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Lancando um olhar sobre a pandemia oo
A
| . | \e- 1 _J
Vivemos tempos conturbados. Em decorréncia da pandemia da
COVID-19, tivemos que nos reestruturar e estamos menos

protegidos por uma rotina ou previsibilidade sobre o trabalho,
dinheiro, futuro, nosso corpo, enfim, a prépria vida.

Experimentamos uma espécie de ansiedade generalizada, que se manifesta
ndo sé em pessoas que ja possuiam algum diagnéstico psiquidtrico, mas até
mesmo em pessoas que nunca tiveram diagnéstico algum e agora passaram a
sentir-se psiquicamente desestabilizadas.

Grande parte do impacto emocional se deu pela forma inesperada como a
pandemia aconteceu. A impressionante velocidade de disseminacéo da doenca,
o isolamento social e as perdas trdgicas possuem papel crucial nesse cendrio.

Jd estd sendo constatado aumento de casos de transtornos de ansiedade,
depressdio, estresse pds-traumdtico e abuso de dlcool e substéncias, além do
luto e reagdes emocionais decorrentes das mortes. Isso afeta as caracteristicas
bdsicas do dia a dia dos individuos, desde o sono até a vida sexual.



Em funcéo da pandemia, o trabalho remoto se tornou a realidade de
inimeras pessoas, e realmente, tem se mostrado uma necessdria
estratégia para contencdo da disseminagéo do coronavirus.

Assim como qualquer modalidade de trabalho, ele possui beneficios e
prejuizos. Algumas pessoas preferem e se adaptam melhor ao modelo
remoto, enquanto outras, elegem o modelo presencial como o mais
satisfatdrio.

Elencamos a seguir algumas vantagens e desvantagens do trabalho
remoto.



Quais sdo as vantagens do
trabalho remofo?

* Protecdo contra o virus: possibilita que possamos nos proteger,
bem como nossos entes queridos.

%# Flexibilidade: autonomia em relacéo ao hordrio para planejamento
da rotina pessoal e de trabalho.

% Aproximacéo com a familia: trabalho préximo da familia e dos
animais de estimacéo, constituindo uma rede de apoio importante,
em muitos casos.

% Conforto e comodidade: na maioria dos casos, néo hd exigéncia de
determinadas vestimentas formais durante todo o expediente, além
de ndo haver desgaste com deslocamento casa-trabalho.



E quais séo as desvantagens?

# Excesso de trabalho: muitos profissionais néo conseguem dividir o
trabalho e o descanso, aumentando as horas de servico didrio.

%# lsolamento social: pode ser esgotante trabalhar sozinho na frente
da tela do computador. Também ficamos exaustos com a falta de
contatos sociais, falta de abracos e de contato corporal.

* Falta de privacidade: pode ocorrer em virtude de interrupcdes
constantes devido a assuntos pessoais e domésticos.

% Problemas tecnoldégicos: internet mais lenta, equipamentos em
condicdes precdrias e falta de ambientes confortdveis e tranquilos
podem trazer desgaste e dificultar o trabalho.



Qual a relagdo entre 9
sobrecarga docente e o trabalhe
remoto?

A pandemia lancou luz sobre problemas antigos, a precarizacéo do
trabalho docente, o excesso de controle externo a Universidade e o
contingenciamento do orcamento publico j& estavam em curso antes

do cendrio da COVID-19.

Da mesma forma, a sobrecarga de trabalho j& fazia parte do
contexto de grande parte dos docentes. A categoria é conhecida pela
alta exigéncia por produtividade e pelo cardter competitivo.
Contudo, o contexto atual, marcado pela exigéncia do trabalho
remoto durante a pandemia, vem dando sinais c?e que a sobrecarga
docente estd sendo intensificada.



Essa condicdio imposta obrigou os profissionais a abruptamente se
adaptarem ao novo formato de ensino e ao ambiente virtual de
trabalho, tendo que improvisar o préprio espaco doméstico e dividir,
simultaneamente, a sua atencéo entre as atividades profissionais e
familiares.

De fato, salientamos, o isolamento social possui extrema importéncia
como estratégia de contencéo & propagacdo do virus, e o trabalho
remoto desponta como alternativa diante do momento atipico que
vivenciamos. Mas ndo podemos deixar de considerar que ere surgiu
como uma obrigacdo compulséria e excepcional, que estd sendo
prolongada. Alguns docentes encontram dificu|dqaes no uso de
tecnologias e a grande maioria ndo possuia preparo para dar aula
online, tendo que se capacitar e se reinventar.

