22 SIPAT - SEMANA Dt

PREY ES
EUENCD fiE N:\D@‘

‘/‘u ’I
DE TRABALHO

SAUDE MENTAL E QUALIDADE DE VIDA

em tempos de trabalho remoto:
desafios e possibilidades

.=I
==I INSTITUTO FEDERAL

aaaaaaa



¢ SIPAT - SEMANA DE

"BE EVENGig i ACIDENTES
‘\ - I{‘
DE TRABALHO

SAUDE MENTAL E QUALIDADE DE VIDA

em tempos de trabalho remoto:
desafios e possibilidades

Roraima

2020



22 SIPAT - SEMANA DE =
PRE S
EVENGD i aCIDENTES E

B INSTITUTO FEDERAL

Roraima

\ N
DE TRABALHO

Textos: Layout e diagramacédo:
Larissa Oliveira Lira Jayne de Castro Thomé
Tatiana Pereira Sodré

Wilma Moraes Revisdo:

Antdnio de Souza Matos
Edicao:

Larissa Oliveira Lira Bibliotecdria
Tatiana Pereira Sodré responsavel:
Wilma Moraes Rosinéia Silva da Silva

Dados Internacionais de Catalogacéo na Publicacao (CIP)
Instituto Federal de Educacéio, Ciéncia e Tecnologia de Roraima
Sistema de Biblioteca do IFRR — SIBI

I159s Instituto Federal de Educagéo, Ciéncia e tecnologia de Roraima.

Satude mental e qualidade de vida em tempos de trabalho remoto: desafios e
possibilidades. / Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e tecnologia de Roraima, edigdo
de Larissa Oliveira Lira, Tatiana Pereira Sodré e Wilma Moraes; layout e diagramacgéo de
Jayne de Castro Thomé; revisdo de Anténio de Souza Matos — Boa Vista, RR: IFRR, 2020.

22 p.; il.

Textos e organizacdo de: Larissa Oliveira Lira, Tatiana Pereira Sodré e Wilma Moraes
e Bibliotecdria responsdvel Rosinéia Silva da Silva.

1. Qualidade de vida. 2. Satde mental. 3. Trabalho remoto. I. Lira, Larissa Oliveira.
Il. Sodré, Tatiana Pereira. lll. Moraes, Wilma. IV. Thomé, Jayne de Castro. V. Matos,
Antdnio de Souza. VI. Titulo. VII. IFRR.

CDD 362.2

Bibliotecdria responsavel: Rosinéia Silva da Silva CRB-11/752



22 SIPAT - SEMANA DE

FREVENGAD i ACIDENTES -
R T I EEE INSTITUTO FEDERAL
DE TRABALHO

Em isolamento social,
mas conectados, como
alcancar uma mente
sauddvel?
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EM ISOLAMENTO SOCIAL, MAS
CONECTADOS, COMO ALCANCAR UMA
MENTE SAUDAVEL?

A equipe da Coordena-
cdo de Qualidade de Vida e
Seguridade Social da Dire-

“ toria de Gestdo de Pessoas
do IFRR, pensando em levar

até vocés, servidores, apoio,

neste periodo em que estdo

em casa, em quarentena,
respeitando a orientacdo de
isolamento social, organi-
zou este material com orientagdes e dicas de cuidados com a sua
salde e o bem-estar.

O periodo de isolamento traz vdrios desafios, novas formas
de nos relacionarmos com nés mesmos e com os outros, um novo
olhar para nossa existéncia. Tivemos, neste curto espago de tem-
po, de buscar recursos adaptativos, para lidar com um cendrio
adverso, e encontrar novas formas de ressignificar nossa rotina
didria. Foi preciso criar estratégias para realizar o trabalho home

office, entre tantas outras mudancas. Todavia, o isolamento social
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ndo deve ser visto como uma punicdo, e sim como preservacdo e
contribuicdo para o bem comum.

