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1. O trabalho e o lar: dois espacos e tempos que agora se confundem

As medidas relacionadas ao isolamento social presencial para conter a
velocidade de transmissdo da COVID-19 estdo ajudando a ampliar o alcance do
redimensionamento espacgo-temporal, impondo novos desafios ao trabalhador e as
empresas. O lar passou a ser, para muitos trabalhadores, o lugar de trabalho. Certamente
que para cada um deles isto estd afetando, em graus diferenciados, a rotina de vida e de
relacionamento com seus familiares. Também estd fazendo com que o trabalhador
reveja os sentidos e significados do trabalho, colocando a prova sua capacidade de
regular as emogoes.

Em 1924, Huizinga, autor holandés, publicou um livro contando a histéria de
parte da Idade Média (séculos X1V e XV) nos Paises Baixos (ha época regido costeira
da Europa Ocidental). O autor afirmou que a organizacdo do tempo foi estabelecida
durante a ldade Média, sendo que o controle do horario de trabalho e dos cultos
religiosos, por exemplo, realizava-se por meio de badaladas de sinos. Os sons ritmados
desses sinos avisavam o horario de comecar e terminar o trabalho, alertar as pessoas do
perigo eminente e da morte de alguém, além de sinalizar o momento de oragdo e de
celebrar eventos de alegria.

A revolucdo industrial avangcou um pouco mais na demarcacdo dos
acontecimentos e do tempo de se fazer as coisas. Delimitou também o principal lugar de
trabalho, a fabrica, distinguindo-o do lar. A sociedade de predominio tecnoldgico, que
abrange a terceira e a quarta revolugdes industriais (Antunes, 2018; Mattoso, 1995;
Schwab, 2016; Susskind & Susskind, 2015), vem provocando um redimensionamento
espago-temporal ainda maior. As novas tecnologias de informacdo e comunicacao
aumentaram enormemente a capacidade de produzirmos e realizarmos diversas
atividades, incluindo trabalho, sociabilidade e lazer em espacos e tempos distintos. Uma
empresa pode ser sediada em um pais, mas o trabalho pode estar distribuido entre
trabalhadores de diversos outros paises. O tempo de trabalho comumente se estende
para além da jornada contratada, visto que hoje qualquer um que disponha de um
dispositivo eletronico pode ser encontrado a qualquer tempo e lugar.
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Embora a modalidade de trabalho remoto por comunicacdo mediada
(teletrabalho) tenha surgido em meados do século XIX, quando ha registros de que
Edgard Thompson usava o telégrafo para fazer a gestdo e controlar as suas linhas de
trem, o que diferencia o teletrabalho outrora praticado da realidade atual € que naquela
época foi uma estratégia para melhorar a gestdo. Em tempos de pandemia e de
afastamento social presencial, ao contrario, muitos trabalhadores se viram da noite para
o dia em sistema de trabalho de home-office, sem que de fato estivessem preparados
para isto. Tampouco as suas atividades e tarefas de trabalho haviam sido desenhadas
para serem executadas a distancia. Certamente que, nos setores em que o teletrabalho e
0 home-office j& se encontravam avancados, o processo de adaptacao foi mais facil, com
menos impactos negativos e visiveis nas demais esferas de vida dos trabalhadores (por
exemplo, familia e religido). Entretanto, aqueles trabalhadores que sequer haviam
pensado nesta possibilidade em suas vidas vivem um turbilhdo de sentimentos,
incluindo a angustia e a ansiedade, em um continuo esforco para se adaptarem a nova
condicdo, ainda que provisoria.

Com o intuito de ajudar a esses trabalhadores, apresentaremos algumas reflexdes
sobre os efeitos que o sistema de home-office compulsoério, ou seja, aquele que nao foi
planejado, pode ter nos significados e sentidos do trabalho e de que modo 0s processos
de regulacdo emocional podem vir a contribuir na melhoria do seu processo de
adaptacéo.

2. Significados e sentidos do trabalho

O trabalho pode ser definido como uma atividade intencional de transformacéo
da realidade e de si mesmo. E visto também como um importante elo do ser humano
com a natureza. O trabalho, especialmente mediante o uso de instrumentos fabricados
pelo homem, faz parte da condigdo humana e nos diferencia de outros animais. Somos
capazes de criar e usar recursos intelectuais, fisicos, materiais e simbolicos para
promover transformacdes. Buscamos continuamente meios mais eficazes de realiza-lo.
Entretanto, a forma como o trabalho é dividido na maioria das vezes ndo € justa,
estabelecendo situacdes de exploracdo baseadas na apropriacdo da mais-valia pelos
empregadores !, Além disso, ao estar sustentada na tradicio que separa trabalho
intelectual e bracal, a nossa sociedade valoriza de modo distinto, por meio de
recompensas econémicas e simbolicas, algumas atividades de trabalho em detrimento
de outras (Anthony, 1977). Algumas séo consideradas mais nobres do que outras com
efeitos no status social ocupacional e nas condicGes de trabalho e de remuneracao.