Atualmente, os docentes estdio expostos a jornadas cada vez mais
extenuantes. As demandas estdo invadindo o tempo de
descanso/repouso, sono, lazer, atividade fisica, alimentacéo e



cuidado de si. Para dar conta de todas as tarefas, muitos precisam
realizar atividades fora da carga hordria formal de trabalho.

O lugar que antes era ocupado pela proximidade pedagdgica, da
qual a socializagéio, o corpo, o movimento, o olhar estéo presentes e
a servico do processo formativo, cedeu espaco para um encontro
vir’rua|ﬁimi’rado e isolado. Fato que pode gerar insatisfacéio, tristeza
e ansiedade entre os professores devido a falta de contato com os
alunos, que muitas vezes participam das aulas com suas cdmeras e
microfones desligados.

Na realidade, o trabalho remoto, quando é uma modalidade de
trabalho escolhida pelo profissional - e ndo imposta, possui outro
cardter, principalmente quando néo vivido no contexto de pandemia.



No tocante ao cendrio pandémico, o confronto com o desconhecido
pode gerar muito medo, a angustia e o sentimento de inseguranca
sobre o amanhd sdo fatores que afetam psiquicamente, e
influenciam, inclusive, no fazer laboral.

Sintomas de ansiedade, depressdo, insénia e soliddo aumentaram
durante o periodo da pandemia. Também houve um aumento no
consumo de dlcool, drogas, medicacdes, comidas e redes sociais,
como forma de apaziguar o sofrimento.



Quais séio as estratégias individuais de

enfrentamento da sobrecarga de trabalho?

® Dialogar com a chefia a respeito da sobrecarga, solicitando
auxilio: vocé pode se comunicar melhor com sua chefia, negociar
demandas, pedir ajuda e apoio quando se sentir sobrecarregado.

Estabelecer hordrios fixos para atender as demandas de
trabalho: apesar de promover a agilidade para atender as
demandas, a tecnologia gerou uma flexibilizacdo das formas de
trabalhar, de modo a estimular ou exigir que vocé esteja sempre
online e & disposicdo. Estabeleca S?mrc'lrios especificos para
trabalhar.




@ Realizar as atividades de acordo com sua prioridade e urgéncia:
no trabalho remoto, vocé pode estar sendo exigido a lidar com
uma quantidade excessiva de atividades e horas de trabalho. A
priorizacdo das atividades por meio do uso de agendas, listas e
recursos visuais como quadros, pode auxiliar neste sentido.

Exercitar suas habilidades profissionais ou desenvolver novas:
estudos demonstram que quanto mais complexas suas atividades e
quanto mais elas permitem que vocé use suas habilidades, maiores

as chances de vivenciar niveis elevados de bem-estar no trabalho.

Redesenhar o trabalho para tornd-lo mais gratificante: vocé pode
redesenhar suas tarefas (modificar o nimero, o escopo e a forma
de realizar a tarefa), redesenhar suas interacdes de trabalho
(modificar o nimero e a qualidade das suas relagdes no trabalho)
e ainda modificar a forma como vocé percebe o seu trabalho,
dando um novo significado a ele neste contexto de pandemia.




@@ Delegar responsabilidades e tarefas: para revenir o

adoecimento, dividir as tarefas e delegar as a’rividadpes a outros
colegas que possam auxilid-lo, é fundamental. No contexto
familiar, vocé pode buscar dividir as tarefas domésticas entre as
pessoas que moram com vocé.

@ Treinar suas habilidades sociais: as habilidades sociais sd@o os
comportamentos que auxiliam vocé a se relacionar melhor com as
outras Fessoqs e gerenciar situacdes estressantes. Podem ser

desenvolvidas por meio de psicoterapia ou por meio de
treinamentos.

€ Ser mais tolerante com vocé mesmo: lembre-se que “feito é melhor
do que perfeito’, ou seja, as atividades de trabalho podem ser

realizadas com qualidade, sem necessidade de estarem sempre
perfeitas.




® Dedicar tempo para as pessoas que sdo importantes para voce:
apesar da relevdncia de suas atividades laborais, o tempo de
descanso e interacdio com os familiares e amigos é de extrema
relevéncia. Embora estejamos enfrentando o isolamento social, néo
recisamos nos distanciar afetiva e emocionalmente de amigos e
Familiares, podemos manter o contato através de videochamada

ou ligacédo telefénica.

Praticar o autocuidado, realizando atividades fisicas e de lazer:
para manutencdo do seu bem-estar, é importante que vocé busque
manter as atividades fisicas e de lazer. A realizacéo de exercicios
fisicos deve ser orientada por profissionais capacitados e, de
preferéncia, em casa e/ou seguindo as medidas de prevencéo ao
coronavirus.




