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1. INTRODUCAO

A crise mundial, em virtude da pandemia de Covid-19 e o decorrente distancia-
mento social necessario, projetou alguns processos que ja estavam em movimento, em
especial, no campo do trabalho. Partindo do pressuposto que podemos construir novas
formas de conexao e realizagdo de tarefas, € necessario que a qualidade do trabalho e o
bem-estar das pessoas nao estejam em lugares opostos, mas coexistindo de forma in-
terdependente na construcao de resultados mais genuinos. Também é preciso que am-
pliemos a compreensao sobre os fendmenos que interferem uns nos outros, gerando a
vivéncia singular de cada instituicdo, por meio da organizagdo do trabalho.

Estas mudangas, em fun¢do do modelo de teletrabalho emergencial, impelem no-
vas formas de relacionamento interpessoal e a constru¢do de diferentes habilidades so-
ciais. As tecnologias de apoio, as descobertas das relagdes com o exercicio do trabalho,
a conciliacdo da vida pessoal e profissional, o olhar inevitavel para as proprias emocgdes,
as perspectivas de ndo mais ter a equipe presencial no dia a dia do trabalho, dentre
tantos outros aspectos vivenciados neste momento, nos remetem a comprovacao de que
muitas de nossas preconcepgoes estavam equivocadas e estdao sendo derrubadas, inclu-
sive paredes concretas, o que traz mais horizontalidade e multiplas possibilidades nos
modos do trabalho.

Diante de tantos desafios, nos resta manter a criatividade e construir relacdes de
afeto e cuidado, a partir de uma postura resiliente e aberta para as préximas mudangas
nos processos laborais.
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2. FALANDO SOBRE: CONCEITOS E PERGUNTAS FREQUENTES

Estamos diante de uma nova era no teletrabalho?

E possivel que sim. Nas Ultimas décadas, estudos relacionados ao teletrabalho ja
tém demonstrado, segundo Humphrey et al. (2007), citados por Borges-Andrade e Sam-
paio (2020, p. 13), uma correlagao positiva com o conceito de autonomia e flexibilidade
na promocao de responsabilidade no trabalhador e de entrega de tarefas, independen-
temente da proximidade fisica e do acompanhamento presencial do gestor.

Como criar um ambiente de trabalho em tempos de distanciamento?

Para criar um contexto saudavel e condi¢cbes adequadas para a realizacdo do tra-
balho, os gestores precisam aproximar-se dos membros da equipe de forma a construir
proximidade e confianga. A confianca, inclusive, tem sido um valor muito discutido em
varias frentes de estudos, pesquisas e palestras sobre as novas formas e modos de tra-
balho antes e pds-pandemia. Estabelecer relagdes de confianca, nas quais o dialogo e as
conversas possam ser realmente verdadeiros é um caminho para melhores resultados de
saude e qualidade de vida dos servidores.

Qual a importancia da colaborac¢ao?

Na nova era da complexidade, no tempo do tecer juntos, outro conceito que
emerge é a colaboragdo e complementaridade. Nao ha possibilidade de inovar, criar e
constituir solugdes auténticas para problemas complexos sem um cenario e um terreno
fértil para tal. Nesse contexto, melhores conquistas fardo parte de um processo natural,
havendo uma maior corresponsabilizagdo de todos.

E preciso um movimento mutuo para que a autonomia, a flexibilidade, a confianca,
a criatividade, a colaboracao e a corresponsabilidade sejam exercitadas nos grupos de
trabalho. As liderancas precisam estar atentas aos perfis, caracteristicas pessoais e con-
di¢des de saude de cada membro da equipe para que haja um processo sintonizado com
as caracteristicas e condi¢des das atividades vinculadas a singularidade de cada um para,
assim, haver um sentimento de proposito, pertencimento e prazer no trabalho.

E possivel que lideres e servidores se mantenham resilientes diante de tantos
desafios?

