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RESUMO

Esta pesquisa aborda as causas dos problemas relacionados aos sintomas emocionais, no cenario
pandémico da COVID-19. Deste modo, nosso objetivo é apresentar um visdo a respeito da importancia
no que se refere ao cuidado com a saude psicoldgica dos trabalhadores. A pesquisa se justifica porque
€ necessério alertar a sociedade e as empresas para que tenham o devido cuidado com seus
colaboradores. Neste sentido, a metodologia utilizada para o desenvolvimento do trabalho foi a
pesquisa bibliogréafica e a pesquisa de campo. Como resultados, constatou-se que os pesquisados
tiveram sintomas emocionais durante o trabalho em home office, 0 que pode trazer consequéncias
negativas as situacdes relacionadas ao trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Salde Psicoldgica. Trabalhador. Pandemia

ABSTRACT

This research addresses the causes of problems related to emotional symptoms, in the pandemic
scenario of COVID-19. In this way, our objective is to present a vision regarding the importance of caring
for the psychological health of workers. The research is justified because it is necessary to alert society
and companies so that they have due care with their employees. In this sense, the methodology used
for the development of the work was bibliographic research and field research. As a result, it was found
that respondents had emotional symptoms while working from home, which can have negative
consequences for work-related situations.

KEYWORDS: Psychological Health. Worker. Pandemic

RESUMEN

El presente trabajo aborda las causas de los problemas relacionados con los sintomas emocionales,
gue no suelen ser ajenos a las personas, y muchos menos a los trabajadores. Uno de estos problemas
esta relacionado con la sobrecarga de los trabajadores, ya que varias areas se han visto afectadas por
la pandemia, incluidas las organizaciones, que han tenido que hacer cambios en la forma en que
trabajan y comenzar a incluir los beneficios de las Tecnologias de la Informaciéon y la Comunicacion
(TIC). Esta modalidad de teletrabajo no minimiza la carga de trabajo de los trabajadores, en algunos
casos por el contrario esta sobrecarga se ha visto incrementada.
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INTRODUCAO

O tema principal deste estudo é tratar sobre questdes relacionadas aos sintomas emocionais,
durante o trabalho em home office. Neste sentido, como amplamente divulgado, em mar¢o de 2020 foi
declarada a pandemia mundial, causada pela disseminacgao do novo Sars-Cov-2. Diante deste cenario,
cada organizacado precisou se adaptar repentinamente, dentro de suas necessidades e limitacdes, pois
tiveram de aderir ao modelo de trabalho em home office, ja que foi essencial manter o distanciamento
social, em virtude das altas taxas de transmisséo do novo Sars-Cov-2.

No entanto, ndo houve uma preparacdo e nem assisténcia adequadas com vistas a promover
a adaptacdo, bem como o acompanhamento do estado emocional das pessoas que trabalham em
home office. Por isso, o problema de pesquisa esta voltado para: as pessoas apresentam algum tipo
de sintoma emocional causado pelo isolamento, durante o trabalho em home office?

Deste modo, o objetivo deste estudo € apresentar uma visao geral sobre o conceito do home
office, além de identificar quais os principais sintomas emocionais apresentados pelas pessoas em
home office. Assim, a metodologia utilizada para o desenvolvimento do trabalho foi a pesquisa
bibliogréfica, além da pesquisa de campo, com a aplicagdo de um questionario, criado por meio de um
formulario on-line (Google Forms), voltado para pessoas que atuaram em home office. A coleta dos
dados deu-se entre os meses de junho e agosto de 2021. A divulgagdo do questionério foi nas redes
sociais das pesquisadoras. O critério para segmentar 0os pesquisados ocorreu pela resposta da primeira
pergunta, a qual identificou se o respondente havia trabalhado em home office de marco a dezembro
de 2020.

Em tempos de medo e incerteza, quando as ameagcas a propria sobrevivéncia e de outrem se
tornam um dos principais problemas do cotidiano, seria um erro acreditar que os cuidados com a saude
mental podem esperar e que os esforcos devem se concentrar na preservacao da vida. Pelo contrario,
a saude mental é justamente uma das chaves para sobreviver a esta pandemia e tudo o que acarreta
a curto, médio e longo prazo, desde a potencial crise na prestacéo de servicos de salde até ajudar a
preservar e os seus efeitos na saide mental, observados e previstos nesta pandemia séo variados, de
magnitude crescente, ocorrem em varios niveis e afetam diferentes dimensdes. Isso € indicado pela
evidéncia empirica sobre confinamento e isolamento social para reconstruir uma sociedade pos-
pandémica.