Reacées como medo, diante da possibilidade de contamina-
cdo e das incertezas do cendrio atual, bem como sentimentos de
inseguranca, preocupacdes, estresse e ansiedade, sdo esperadas
em contextos de crise, como este, todavia ndo devem ser exacer-
badas. Esteja atento a seus sentimentos e demandas internas, no
entanto, se ndo estiver lidando bem com a situagdo, ndo significa
gue seja uma pessoa “fraca”. Nao se culpe, ndo minimize seus
sentimentos, nem se isole. Se precisar, nGo hesite em procurar

ajuda especializada.
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Mas como vocé pode
cuidar da sua saude
emocional em tempos de
isolamento e pandemia?
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ADOTE HABITOS SAUDAVEIS:

Foque sua atencdo no
autocuidado fisico e mental;

Estabeleca uma rotina didria
adequada para vocé e reserve
momentos para criar coisas novas;

Movimente-se, exercite seu
corpo;

Alimente-se de forma sauddvel;

@)
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Cuide dos seus hdbitos de sono;

Dedique-se a atividades de que
gosta;,

Faca exercicios respiratérios
e de meditacdo (eles auxiliam
na reducdo da ansiedade e do

estresse).

{ MAS, NAO SE COBRE EM DEMASIA! J
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EXERCA A EMPATIA E A CONSCIENCIA
COLETIVA:

Utilize a tecnologia para se
aproximar das pessoas. Continue
se conectando com quem vocé
ama: familiares, amigos, colegas
de trabalho;

Proteja a si proprio e aos outros;
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Crie uma rede de apoio (para
ajudar colegas que estejam em
grupos de risco ou que tenham
mais dificuldade em lidar com
esta fase);

Evite criar estigmas: ndo se refira
as pessoas que contrairam o virus
como “casos de coronavirus”.
Elas véo realizar o tratamento
para retomar sua vida
normalmente, assim que possivel.

Refira-se a elas como pessoas
com Covid-19.
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SEJA MAIS PRODUTIVO EM HOME OFFICE:

Adote uma rotina que contribua
para organizar suas tarefas e
@ gerenciar melhor seu tempo;

Realize acordos com as pessoas
que vivem em sua casa para
tentar evitar interrupcoes
desnecessdrias;

Estabeleca pausas e respeite os
limites de tempo dedicados ao
trabalho e & rotina pessoal;

Mantenha contato com os
colegas de trabalho, para tirar
duvidas, buscar orientacdes e
interagir, ainda que virtualmente.

)
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APROVEITE AS OPORTUNIDADES PARA:

Mudar o ritmo de vidq,
desacelerar;

Rever valores;

Priorizar o que é essencial;
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Aprender a lidar com o tempo
livre, os momentos de 4cio e a
solitude;

Contemplar a vida;

Viver um dia de cada vez.
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CULTIVE EMOCOES POSITIVAS:

Seja grato;

Procure admirar e apreciar a
belezaq;

Desenvolva o gosto pela
aprendizagem;

Aja com prudéncia;
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©
xercite a cidadania;

Aja com humanidade e amor;

Seja otimista.
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O QUE E REGULACAO
EMOCIONAL?

E tentar alterar, de alguma forma, qual
emocdo sentir, quando, de que modo e
com que intensidade senti-la.
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COMO A REGULAC_;AO EMOCIONAL PODE
AJUDA-LO NO PERIODO DE TRABALHO
EM SISTEMA DE HOME OFFICE?

1. Faca um exercicio de flexibilidade mental
para atenuar a ansiedade.

Potencialize os efeitos be-
néficos das emocdes positi-
vas (curtindo o momento, por
exemplo) e reduza os efeitos
maléficos das emocbes nega-
tivas (reavaliaondo a situacéo
por angulos mais positivos,
por exemplo). Dessa manei-
ra, vocé usa o pensamento
para mudar o seu ponto de
vista e, desse modo, conse-
gue mudar também os seus
sentimentos em relacdo ao

problema que o aflige.
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2. Distinga que atividades realmente pode
realizar a distdncia e quais os recursos de

infraestrutura e de preparacdo pessoal de que
necessita para isso.