Todas as pessoas tém, mesmo diante desse cenario conturbado, forgas e habilida-
des para lidar com os desafios da vida. Ainda, quando alguém esta vulneravel ou precisa
de ajuda, isso ndo expressa uma incapacidade.

Em geral, pessoas consideradas resilientes possuem algumas caracteristicas em co-
mum: a aceitacdao obstinada da realidade, uma crenca importante de que a vida tem um
sentido e um proposito, além da capacidade de improvisar diante dos desafios.
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Quando encaramos a realidade de fato, podemos nos preparar para agir e nos
tornar capazes de enfrentar e sobreviver a adversidades extremas, uma vez que nos trei-
namos a sobreviver antes que o fato em si aconteca.

A resiliéncia € um reflexo, um modo de encarar e compreender o mundo profun-
damente enraizado na mente e na alma do sujeito. As pessoas resilientes enfrentam a
realidade com conviccao, encontram sentido nas adversidades.

O excesso de trabalho e a exaustdo ndo combinam com a resiliéncia. A chave da
resiliéncia é trabalhar "duro” de verdade e depois parar; recuperar-se e tentar novamente.
Essa conclusdo baseia-se na biologia, pois quando o corpo esta desalinhado devido a
trabalho em excesso, desperdicamos vastos recursos mentais e fisicos tentando voltar ao
equilibrio, antes de sermos capazes de seguir em frente.

Poder fazer uma pausa cognitiva a cada 90 minutos para recarregar as baterias,
tentar ndo almocar em sua mesa de trabalho, e em vez disso, passar algum tempo ao ar
livre com seus amigos, sem falar de trabalho, sdo atitudes importantes para aumentar a
resiliéncia. Além disso, tirar todos os momentos de folga e de férias aos quais tém direito,
0 que ndo sbé permite que o corpo, a mente e as emocgdes se recuperem, como pode
aumentar a produtividade.

3. DICAS DE SAUDE MENTAL DENTRO E FORA DO TRABALHO

Sobre trabalho e pessoa

Existem novas possibilidades no exercicio das liderancas, diante de tudo o que ja
foi contextualizado até este ponto. Aqui, optamos por considerar dois deles: um vem
pelo viés da inspiracdo que a lideranga pode gerar no grupo de trabalho, pela transpa-
réncia com que transmite naturalmente seu proposito, e o outro pelo viés da construcao
ética na relagdo com as pessoas que pertencem ao grupo de trabalho.

Quando as pessoas tém mais consciéncia sobre o sentido do seu fazer, sobre o
propdsito de estarem trabalhando naquela instituicao e fazendo o que estdo fazendo, as
relacGes e o proprio processo de trabalho fluem de maneira mais saudavel. Quando ha
uma desconexao destas linhas que interligam esta rede, ha sofrimento e fragilidade nos
processos e entregas das tarefas.

Para promover a salde mental, é preciso que os nossos porqués fagam sentido e
assim busquemos 0s Nossos "o qués” e “comos” em cenarios onde possamos aproximar
com mais verdade o que sentimos e expressamos. Quando nos perguntamos o porqué
de estarmos fazendo algo, atingimos um nivel de mais profundidade naquilo que vem
ser do humano.

5 Saude Mental e Trabalho | OUT 2020




| JORNADA DE_, A 3%
SAUDE DO SERVIDOR

Acordo e visao sistémica

E fundamental promover espagos em que a comunicacao das diretrizes e a
construgdo com o servidor de acordos de entregas sejam facilitadas e sistematicas.

Definir as atividades a serem realizadas, evidenciando a importancia e o objetivo
daquele trabalho num contexto sistémico, desde o lugar dessas tarefas na area de
atuacao até aimportancia que tém na Instituicdo e no Estado, a partir de uma perspectiva
sistémica e estratégica.

Considerar o espaco de criagdo e decisdao que este servidor pode exercer neste
trabalho, vai estabelecer redes mais seguras de apoio e funcionalidade.