Existem efeitos normais: medo, ansiedade, raiva, angustia, nervosismo, insonia, irritabilidade,
falta de concentragcdo, confuséo, perda do refor¢co usual, negacdo, agressividade. Existem efeitos
patolégicos: transtornos adaptativos, conspiracdo, violéncia doméstica, transtornos do humor,
transtornos ansiedade, abuso de &lcool e outras substancias, transtorno de estresse agudo, transtorno
de estresse pos-traumatico, suicidio, ambos podem aparecer até meses ap0s a situagdo de crise.
Quanto maior o tempo de distanciamento social (fisico), isolamento e falta de antecipacéo de um prazo
para a mudanca de rotina, mas eles aparecerdo na populagéo.

Varios niveis ocorrem nos niveis pessoal, familiar, comunitario e institucional. Em cada nivel, o

impacto tem diferentes componentes e dinamicas, portanto, requer estratégias especificas. As
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dimens@es que ela atinge ndo afetam apenas a salde e a sobrevivéncia, mas também a capacidade
de funcionar na vida diaria, a confianca e a afiliagdo das pessoas as instituicdes e as capacidades de
resposta do sistema de salde.

Urgéncia na prevencdo, cuidado e resposta coletiva Individuos, familias e comunidades
precisam se envolver no controle de suas condi¢gfes de existéncia e projecdo. Deve-se considerar que
o Chile apresenta condi¢des sociais de risco particulares nas quais se aninha o impacto da epidemia
na saude mental: alta desigualdade social, alta desconfianca nas instituicdes, vulnerabilidade social
dindmica, alto mal-estar subjetivo e experiéncias anteriores de desastres sdcio naturais. Todas essas
experiéncias indicam que tanto a prevencdo dos problemas de saude mental quanto sua atencao
requerem enfrentamentos coletivos.

Até agora, as estratégias adotadas estimulam as pessoas e as comunidades a participarem
ativamente do controle do contagio, por meio de medidas como distanciamento social (fisico),
isolamento, higiene, restricdo de transferéncia, mas ainda ndo para as pessoas ha controle da
disseminacgédo do virus e suas consequéncias. A percepc¢do de controle sobre a forma como o risco é
vivido pode ser resgatada, quando as pessoas se sentem convidadas e envolvidas para fazer parte de
uma comunidade ativa. Pessoas, familias e comunidades séo os principais protagonistas para que isso
seja possivel e sua participacdo é fundamental nas estratégias que sdo promovidas.

Necessidade de abordagem psicossocial a salde mental ndo € apenas auséncia de doenca,
mas também bem-estar subjetivo, ou seja, satisfacdo e capacidade de desenvolvimento em relagéo
aos projetos de vida. Isso implica implementar uma abordagem que néo se reduza ao nivel individual,
mas também ao nivel comunitario e as relagfes entre as pessoas e as instituicdes sociais.

As estratégias psicossociais tém demonstrado eficacia em emergéncias e tém desempenhado
um papel fundamental na recuperagcdo das comunidades uma vez ocorridas, mas para isso devem
comecar a ser implementadas desde o primeiro dia. As estratégias de adaptagdo e resposta que
individuos, familias e comunidades implementam dependeréo principalmente de quado protegidos eles

percebem sua saude fisica e mental e da satisfacdo de suas necessidades basicas.

MATERIAL E METODOS

A metodologia utilizada para o desenvolvimento do trabalho foi a pesquisa bibliogréafica, além
da pesquisa de campo, com a aplicagdo de um questionario, criado por meio de um formulario on-line
(Google Forms), voltado para pessoas que atuaram em home office. A coleta dos dados deu-se entre
0s meses de junho a agosto de 2021. A divulgacdo do questionario foi nas redes sociais das
pesquisadoras. O critério para segmentar os pesquisados foi pela resposta da primeira pergunta, a qual
identificava se o respondente havia trabalhado em home office de marco a dezembro de 2020.