Os significados e sentidos do trabalho sdo conceitos interrelacionados e nos
ajudam a criar vinculos com as atividades que realizamos, principalmente aquelas pelas
quais somos remunerados. Ambos 0s conceitos envolvem a subjetividade humana,
compreendida como a forma de vinculacdo com o mundo. Os significados e sentidos
revelam-se também como manifestacdes singulares (refletindo as trajetérias individuais)
e socioculturais (formas diferenciadas de insercdo social). Supdem a interagdo humana
mediada por multiplos simbolos culturais incorporados e processos de socializacao
distintos. Por isso, acabam por expressar varias contradi¢des. O trabalho pode significar
dignidade e humilhacdo, saude e adoecimento ocupacional, prazer e sofrimento,
sustento econémico e dureza de enfrentamento, desafios e riscos de acidentes, fonte de

! Pode-se entender a mais-valia como a diferenca entre o valor recebido pelo trabalhador pelo trabalho
realizado e o valor que foi pago por terceiros para aquisicdo do bem ou produto entregue por esse mesmo
trabalhador.
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amizades e discordias etc (Bendassoli, 2009; Borges & Barros, 2015; Borges &
Tamayo, 2001)

Os significados exigem de nds mesmos, das organizacdes e do poder pablico o
gerenciamento de como nos relacionamos com o trabalho para que 0s aspectos
prazerosos prevalecam sobre os de sofrimento. Afinal, o trabalho € a principal atividade
na interacdo com o mundo, tendo importante funcdo psicolégica no nosso
desenvolvimento como pessoa (Clot, 2006). Os sentidos do trabalho, por sua vez, sdo
necessariamente positivos ou saudaveis e conectam o trabalho aos sentidos da vida.
Portanto, os sentidos podem ser o nucleo dos significados que adquirimos ao longo do
processo de socializacdo a que fomos submetidos (Por que devemos trabalhar? Que
lugar o trabalho deve ocupar nas nossas vidas?). Os sentidos justificam o porqué
trabalhamos. Tém papel fenomenoldgico e existencial nas nossas vidas (Barros, Alvaro,
& Borges, 2018; Bendassolli, 2009), mas ambos — significados e sentidos — apresentam-
se como facetas (afetivo-cognitivas) que expressam nossa experiéncia pessoal na
realizacdo cotidiana do trabalho. Ao se aplicar esses conceitos no atual contexto,
podemos dar o exemplo da funcdo de sociabilidade. Ou seja, se aprendi ao longo de
minha vida que o trabalho tem uma importante funcdo de sociabilidade, isso é 0 que
acabou dando sentido ao meu trabalho até entdo. Quando me vejo em afastamento
presencial e sinto distanciamento de meus colegas, isso exige criar novas formas de
sociabilidade para preservar este sentido do trabalho. A ndo ser que deseje dar um outro
sentido ao meu trabalho. Sendo assim, faz-se necessario o uso de processos regulatdrios
dos modos de pensar, sentir e agir em relagdo ao meu trabalho, ja que ele passou por
mudancas que estdo impactando na maneira como pensava, sentia e agia em relacdo a
este trabalho, isto é, como eu o significava e Ihe dava sentido.

3. Regulacdo emocional

A regulacdo emocional se insere em um processo denominado de autorregulacéo
que envolve o pensamento, a emocdo e a acdo. A autorregulacdo é um processo
psicolégico ativado de modo automatico (com pouco controle consciente), e também
consciente (ou seja, podemos desenvolvé-lo), sempre que estivermos diante de
estimulos emocionalmente relevantes (Bandura, 1991). Contribui para o bem-estar
fisico e mental.