Sintonia de expectativas e condigoes

E necessario comunicar a necessidade para as demandas de trabalho, de acordo
com o que foi construido e definido com o servidor, confirmando se as expectativas estdo
sintonizadas para a realizagao.

E fundamental considerar o perfil, as condigdes em que se encontram os servidores
e as atividades que devem ser realizadas.

E também muito importante criar e sustentar as condi¢des para que o que foi acor-
dado possa ser realizado.

Acompanhamento e desenvolvimento:

1. Reunioes gerais

As reunides com todos os membros do grupo podem criar possibilidades e servir
a varios objetivos distintos. De forma global, tendem a dar sentido de unidade e perten-
cimento ao grupo, mesmo diante das singularidades e da importancia de cada individuo
para o contexto geral do trabalho.

Nas reunides gerais, € interessante demonstrar que as diferengas sdo uma forca de
complementaridade e ndao somente problemas e conflitos a serem resolvidos, assim
como apresentar os impactos de cada servi¢o na instituicdgo como um todo. O contexto
de aproximagdo e de engajamento em reunides gerais fortalece a comunicacdo e a im-
plicagdo no trabalho.

Dentre os objetivos especificos seguem alguns exemplos de resultados:
e O acolhimento e valorizacao de cada membro e do grupo como um todo;
e Alintegracao e o sentimento de unidade;

e A construcao de solugdes inovadoras na complementaridade e construgao
coletiva;
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A transmissdo e a construgdo de diretrizes e estratégias;
A sintonizacao da comunicacao;

O discernimento para a elaboragdo de conflitos;

A disseminacado da informacao de interesse de todos;

O desenvolvimento e a promogao do sentimento de pertencimento e inclusdo
no grupo;
O desenvolvimento e a manuten¢do dos sentimentos de propdsito e sentido no

trabalho;

O desenvolvimento de novas habilidades, nos casos de reunides permanentes
para que as pessoas do grupo estudem algum tema importante para elas ou
para o grupo e/ou apresentem suas atividades;

O compartilhamento das conquistas com os membros da equipe, reconhecendo
as entregas e o espirito de colaboracdo da equipe.

2. Reunides especificas com pequenos grupos de trabalho

As reunides em pequenos grupos sao mais efetivas para a resolucdo de
problemas;

Facilitam os encaminhamentos de solu¢des em projetos e processos;
Harmonizam a realizacdo dos trabalhos operacionais;
Podem conter a realizacao de estudos e discussdes tematicas;

O numero reduzido de pessoas pode representar mais proximidade e a sensacao
de mais seguranca para que cada um possa expressar 0 que pensa e sente.

3. Encontros individuais

Os encontros individuais sdo sempre excelentes oportunidades de estreitar vin-
culos e, assim, desenvolver mais confianga e respeito entre os dois interlocutores;

Podem fomentar momentos para sintonizar algum ponto e até para realizar um
feedback, incluindo a busca sobre as condi¢des de saude fisica e mental da pes-
S0a, assim como escuta-la em tais condicdes;

Aproveitar oportunidades para encontrar com a pessoa, em especifico, formas de
desenvolvé-la em suas potencialidades e acordar com ela este movimento sau-
davel de desenvolvimento;

Simplesmente falar de algum assunto pessoal de interesse de cada um. Conversas
simples e honestas sdo momentos muito relevantes e ainda muito subestimados
pelas pessoas e pelas liderancas.
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Necessidades no teletrabalho

Nas condicbes do teletrabalho tanto na pandemia, quanto no pds-pandemia é pre-

ciso atencao especial a alguns pontos especificos para além do que ja falamos até aqui:

Estabelecer junto aos servidores e colaboradores os melhores horarios para a re-
alizacdo de reunides, encontros, chamadas, tendo em vista a flexibilidade que o
regime de teletrabalho ocasiona, mais acentuada em tempos de distanciamento
social, com a restricdo das escolas e de algumas redes de apoio familiar;