Ademais, o conhecimento das fontes bibliograficas e nédo bibliografico € um fator primordial
para captar os dados inerentes aos sujeitos da pesquisa. Para o estudo, a andlise documental partiu
do corpus de pesquisa previamente delimitado e da utilizacdo de fontes primarias, secundarias e

tercidrias como campos de andlise da informacéo.
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ORGANIZACAO DO TRABALHO E GESTAO EMOCIONAL

O conceito de home office surgiu em 1970 como consequéncia das evolucdes tecnoldgicas e
globais, sendo assim, sua pratica era prevista, mas ndo recorrente. Muito embora haja esta
flexibilizacdo do trabalho em casa, as pessoas ficam fisicamente isoladas das suas equipes, o0 que pode
causar os impactos psicolégicos diante do isolamento social, ja que as pessoas podem reagir de
diferentes formas e apresentar: fobias, tais como medo de ficar doente e morrer, de perder meios de
sobrevivéncia, de ser excluido, além de apresentar sentimentos de desamparo, ansiedade, tédio,
solidao e depresséo (SANTOS, 2020).

Durante o processo de pratica organizacional, dois eixos de intervencao sao estabelecidos para
abordar dentro da organizacéo, estresse no trabalho e gestdo emocional, os quais sdo escolhidos em
funcao da situacao de saude atual que esta ocorrendo e influenciando todas as pessoas, principalmente
na area de trabalho. A pandemia de COVID-19 interferiu inevitavelmente na vida das pessoas, 0 que
causou fortes mudancas a nivel social e pessoal, a forma como as pessoas trabalham foi modificada
quer frequentando o local de trabalho quer de casa. Isto implica que emocdes fortes como o stress séo
gerados devido a situacdo. A inseguranca e a incerteza associadas a pandemia, aliadas a falta de
clareza sobre o fendmeno atual, facilitam o surgimento de comportamentos de ansiedade que podem
levar a comportamentos egoistas e a busca individual de solu¢Bes para problemas coletivos (SILVA,
2020).

O isolamento social a que as pessoas foram submetidas devido a COVID-19, alterou de uma
forma ou de outra as emocdes causando desconforto fisico e mental, sentimentos como ansiedade,
raiva, irritabilidade, cansaco, tédio e até medo tem levado a que patologias como a depresséo aumenta
em todo 0 mundo. Todas essas manifestacdes podem estar presentes durante a pandemia ou mesmo
reaparecer com a reabertura das atividades. O surgimento da COVID-19 implicou inUmeros desafios
em nivel global e as miltiplas consequéncias que podem ocorrer a médio e longo prazo e que ainda
nao podem ser estimadas (CASTRO, 2020).

Por outro lado, uma das questdes a serem trabalhadas pelos profissionais de salde em meio
a toda essa situacdo apresentada é a violéncia intrafamiliar, que poderia ser agravada a partir do
momento em que se estabelecesse o confinamento obrigatério dentro do pais, 0 que passou
despercebido para muitos, e para quem a vive em particular, inclusive as criancas, pode chegar a
causar-lhes, além das agress@es fisicas, miltiplos problemas emocionais ou traumas que merecem
atencdo especial. Por outro lado, como a forma de violéncia mais comum dos homens contra as
mulheres € a do parceiro - que em muitos casos deve dividir o isolamento com seu agressor -, interessa
como objeto de pesquisa dar conta de um problema referente a pandemia que parece ter ficado em
segundo plano e que merece consideracdo especial: a violéncia de género (SANTOS, 2020).

Outro fator de grande influéncia que afetou grande parte da populacédo em geral foi a questéo
do luto, que também teve algumas mudancas que dificultaram esse processo, como a auséncia de

funerais ou rituais culturais e a proibicdo de acompanhamento, portanto, houve a procura por outras
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formas simbdlicas de despedida. O auxilio na elaboragéo do luto deve levar em consideracéo, entre
outras variaveis, as diferentes idades, a capacidade de processamento de informacgfes de cada pessoa

e os recursos de enfrentamento (SILVA, 2020).

TRABALHO E SAUDE MENTAL

A propagacao da pandemia também estd impactou o contexto econdmico e social. De acordo
com os dados mais recentes da Organizacgao Internacional do Trabalho (OIT) estima-se que uma média
de 1,25 bilh&o de trabalhadores (ou seja, 38% da for¢ca de trabalho mundial) estdo empregados nos
setores mais vulneraveis; Sao eles: comércio a retalho, servicos de alojamento, alimentacédo e
industrias transformadoras. Esses setores sofreram um duro golpe na economia, pois enfrentam uma
gueda nos niveis de produc¢do e um risco maior na forga de trabalho - alguns, devido ao deslocamento;
e outros, devido ao encerramento (temporério ou total) de suas operacgfes (SILVA, 2020).

