabalho;

» Falta de treinamento especifico;

e Custos de equipamentos;

» Erros de selecéo de tarefa;

» Percepcéao de perda de status;

* Impactos na saude mental,

* Aumento do custo de agua e luz no atual local de trabalho;

e Dificuldade de controle e distracédo com atividades domiciliares;

* Receio de ma avaliacdo e cobranca;

» Dificuldades de promocéao na carreira;

» Falta de reconhecimento dos colegas de trabalho e de superviséo;

e Desrespeito a aspectos da regulamentacdo do trabalho, tais como licenca
médica, férias, dentre outros;

* Aumento na jornada laboral decorrente da propria flexibilidade de trabalho.

’w&K S o hf (,:\f‘.ﬁ‘mm Ree

3
L Lm\it[

, ’,’E [< o I B ot fis oo
1 LC I\ Y -4 15 |
o (9 | /v“" LR
2
_ g
[

9 a

¢
{fuctbone

T TS
e

A

L0




)

Para as organizacoes:
e Obstaculos quanto a seguranca da

informacao;

e Problemas com infraestrutura
tecnoldgica;

» Dificuldades na comunicacdo interna e
imediata;

» Desafios na reorganizacdo das praticas
de gestdo de pessoas;

* Reelaboragéao de beneficios,
gratificagcbes, auxilios, entre outros.

Vale ressaltar que cada profissional tem
uma realidade. Alguns moram sozinhos, néo
tém com quem dividir o computador ou a
guem dar atencdo. Outros precisam
conscientizar a familia da necessidade de
cooperacao para que o trabalho realizado de
casa seja realmente produtivo. Deve-se
levar em consideracdo, que, na Pandemia
da COVID-19, as criancas estdo sem a
possibilidade de irem a escola ou
frequentarem creches, o que potencializa
para os pais as dificuldades em manter o
foco nas atividades laborais, em detrimento
de suas demandas, das tarefas domésticas
e de outras necessidades impostas por
elas. A sobreposicdo entre as tarefas
domésticas ou familiares e as rotinas
laborais é um dos principais riscos
psicossociais a que o teletrabalhador se
expoe.
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Além disso, muitas criancas, adolescentes e jovens adultos, que estdo em
isolamento, em razdo do ensino a distancia, necessitam compartilhar os equipamentos
eletrbnicos e a rede de internet com seus pais, responsaveis ou familiares, o que tende,
ainda mais, a limitar os recursos de quem esta desenvolvendo o trabalho em casa nesse

periodo.
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) TELETRABALHO E SAUDE MEI:TAI.

O trabalho tende a ser um fator de protecdo a nossa saude mental. Mas, serd que
essa nova forma de organizacéo do trabalho, que requer readaptacéo e altera totalmente
a maneira pela qual realizamos nossas tarefas pode gerar impactos no nosso bem-estar
psicolégico?

Segundo Sakuda e Vasconcelos (2005), um dos desafios do novo trabalho tecnoldgico
a domicilio € separar as dimensdes do trabalho e da sua vida privada. O teletrabalho
pode, também, aumentar a propensdo a sentimentos subjetivos de isolamento social.
Para algumas pessoas, a maior rede de relacionamentos sociais esta em seus colegas
de trabalho, sendo muito prejudicial o rompimento do vinculo diario, principalmente se
este ocorrer de forma abrupta. Isso pode provocar sentimento de soliddao e desamparo,
pois a rede socioafetiva do tetrabalhador pode ficar comprometida.
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Além disso, outro fator importante refere-
se a sintomas de ansiedade, os quais podem
surgir diante das demandas laborais e
possiveis dificuldades para a aquisicdo e
manejo de  dispositivos  tecnoldgicos
necessarios para 0 bom desempenho
laboral.

As dificuldades na conciliacdo das
demandas domésticas e as advindas do
teletrabalho, a responsabilizacao integral do
trabalhador pela organizacdo dos recursos
indispensaveis para o cumprimento de suas
tarefas e a ma gestdo dos tempos de pausa,
lazer e convivio familiar e com amigos,
mesmo que Vvirtualmente, podem gerar
irritabilidade, compulsdo, agressividade,
tristeza, exaustdo, entre outros sinais e
sintomas.

As unidades de saude do trabalhador
precisam ficar atentas aos prejuizos a saude
mental que podem ser provocados, caso O
teletrabalho nédo seja desenvolvido em uma
perspectiva de responsabilidade
compartilhada. Sendo assim, € importante
gue estratégias de enfrentamento aos
estressores sejam construidas por todos o0s

envolvidos nessa nova configuracgao.
[
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DICAS PARA LIDAR COM O TELETRABALHO
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Como foi visto, a adaptacdo ao trabalho remoto ndo € uma tarefa facil. Apesar de
parecer simples, pode promover importantes desafios para o teletrabalhador. Para
readequar suas atividades profissionais ao home office, seguem algumas sugestoes:

Crie um espaco organizado e confortavel
para trabalhar;

Procure manter a ergonomia;

Respeite sua rotina de horario de
trabalho, mesmo em casa;

Seja disciplinado;

Evite distracdes durante o expediente;
Procure separar, dentro do possivel, o
lazer e as tarefas domeésticas das
obrigacdes profissionais;

Crie uma lista de tarefas para ser mais
produtivo;

Faca pausas: paradas estratégicas sao
otimas para relaxar e/ou para fazer um
alongamento;

Mantenha contato com os colegas de
trabalho para evitar o isolamento;
Durante a quarentena, evite trabalhar
aos finais de semana,;

Converse com seus familiares sobre as
suas necessidades e os limites que
devem ser respeitados sobre a utilizacao
do ambiente e outras regras de
convivéncia;

Finalize o expediente;

N&o se cobre tanto ao trabalhar de casa.
Lembre-se que ndo é um concurso de
produtividade. Leve em conta a
razoabilidade quando avaliar seu
desempenho na qualidade de
teletrabalhador.
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E importante considerar que ndo existe uma receita pronta para uma adaptagio
saudavel ao teletrabalho, sobretudo, nesse momento, em que se tornou imperativo para
muitos trabalhadores como medida de seguranca diante da pandemia da COVID-109.
Portanto, observe sua realidade e procure desenvolver mecanismos que possam facilitar
o teletrabalho, conforme as condi¢cbes concretas sob as quais vocé precisa desempenhar
suas atividades laborais. Questdes ergondémicas sao relevantes, mas € necessario
cultivar as relagbes socioprofissionais, praticas de gestdo técnicas, éticas e humanas,
bem como o respeito aos direitos adquiridos no campo da saude do trabalhador.

Esteja atenta(o) aos seus sentimentos. EmocgOes negativas como medo,
desesperanca, raiva, soliddo, bem como sintomas de ansiedade, depressao e estresse
podem ser classificados como “normais diante de uma situacdo anormal” (Noal et al,
2020). No entanto, se essas reacdes forem persistentes, fora de seu controle, estiverem
causando sofrimento e interferindo em suas atividades diarias € preciso buscar ajuda
especializada. Durante o periodo de isolamento social, psicOlogos e psiquiatras estéo
atendendo na modalidade on-line, pratica segura, regulamentada por seus Conselhos de
classe.
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