Manter contato com os servidores em teletrabalho para acompanhar as condi-
¢Oes e o contexto em que se encontram, assim como disponibilizar-se para con-
tribuir com alguma necessidade técnica ou pessoal, possivel de ser atendida;

Manter a regularidade de reunides que integrem todos os membros da equipe,
levando em conta o bem-estar e assuntos gerais de interesse de todos, incluindo
relatos de como estao lidando com todo este momento;

Promover canais de comunicagao transparente com os membros da equipe, de
maneira a alinhar as informacdes relevantes para o seu trabalho e para oportuni-
zar ao servidor um sentimento de pertencimento;

Observar para que todos possam estar inseridos no contexto de trabalho da
equipe;

Observar as condi¢des de adaptagdo e aprendizagem nas novas tecnologias e
habilidades para encontrar formas de auxiliar no desenvolvimento de cada um
dos servidores;

Observar sinais de sofrimento psicolégico dos servidores e solicitar orientacdo as
areas responsaveis na sua Instituicdo, para melhor ajudar e encaminhar a
situagao;

Integrar o trabalho presencial e remoto, bem como os servidores que estejam
exercendo o teletrabalho com os que estejam em trabalho presencial.

Abrir espaco para o autoconhecimento e para o afeto compartilhado

Gozar a vida de relacdes interpessoais e, em especial, a vida de relagdo no trabalho,

supde uma dinamica interna, na qual o sujeito pode compreender como suas emogoes

estdo sendo elaboradas no contexto geral.

Falar sobre e olhar para nossos sentimentos ainda é algo dificil em nossa socie-

dade, que passou por muito tempo na busca da perfeicdo, da exceléncia, do ndo erro.

Por mais que possa ser louvavel que busquemos a qualidade no que expressamos no

mundo e também no mundo do trabalho, por muito tempo vivemos reproduzindo ce-

narios onde a busca pelo nao erro, muitas vezes, ocasionou resultados contrarios ao que

buscavamos, contrarios, inclusive, ao processo natural da vida.
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Nessa busca desenfreada, por vezes atribuimos erro e fracasso a situagdes que, na
verdade, poderiam trazer experiéncias de aprendizado. Quando nossos comportamentos
e modos de ser ja estdo automatizados em cada situacdo de vida e de trabalho, e néo
conseguimos enfrentar o que vem se repetindo em sofrimento, passamos a ser escravos
de nossas emocoes e das relacdes de poder estabelecidas nos grupos da sociedade e do
trabalho.

E preciso, por isso, abrir espacos para a compreensdo da importancia do autoco-
nhecimento. Para se conhecer é preciso que tomemos decisdes firmes, porém da ordem
do sutil. Para que consigamos chegar neste ponto de tomada de decisdo, precisamos de
intencdo e sentido. Se ndo acreditarmos que a ideia de se autoconhecer seja possivel ou
até mesmo necessaria, ndo faremos este movimento.

E necessario também desmistificar as compreensées do conceito de autoconheci-
mento que podem ter sido banalizadas, ja que se fala tdo comumente deste tema que
parece que poderiamos prescrever uma “receita de bolo” igual para todos. No entanto,
apenas pelo fato de decidirmos diversificar nossas experiéncias, ja estariamos implicados
no processo de autoconhecimento, pelos sentimentos e percep¢des da experiéncia vi-
venciada. Este processo é Unico para cada ser, mas é imprescindivel que estejamos mais
conscientes acerca de como reagimos e agimos em fungdo das nossas emocgoes e senti-
mentos.