A crise atingiu ainda mais os paises de baixa e média renda, os chamados “paises em
desenvolvimento”, por apresentarem alto indice de emprego informal e acesso limitado aos servigos de
saude, prote¢do social e informacgédo. Paralelamente aos desafios que a COVID-19 apresentou, existem
também desafios econémicos e sociais, que ndo devem ser deixados de lado, durante e ap0s a crise.
Nesse caso, este estudo deu enfoque a salde, especificamente a salde mental, que, segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), € um estado de bem-estar, no qual o individuo tem
consciéncia de suas proprias capacidades, consegue enfrentar os estresses normais da vida, trabalha
de forma produtiva e frutifera e é capaz de dar uma contribuicdo para a comunidade. Cuidar da saude
mental envolve uma série de atividades destinadas a promover, proteger, restaurar e reabilitar a satude
mental. Pobreza, desigualdade, discriminacdo e instabilidade no emprego s&@o alguns dos
determinantes vinculados ao cumprimento dessa meta (SOUZA, 2021).

O trabalho remoto (de casa ou de outros lugares) nao é novidade: muitas empresas, antes de
seus governos decretarem a quarentena domiciliar e outras medidas, ja estavam comec¢ando a
desenvolver grande parte de suas atividades nesta modalidade. Alguns chegaram a desenvolver
trabalhos remotos ha varios anos, com bons resultados, ja que o trabalho nem sempre depende das
horas em que uma pessoa esta sentada em frente ao computador dentro do escritério. No entanto, isso
requer recursos, estrutura e disciplina por parte de quem trabalha, e visdo e confianca por parte do
empregador (ABILIO, 2020).

Porém, por ocasido da pandemia, o trabalho remoto ndo foi uma opg¢do, nem uma estratégia
ou ferramenta de atualizacdo e eficiéncia; mas uma obrigacdo, uma imposicdo da modalidade. Isso é
agravado por outros fatores, como o confinamento domiciliar, a situacdo de saude da COVID-19 e, ndo
menos importante: a incerteza.

A incerteza ndo s6 surge de uma crise - considerada, segundo a OIT, como a “mais grave
desde a Segunda Guerra Mundial”, com um rapido aumento da destruicdo de empregos no mundo;
mas também o0 manejo incorreto da comunicacgédo, a desinformacéo, a promog¢éo do medo e do terror

sobre a doenga, 0 uso ou abuso da for¢a e o abuso dos direitos humanos (SANTOS, 2020).
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Esse cenério pode estar vinculado a agravos a saude mental dos trabalhadores: respostas
negativas ao estresse, angustia, ansiedade, irritabilidade, hipervigilancia, depressdo, melancolia,
rejeicdo, nervosismo, dificuldade de concentra¢@o, medo e resignacdo sdo apenas alguns dos sintomas
associados. Portanto, € importante reconhecer que esta pandemia nao envolveu apenas um alto custo
na saude fisica, ou na economia, mas também na salde mental (SOUZA, 2021).

Alguns especialistas mencionam que em viver uma espécie de luto, isso permite entender que
o trabalho nédo é s6 o computador: o trabalho requer outras ferramentas tdo proprias do meio social ao
gual o trabalhador ja se adaptou, em alguns casos, ele estimula a criatividade, e em outros, facilita a
catarse. Isso leva a enfrentar o primeiro desafio desse tipo de trabalho: a adaptacéo. Trata-se de
desenvolver uma série de habitos que facilitam o trabalho em casa (SANTOS, 2020).

Isso pode demorar (até um més, segundo alguns especialistas), pois a dindmica impde um
contrapeso entre as demandas e tarefas do lar e, neste contexto, do mundo do trabalho.
Consequentemente, ndo sera surpreendente que, nesse processo, as desigualdades de género
venham a tona, por exemplo.

Como amostra, se tem o desafio de acoplar um espaco fisico para a realizacdo das tarefas de
trabalho. Pode ser facil dizer, mas nem todo mundo tem isso. O que para alguns séo ferramentas, como
uma conexao a Internet ou um computador com cadmera e microfone periférico, para outros é um
privilégio (ABILIO, 2021).