Regular uma emocdo significa tentar alterar, de alguma forma, qual emocéao
sentir, quando, de que modo e com que intensidade senti-la (Gondim, 2019; Gross,
2015). Certamente ndo é tarefa facil, porque estamos mais preparados para reagir
impulsivamente as perturbacdes do que tolerar sentimentos que nos incomodam. Temos
pouca tolerdncia a emocgdes e sentimentos, como medo, ansiedade, angustia, tristeza,
raiva e nojo. Queremos nos livrar logo deles. E por isso usamos algumas estratégias de
esquiva que nem sempre funcionam bem. Podemos evitar falar em um assunto
atemorizante ou esquivar-nos de interagir com pessoas que nos transmitem
inquietacBes, mas nem sempre somos exitosos. Precisamos, entdo, adotar estratégias
distintas para amenizar os efeitos indesejaveis (Bonfim & Gondim, 2010; Gondim,
2011). Um dos modelos de regulagdo emocional disponiveis na literatura afirma que as
pessoas regulam as emocdes de dois modos: potencializando os efeitos benéficos das
emocdes consideradas positivas? (curtindo o momento, por exemplo) e reduzindo os

Z As discussBes mais recentes apontam que a diferenciacdo entre emocdes positivas e negativas depende
do contexto. Por exemplo, a tristeza em alguns momentos pode ser positiva para ajudar a pessoa a refletir
criticamente sobre sua conduta. A alegria manifestada pelo infortinio de uma pessoa da qual ndo
gostamos dificilmente poderia ser avaliada como uma emog&o positiva (Tamir, 2011).

Orientaces técnicas para o trabalho de psicdlogas e psic6logos no contexto da crise COVID-19 3



efeitos maléficos das emocBes percebidas como negativas (reavaliar a situacdo por
angulos mais positivos, por exemplo) (Nelis, Quoidbach, Hansenne, & Mikolajczak,
2011). Provavelmente vocé se recorda de pessoas proximas que mesmo diante de
eventos que usualmente trazem alegria, ficam buscando aspectos negativos da situagéo,
0 que acaba sendo desadaptativo, pois diminuem os estados afetivos positivos que
seriam benéficos para o bem-estar. Também deve conhecer outras tantas que, diante de
problemas, buscam encontrar uma solucdo tirando algum aprendizado da situacao,
reduzindo assim o estado afetivo negativo de modo realista.

Um dos maiores desafios atuais para quem esta trabalhando em casa é admitir
que ndo reagimos somente ao sistema de home-office, mas as condi¢es em que o
estamos vivendo no momento. Muitos seguramente, ndo dispdem de espaco proprio
para reservar um lugar somente para o trabalho, separando-o de todas as outras
atividades e do funcionamento geral do lar. Sabemos que, cada vez mais, as pessoas
moram em espagos pequenos e a distribuicdo dos espagos e comodos nem sempre
facilita separar trabalho e lar, principalmente quando ha outros membros da familia,
incluindo criangas e idosos. Entdo, ha ao menos dois tipos de demandas que exigem
regulacdo emocional: as do trabalho e as do lar. Se ndo podemos no momento nos
esquivar de nenhum dos dois, precisamos encontrar alternativas para demarcar melhor o
espaco e o tempo dedicado ao trabalho, aos afazeres domésticos e a convivéncia
familiar.

4. Que caminhos podemos adotar?

Para buscar alternativas tendo em vista um enfrentamento adequado da nova
situacdo e especialmente do home-office, poderiamos comecar com as indagacGes: como
eu vivenciava o meu trabalho antes da pandemia? Que significados e sentidos esse meu
trabalho tinha para mim? Trabalhar em sistema de home-office era algo que eu desejava
e via com bons olhos? O que eu mais valorizava no meu trabalho? Receber dinheiro
para minha sobrevivéncia, realizar-me pessoalmente, interagir com outras pessoas,
sentir-me Util, ser reconhecido socialmente, ter status, cumprir meu dever? Esta situacdo
de home-office esta me fazendo rever esses valores, sentidos e significados? Introduz
novos valores? Quais emocBes reconhego estar vivendo que estdo relacionadas as
reflexdes que fagco sobre o que me vinculava ao trabalho antes e agora? Que aspectos da
realidade e de minha histéria pessoal mobilizam esses sentimentos, emocdes e afetos?

Vocé deve estar se perguntando, para que tantas indagacdes? Afinal, estamos
buscando respostas. Mas, sendo sinceras com Vocé, respostas nao sdo faceis de serem
encontradas e dificilmente uma alternativa atende a todos. Contudo, questionar ajudara
a manter-nos conectados com a realidade, identificar melhor as fontes de incémodos,
usar nossos recursos cognitivos, emocionais € comportamentais, além de compreender
melhor a situacdo que estamos vivenciando. Entdo, identificar qual é o maior problema
que nos angustia e/ou nos atemoriza, explorando as nossas possibilidades de reflexéo, €
0 primeiro passo e pode nos abrir para alternativas criativas ou, a0 menos, antes
inimaginaveis.