E quais séio as estratégias coletivas de
enfrentamento da sobrecarga de trabalho?

@ Articular (e manter) espacos de fala e de escuta dentro das
equipes: dedicar momentos em equipe para compartilhamento de
como estd a saitde mental e de como estd se dando o trabalho
remoto nos tempos de pandemia.

@@ Mobilizar a categoria: é importante o engajamento do grupo
docente no intuito de que sejam criadas possibilidades conjuntas de
enfrentamento da sobrecarga, podendo ser desde as mais simples

(es’rqb|e|ecimen’ro de protocolos) até as mais criativas (happy hour
virtual).



@ Solicitar providéncias formais: em algumas ocasides, pode ser
necessdrio recorrer formalmente &s insténcias institucionais
responsdveis por melhorias nas condicdes de trabalho enfrentadas,
seja através de e-mail, processo no SEl ou reunides com atas.

Reorganizar os pardmetros de trabalho nas equipes: ¢
fundamental que sejam reestruturados os pardmetros de cobrancas
e de prioridades no trabalho, considerando o contexto de
pandemia e suas vicissitudes. Mais do que nunca, a promogéo da

saude mental no ambiente laboral deve ser uma premissa, para
além do mero compromisso com o cumprimento de tarefas.

Formar redes de suporte social: os atos de cuidado e de gentileza
no trato interpessoal entre colegas séo primordiais para a criagéo
de um clima de trabalho sauddvel. Todos passamos por um
momento atipico, apenas nos fortalecendo mutuamente e buscando
convivio harménico conseguiremos atravessar esse periodo de
forma mais favoravel.




Com a intencdo de trazer mais informagdes para lhe auxiliar a
impor limites durante o trabalho remoto, elaboramos esta
sesso bodnus, em que compartilhamos alguns direitos
psicoldgicos referentes a esse modelo de trabalho.

Sessdo Bonus
M




onheca ps direitos psicolégicos
o trabalho remoto

€) Direito a estar disponivel e indisponivel: sua agenda estd fracionada
entre as demandas do trabalho e da casa. Por isso, fazer a gestdo do
tempo é fundamental. Procure explicar a rotina para colegas e chefes a
fim de evitar mal-entendidos.

@ Direito & concentracéo: ser interrompido a todo o momento aumenta a
carga mental. Se estiver em um trabalho que exija mais concentracéo,
desative notificacdes e foque a atencdo na atividade que estd
executando.



€ Dircito a né&o sentir culpa: se vocé tem um intervalo tranquilo & sua
frente, ndo se culpe, aproveite para fazer outra atividade que vocé
estava procrastinando ou até mesmo para descansar um pouco.

@Direi’ro a ter menos (e melhores reunides): existem muitas reunides
improdutivas e cansativas. Crie subgrupos de deciséo, pondere se o
assunto pode ser tratado por e-mai? e, quando houver reunido, seja
rigoroso em respeitar a pauta e o tempo de duracéio dos encontros.

O Dircito a descompresséo: o deslocamento entre o trabalho e a casa era
um momento de descompresséo. Agora, como tudo estd concentrado em
casa, crie rituais e simbolos para passar de um periodo para o outro -
Cﬁmo guardar o notebook, colocar uma musica, alongar ou tomar um
chd.



Dicas culturais oI

Curta metragem "Licéo para uma vida feliz"
(A Valuable Lesson For A Happier Life)

Trata-se da  histéria de um

professor explicando & sua turma a

[ICACIPARA
EELIZ

importéncia de usar o tempo com

sabedoria e estabelecer prioridades

para se ter uma vida mais plena.

69 Para assistir o curta metragem, clique na imagem.


https://www.youtube.com/watch?v=0SwtdGy0u0A

Dicas culturais A

Poema "No tempo da pandemia” -

Catherine M. O Meqrq (EUA 2020)

Versos que trazem belas

reflexdes sobre a pandemia

da COVID-19.

69 Para acessar o poema, clique na imagem.


https://www.youtube.com/watch?v=sGXQ0tvboQ0

Dicas culturais Y EAS

Livro "Lupa da Alma - Quarentena Revelacéo" -
Maria Homem

Criado e produzido durante a pandemia de
COVID-19, foi escrito por Maria Homem,

uma das psicanalistas brasileiras de maior

MARIA HOMEM

Lupa projecdio nos ultimos anos.

da alma O livro explora o impacto do virus em

Quarentena-
revelaciao

diversas esferas da vida: amor, édio,
familia, amigos, trabalho, morte. Trata-se

de uma leitura breve, atual, reflexiva e

contundente.
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