Ha quem cuide de idosos, ou pessoas com doencas degenerativas e, claro, quem tem o papel
de mae ou de pai, seja com responsabilidades compartilhadas, seja sozinho.

Tudo isso, facilmente, pode se transformar em uma série de pressées, que ndo desaparecem
guando a videoconferéncia comeca, ou quando os e-mails séo recebidos fora do horario de trabalho.
Cabe lembrar que a familia e outras pessoas significativas ao nosso redor exigem atencdo e cuidado
e, por sua vez, formam lacos importantes em nossas vidas. Mas eles também encaram o quadro geral,
apenas de outro angulo (ABILIO, 2021).

Tudo isso sem levar em conta que um membro da familia pode estar infectado, se encontrar
em um “centro de contengdo” ou mesmo ser paciente. Novamente, a adaptagao nao é impossivel, mas
leva tempo e, acima de tudo, compreensao.

Isso sempre foi um desafio, especialmente trabalhar em casa com pessoas que tém pouca
experiéncia em trabalho remoto. No entanto, acrescenta-se a este desafio um desafio extra, aquele que
mencionado anteriormente: a incerteza, e pode-se até citar o medo, a angustia e a ansiedade.

A revista Forbes fez duas recomendacfes: um tour pela aceitagdo de que as reunides virtuais
aumentaram, e essa tendéncia provavelmente aumentarg; a segunda € prestar atengao aos fragmentos
de tempo que ocorrem entre as atividades. Esse tempo intermediario pode ser Util, mesmo para um
descanso ativo. Outra recomendacgdo que girou em torno da estruturacdo do trabalho em casa é a
criacdo de um calendario (semanal), devido a um panorama que pode sofrer mudangas drasticas em
funcéo da situacao (SOUZA, 2021).

O mesmo acontece com os e-mails: encher uma caixa de correio nem sempre é um sinal de

produtividade. As vezes, parece mais um sinal de desespero. E importante chegar a esses acordos
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com a mesma equipe de trabalho, para ndo cair em uma série de “reunides” excessivas e
desnecessarias, que reduzem o tempo, a produtividade e ndo contribuem para a incerteza. Finalmente,
o que fazer? Algumas recomendacdes para qguem hoje trabalha em casa e quer cuidar da saide mental
em nivel pessoal podem ser: nao ficar na frente do computador o tempo todo e, ndo "ficar intoxicados"
(derivado de "informacfes" e "intoxicacdo") ou se encher de novidades; pior ainda, se forem falsas e
apenas contribuirem para gerar terror ou falso otimismo (SILVA, 2020).

Nestas situacfes, deve-se construir um espaco e um tempo de relaxamento, orientados para
o cuidado individual, e respeita-lo da mesma forma que sdo respeitados o espaco e o horario de
trabalho. Pode-se também revisitar um projeto que se encontre em um hiato (ler um livro, tocar um
instrumento musical); manter contato com familiares e outras pessoas significativas, evitando o
isolamento; fazer coisas que divirtam: assistir séries ou filmes, ja que o riso é uma ferramenta poderosa,
assim como a gratiddo (THE LANCET, 2020).

Manter um diario de eventos positivos € Util, e este € um bom momento para comecar (ou
retomé-lo) - isso também pode ajudar a identificar as emocdes. Realizar atividade fisica, e ndo pagar
pelo sedentarismo, que pode ser prejudicial a saude fisica e mental, fazendo uma breve rotina de
exercicios diarios em casa; e, por Ultimo, mas ndo menos importante, manter a higiene do sono
adequada.

Mao de obra, conforme mencionado anteriormente, deve-se levar em consideracdo as
condig¢8es de trabalho, considerando o meio ambiente, ergonémico e tecnolégico. Desenvolver, além
de e-mails, o préprio calendario com metas-objetivos. Respeitar a privacidade, estabelecer limites entre
0s espacos pessoais, familiares e de trabalho; aqui o dialogo entre o empregador e o trabalhador é
importante, caso seja necessario negociar os horarios, sendo realista com o ambiente vivenciado.