Como saber quais os caminhos a percorrer para fazer-nos as perguntas corretas
para encontrar as nossas melhores respostas, a saude e a paz interna? Nao uma paz
passiva, mas muito ativa. Este caminho passa pela palavra tdo pouco usada no mundo
do trabalho, mas ndo menos imprescindivel na existéncia, a palavra AMOR. Por que ainda
acreditamos que a seriedade e o profissionalismo do mundo do trabalho nédo se conec-
tam com os caminhos do amor? Amor em sentido lato senso, no sentido daquilo que
nos move, do que nos faz agir de forma mais natural, de forma mais fluida, genuina e,
principalmente, auténtica. Por que ainda precisamos de tanto reconhecimento externo?
Por que nos defendemos tanto nas nossas relagdes mais proximas? Por que ainda cria-
mos tanta ilusdo e tanta suposicao daquilo que o outro sente ou pensa de nés? Por que
ainda dialogamos tao pouco?

O amor também nos oferece a perspectiva do autocuidado, de abrir espago nas
agendas para escutar o afeto interno e as necessidades dos outros, de quem esta a nossa
volta. E diante dessas reflexdes, ainda temos mais perguntas que poderdo construir no-
vas respostas.
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Paradas e intervalos

Durante a rotina, € necessario realizar paradas e intervalos para movimentar o
corpo e oxigenar a mente. Essa atitude aparentemente simples auxilia para que nao se-
jamos sugados pelos compromissos e rotinas sem perceber.

Nessa rotina automatizada, podemos estar em posturas fisicas inadequadas, can-
sando o corpo. Na questdo das percepgdes e emogdes, podemos entrar em processos
automaticos de preocupacdes e divagacdes que nos tiram do real estado de presenca.
As paradas quebram este ritmo, nos auxiliando a recomecar de novos lugares internos.

Pratica da meditacao

Este ponto merece destaque pelos achados cientificos favoraveis no bem-estar das
pessoas e pelas amplas possibilidades de pratica. A pratica da meditagdo tem sido muito
difundida nos meios sociais, cientificos e, em especial, no campo da salde. Sdo muitas
informacdes e muitas duvidas de quem deseja conhecer e iniciar este tipo de pratica. O
que parece evidente nos estudos é que esta é uma pratica que comprovadamente con-
tribui para saude das pessoas que optam por vivencia-la.

Habito de escrita de sentimentos e sonhos

Criar o habito de escrever e/ou desenhar o que esta sentindo e sonhando, em ca-
derno especifico para esse fim, pode contribuir muito com a compreensao e organizacao
dos pensamentos e sentimentos e pode auxiliar na construcdao de uma espécie de dia-
logo interno saudavel.

A corresponsabilizacao na construcao de caminhos para a colaboracao e prazer no
trabalho

Ha o surgimento de uma janela de transformagdo e mudanga no mundo do traba-
Ilho e todos fazem parte de uma rede de colaboracao. Ao salientar o conceito de corres-
ponsabilizagdo chamamos a atencdo para a importancia do papel de cada um na cons-
trugdo conjunta de solugdes para si, para todos e para o todo. Soluc¢ées no trabalho, nas
relacOes e até na vida pessoal podem ser construidas por caminhos nos quais as pessoas
se sintam implicadas e colaborando.
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Comunicacao, colaboracao e empatia

e Identificar seus principais desafios no momento, buscando compreender os me-
Ilhores meios para resolvé-los. Avaliar se alguém poderia ajuda-lo na solucao e
pedir ajuda;

e Identificar se poderia contribuir com o desafio do grupo e/ou de um colega em
especial e colocar-se a disposicdo para colaborar no que for possivel e se for o
caso;

e Encontrar formas de se estabelecer canais de comunicacdo para sintonizar e dei-
xar claras as informacdes que sdo necessarias aos interessados;

e Estabelecer um canal de comunicagdo com seus gestores, deixando claras suas
demandas e necessidades;

e Estabelecer canal de comunicacdo com os seus colegas para deixar claras suas
demandas e necessidades;

e Buscar saber como seus colegas estao vivenciando este momento e se precisam
de ajuda, inclusive os gestores, pois também sdo pessoas, também sofrem, tam-
bém sentem.