Isso o ajuda a

reconhecer seus

limites. Nao temos

poder sobre tudo. - -
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3. Aprenda também a hierarquizar suas
necessidades e possibilidades de resposta.
Algumas coisas seguramente terdo de ser
flexibilizadas.

Em boa parte dos casos, pode néo ser possivel manter o mesmo
nivel de produtividade. O seu tempo terd de ser redimensionado

para cumprir tarefas.
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4. Delimite seu tempo e espaco para definir
ou redefinir o seu trabalho.

No seu caso, o que poderia ser um bom demarcador? Um
espaco fisico, ainda que improvisado? Os hordrios?¢ Vestir-se e
arrumar-se de uma forma escolhida por vocé? Sinalizar com ban-
deirinha e/ou outros artefatos quando ndo pode ser interrompi-

do? Usar fone de ouvido?
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5. Néo hesite em pedir ajuda a pessoas que
estdo perto de vocé. Esse é um caminho de
construcdo de alternativas.

-
]

y

Esse processo ativo de busca de suporte é relevante e ajuda

no bem-estar e na sadde mental.

6. Crie as proprias estratégias.

Afinal, todos podemos
| I aprender diante de uma situacéo

nova. Lembre-se de que, embo-

ra as pessoas possam dispor da

mesma receita, nem sempre o

“ prato fica com o mesmo sabor.

- 2y



22 SIPAT - SEMANA DE =
PRE S
EVENGED i ACIDENTES E

B INSTITUTO FEDERAL

Roraima

\ RN I>
DE TRABALHO

FONTES UTILIZADAS:

FUNDACAO OSWALDO CRUZ. Saude mental e atencgéo psi—
cossocial na pandemia COVID-19: recomendacdes gerais.
Brasilia: Ministério da Satde, 2020. Disponivel em: <https://
www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/
Sa%C3%BAde-Mental-e -Aten%C3%A7 %C3%A30-Psicossocial-na-
-Pandemia-Covid-19--recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf
>. Acesso em: 2 set. 2020.

ONU NEWS. Guia com cuidados para saude men-
tal durante a pandemia. Nova York: Organizacées das Na-

coes Unidas, 2020. Disponivel em: <https://news.un.org/pt/
story/2020/03/1707792> Acesso em: 2 set. 2020.

GOIAS. Guia de cuidado da saude mental na pandemia
COVID-19 e isolamento social. Goidnia: Secretaria de Estado
da Saude, 2020. Disponivel em: http://www.saude.go.gov.br/files/
banner_coronavirus/manual_saudemental-coronavirus.pdf. Aces-

so em: 2 set. 2020.

GONDIM, Sonia; BORGES, Livia de Oliveira. Significados e senti-
dos do trabalho do home-office: desafios para a regulagdo emocio-
nal. In: QUEIROGA, Fabiana (Org.). O trabalho e as medidas
de contencéio da COVID-19 Contribuicoes da Psicologia
Organizacional e do Trabalho no contexto da pandemia.
Porto Alegre: Artmed, 2020. Disponivel em: <https://www.sbpot.
org.br/publicacoes>. Acesso em: 2 set. 2020.

2



<https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e -Aten%C3%A7%C3%A3o-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19--recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf >
<https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e -Aten%C3%A7%C3%A3o-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19--recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf >
<https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e -Aten%C3%A7%C3%A3o-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19--recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf >
<https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e -Aten%C3%A7%C3%A3o-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19--recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf >
<https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e -Aten%C3%A7%C3%A3o-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19--recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf >
<https://news.un.org/pt/story/2020/03/1707792>
<https://news.un.org/pt/story/2020/03/1707792>
http://www.saude.go.gov.br/files/banner_coronavirus/manual_saudemental-coronavirus.pdf
http://www.saude.go.gov.br/files/banner_coronavirus/manual_saudemental-coronavirus.pdf
<https://www.sbpot.org.br/publicacoes>
<https://www.sbpot.org.br/publicacoes>