Para encerrar, sdo dadas algumas recomendacfes para a empresa; lembrar de todos os
seminarios e palestras sobre estilos de lideranga, aqueles relacionados ao trabalho em equipe. Aqueles
em que abundam os tépicos sobre a importancia do “aperfeicoamento constante” e da “atualizagao”;
estar "inovando permanentemente"; a importancia da mudancga geracional e, acima de tudo, a
motivacdo. Em tempos de isolamento eles devem ser refletidos, porque toda crise € também uma
oportunidade, e isso exige recursos e criatividade (ABILIO, 2020).

Mas, mais ainda, € uma crise que pode se agravar caso a empresa perca de vista a
responsabilidade pelo cuidado a saide mental de seus trabalhadores. Os chefes devem estar atentos
aos sentimentos dos seus responsaveis e concentrar esforgos na escuta dos colegas, tanto em grupo
como individualmente, pois todos, dentro destas condi¢Bes, vivem uma espécie de luto e vao
assimilando-o aos poucos.

N&o sera dificil o enfrentamento destas situac6es se houver dedicacdo e recursos para
construir relacionamentos saudaveis com as pessoas com quem se trabalha, e se eles forem coesos e
baseados na confianga e na empatia com os funcionarios, e ndo apenas com grupos selecionados.

A gestdo de processos deve ser orientada para o trabalho e promover a independéncia
baseada na confian¢a; ndo a implantagdo invasiva e alarmes de controle, vigilancia e punicdo. Este é

0 seu momento de mostrar solidariedade, empatia, respeito e coeréncia. Se isso ndo sai da propria
ACERTTE - Administragao, Ciéncias Contébeis, Economia, Turismo, Tecnologia e Engenharia



REVISTA CIENTIFICA ACERTTE
ISSN 2763-8928

UM ESTUDO SOBRE SAUDE PSICOLOGICA E HOME-OFFICE NO CENARIO PANDEMICO DA COVID-19
Yasmin Christien Soares Ribeiro da Silva, Angela Sales Brasil Paula de Araujo, Hellen Duarte Amorim, Margibel Adriana de Oliveira

empresa, de seus chefes e gerentes de nivel médio, entdo é hora de avaliar e repensar se as
estratégias adotadas tém sido as melhores, por meio de uma medicdo objetiva de satisfacdo do
funcionario/ colaborador por unidade (SOUZA, 2021).

Dessa forma, é possivel saber se, de fato, as normas internacionais do trabalho estéo sendo
respeitadas e, se os direitos humanos tém estado na base do desenho das politicas das empresas; ou

melhor, eles eram todo esse tempo como um elemento decorativo.

ESTRESSE E ANSIEDADE NO TRABALHO

Alguns estudos demonstraram que a atual situacdo mundial devido a pandemia tem grande
influéncia nos efeitos emocionais, sociais e trabalhistas das pessoas. Indicar o nimero de mulheres
gue perderam o emprego, ou outras cujo trabalho foi aumentado, mas ndo o salario. O estresse no
trabalho € o resultado de um desequilibrio entre as demandas que o trabalho faz e as préprias
habilidades da pessoa para enfrenta-las.

Portanto, € importante priorizar as emocdes e situacdes que essas pessoas vivenciam
causadas pelas mudancgas e que levariam a um desequilibrio no seu desempenho no trabalho. Em seu
resumo sobre a situagéo atual e perspectivas futuras no estudo do estresse no trabalho, ele nos lembra
gue nos ultimos 30 anos ocorreram uma série de mudancas que influenciaram os processos de trabalho
e o0 desenho do trabalho. Essas mudancas de natureza sociodemogréfica, econémica, politica e
tecnoldgica criaram riscos psicossociais no trabalho que afetam negativamente a salde dos
trabalhadores e sua qualidade de vida no trabalho, na medida em que aumentam seus niveis de
estresse (THE LANCET, 2020).

O trabalho e o0s riscos psicossociais presentes nesta area de trabalho também sao
considerados fatores influenciadores na geracdo de stress e ansiedade nos colaboradores. Outros
estudos também mostraram que quando ha alta demanda de trabalho e baixo suporte social, ha maior
incidéncia de ansiedade nos trabalhadores.