N&o sabemos quanto tempo vocé seguira em sistema de home-office. Pensar que
isto seja provisorio, atenua emocgdes indesejaveis ou ao menos as colocam em niveis de
intensidade mais baixos. Facamos um exercicio de flexibilidade mental que pode
atenuar a ansiedade. Dessa maneira, estamos usando o pensamento como uma forma de
mudar nosso ponto de vista e deste modo conseguimos mudar também o0s nossos
sentimentos em relacdo ao problema que nos aflige (English, Lee, John, & Gross, 2017;
Gondim et al., 2015; Leahy, Tirch, & Napolitano, 2013).
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Precisamos, paulatinamente, distinguir que atividades realmente podemos
realizar a distancia e quais os recursos de infraestrutura e de preparacéo pessoal
necessitamos para isso. Distinguir e saber negociar de quem é a responsabilidade de
buscar esses recursos: E sua? Da organizacdo empregadora ou contratante? Do poder
publico? E, por consequéncia, avaliar em que o cenario atual da pandemia favorece a tal
negociacdo e se ela é apenas sua ou de um coletivo organizado com representantes
legais. 1sso nos ajuda a reconhecer que ha limites. Nem sempre temos poder sobre tudo.
Provavelmente, nos sentiremos menos culpados se a adaptacdo ao home-office se
mostrar tdo complexa.

Temos de aprender também a hierarquizar nossas necessidades e
possibilidades de resposta. Algumas coisas seguramente terdo de ser flexibilizadas.
Dificilmente podera seguir com regime de hordrio como se estivesse em um ambiente
exclusivamente de trabalho. O seu tempo terd de ser redimensionado para cumprir
tarefas. Em boa parte dos casos pode ndo ser possivel manter o mesmo nivel de
produtividade, especialmente de inicio. Mas, certamente, vocé seguird necessitando
demarcar as esferas de vida.

O sentido de seu trabalho sé podera ser definido ou redefinido se conseguir
delimitar em algum nivel o tempo ou o espac¢o de trabalho. Para cada um de nos e
em cada moradia, os demarcadores e acGes adaptativas podem ser distintos. No seu
caso, 0 que poderia ser um bom demarcador? Um espaco fisico de trabalho no seu lar
ainda que improvisado? Os horarios? Dividir tarefas e tempos com outros adultos?
Vestir-se e arrumar-se de uma forma escolhida por vocé? Sinalizar com bandeirinha
e/ou outros artefatos quando ndo pode ser interrompido? Usar fone de ouvido para
esquecer do ruido ao redor e melhorar sua concentragao?

Outro caminho de construcdo de alternativas € ndo hesitar em pedir ajuda
a pessoas que estao perto de vocé. Leve em conta a idade de seus filhos e veja de que
modo cada um pode colaborar com uma tarefa minima que seja. Identifique o que pode
ser compartilhado e dividido com outros adultos que residem com vocé e as vezes com
a vizinhanca. Reconhecer que precisa de ajuda e pedi-la € um importante passo em
processos regulatérios. Alias, pesquisas empiricas recentes sugerem que ndo s6 a
percepcdo de contar com ajuda de outras pessoas (suporte social) mostra-se
fundamental, mas o processo ativo de busca de suporte é igualmente relevante e ajuda
no bem-estar pessoal e na saude mental (Menéndez-Espina et al., 2019). Compartilhar
as aflicdes e alternativas com amigos a distancia, utilizando redes sociais também pode
ser um caminho para lidar com as emoc@es que te inquietam, diminuir a soliddo e
aprender novas alternativas. Mantenha-se conectado virtualmente com seus entes
queridos usando os recursos tecnoldgicos que dispomos hoje. Eles sdo muitos. Sabemos
que muitos trabalhadores ndo o possuem em principio, mas aqueles que se encontram
em sistema de home-office certamente ja usufruem deles em algum nivel.

Poderiamos aqui falar muito mais, dando inclusive vérios outros exemplos.
Contentamo-nos em ajudar vocé a despertar o seu potencial e estimula-lo a criar
suas proprias estratégias, afinal todos podemos aprender diante de uma situagcdo nova.
Lembre-se que embora as pessoas possam dispor da mesma receita, nem sempre o prato
fica com 0 mesmo sabor. O mais desafiador e igualmente gratificante & encontrarmos o
nosso modo particular de preparar o prato e saborea-lo.
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