Acolhimento e afeto nas relagoes interpessoais e de trabalho

Cuidar de si e das pessoas da equipe, enquanto trabalhamos, ndo é um luxo, é uma
responsabilidade. Depois de perceber que alguém precisa de ajuda, todos nés somos
responsaveis pela producdo de cuidado. E pode ser muito gratificante saber que alguns
de nods fizeram a diferenca. Para isso, podemos lancar mao de dicas simples e valiosas,
como:

e Escutar atentamente qualquer pessoa que esteja falando conosco, sempre. A sen-
sacao de abandono e inseguranca pode ser mais grave quando tem uma pessoa
ao lado, mas ela ndo esta de fato presente;

e Realmente, buscar observar e entender o ponto de vista e os sentimentos da ou-
tra pessoa;

e Deixar a pessoa falar, permanecendo em siléncio;

e Tentar resumir, ao fim da fala da outra pessoa, o que entendemos daquilo que
ela disse. Isso diminui os ruidos da comunicacdo e demonstra o nosso interesse;

e Buscar informagdes precisas e com evidéncias cientificas sobre os acontecimen-
tos. Ndo inventar nada a respeito daquilo que ndo sabemos. E 6bvio que ndo
podemos ter TODAS as informagdes, mas é importante que saibamos onde con-
seguir informacdes adequadas;

e Ajudar as pessoas a ajudarem a si mesmas € uma tarefa humanitaria. Quando eu
resolvo TODOS os problemas de outra pessoa, estou implicitamente supondo
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gue ela ndo tem condicdes de enfrentar as questdes que vive. E isso é um equi-
VOCO;

Posso ajudar a pessoa a fazer uma pausa e considerar as prioridades e suas ques-
toes mais urgentes;

Posso incentiva-la a utilizar suas préprias estratégias, as quais ja tenham sido uti-
lizadas em alguma vivéncia passada. Isso ajuda a sentir mais forca e a resgatar
um certo senso de controle que pode ter se perdido nesses Ultimos meses prin-
cipalmente;

Incentivar, também, o préprio questionamento pessoal, por exemplo: Ja aconte-
ceu de passar por algum sofrimento parecido? O que tentou fazer? Alguém aju-
dou? Ha alguém que possa ajudar nesse momento?;

E, se possivel, ajudar a pessoa a se sentir confiante para que ela possa, num futuro
breve, ajudar seus pares e sua comunidade.

Oportunidades pessoais

Identificar, principalmente no teletrabalho, as oportunidades provenientes da
queda de barreiras fisicas entre as organiza¢des e os servidores, para usufruir
essas oportunidades de modo que a vida pessoal e o trabalho possam encontrar
mais meio de fortalecer o prazer e o bem-estar;

Valorizar os aprendizados que estao agregados aos novos modos de trabalho,
valorizando todas as conquistas;

Identificar os limites necessarios a serem estabelecidos entre as préprias questoes
da ordem do trabalho e da ordem pessoal, para evitar que estas dimensdes fi-
guem totalmente misturadas e tragam muita angustia para o servidor;

Identificar os melhores horarios, as melhores possibilidades para que o trabalho
flua melhor, procurando respeitar os horarios estabelecidos para nao realizar trés
turnos e se impossibilitar de realizar refei¢cdes, por exemplo;

Construir um ambiente mais confortavel, para que se sinta bem ao realizar seu
trabalho, pois facilmente nos adaptamos a contextos desfavoraveis sem perceber;

A saude mental depende, portanto, da fundamental compreensao da interdepen-
déncia entre corpo e mente, o individual e o social. Em Ultima analise, fazemos
parte de um todo complexo cheio de diversidades e precisamos uns dos outros,
pois somos animais gregarios. Assim, ha maiores probabilidades de vivermos
bem se, em detrimento da competicdo, pudermos compartilhar.
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