O estresse relacionado ao trabalho inclui uma série de reagdes fisicas e psicoldgicas quando
a pessoa deve lidar com altas demandas em seu trabalho, ou no desempenho de func¢Ges que néo
incluem suas habilidades, que afetariam os aspectos fisiol6gicos, emocionais e até cognitivos da
pessoa. trabalhador, levando a um mau desempenho no trabalho ou causando absenteismo,
rotatividade constante de pessoal, diminuigdo da qualidade e satisfagédo no trabalho dos funcionarios
e, portanto, geracdo de baixa produtividade para a organizacdo: Os trabalhadores se sentem
estressados quando as demandas de seu trabalho superam sua capacidade de lidar com eles (SILVA,
2020).

Além dos problemas de salde mental, os trabalhadores submetidos a periodos prolongados
de estresse podem desenvolver sérios problemas de salde fisica, como doencas cardiovasculares ou
musculoesqueléticas.

A atividade fisica acaba sendo um fator muito Gtil no controle do estresse, alguns estudos,
incluindo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS), mostraram uma diminuigcdo nos padrdes de estresse

guando a atividade fisica é realizada por pelo menos 30 minutos por dia constantemente. Nesse
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fenbmeno, os riscos psicossociais sdo 0s principais estressores, inUmeros estudos concluiram que se
trata de agentes capazes de deteriorar a salde das pessoas durante o desempenho de seu trabalho e
mesmo fora dele (CASTRO et al., 2020).

Em organizactes onde existe um estilo de vida sedentario por longas horas, esta parte pode
ser mais afetada pela falta de atividade, porém, em tarefas em que se deve permanecer em pé ou em
movimento constante, e nas quais, pelo contrario, fica sentado por horas embora tenham demandas
distintas, o nivel de estresse em ambos os casos pode ser igualmente elevado e delicado, dai a
importancia de as organizagdes implantarem ou promoverem espacos de descanso ativo ou esportivo
gue possam melhorar a qualidade de vida de seus colaboradores e sua satisfacdo e produtividade
(CASTRO et al., 2020).

A realidade em que muitas pessoas se encontram hoje devido a situacdo que vivem implica
uma série de comportamentos, atitudes e sensac¢fes, que a pandemia pode estar a deixar para tras,
mas ndo para quem a vive; pessoas que viveram sozinhas, mas antes do confinamento, costumavam
administrar sua soliddo com passeios constantes sem serem obrigadas a ficar em casa, as afetadas
pela violéncia domeéstica que devem continuar a ser submetidas ao isolamento, incluindo a
compreensao e 0 manejo da situacéo pelos pais e maes com os filhos, situacéo que tem sido afetada
com esses niveis geradores de tensdo para os cuidadores, que tiveram que dividir seu tempo e
obrigacdes.

Algumas caracteristicas dos filhos e filhas que moram no domicilio podem contribuir para
dificultar a tarefa de cria-los e educa-los ou demandar esfor¢cos adicionais, aumentando o estresse de
pais e mées. As criancas e adolescentes que se sentem frustrados por ndo poderem sair como antes
para as ruas e o estresse dos trabalhadores tendo que realizar suas diferentes tarefas em casa e fora
dela. Portanto, ndo se descura tudo o que envolve cuidar das tarefas domésticas e do trabalho ao
mesmo tempo, inclusive quem deve cuidar dos filhos também no horario de trabalho. Da mesma forma,
o numero de filhos tende a estar relacionado ao estresse vivenciado pelos pais, de modo que nas
familias em que h& maior nimero de filhos e filhas, observa-se maior intensidade na resposta ao
estresse tanto das maes quanto dos pais (ABILIO, 2020).

Por outro lado, com o encerramento das escolas, 0os pais passaram a ter necessidade de
realizar os afazeres domésticos e se dedicarem a educar e ensinar os filhos no teletrabalho ou, pelo
contrario, também afastar os cuidados por falta de tempo e cansaco, que tem se mostrado um indicador
extremamente influente de criador de estresse e ansiedade para essas pessoas, vendo-se no dever de
cumprir diferentes responsabilidades, desenvolvendo capacidades multifuncionais, mas sacrificando e
dividindo seu tempo.

Com o uso frequente atual das Tecnologias de Informacdo e Comunicacao (TIC), ja sendo mais
utilizado pela situagdo que enfrenta, e sendo quase forcado ao teletrabalho, sem deixar para tras os
jovens, os idosos, e a ma Informacdo que as vezes é compartilhada no redes sobre a pandemia
causando maior desconforto, leva a uma grande producdo de estresse e ansiedade, dando uma
diminuigdo significativa em termos da satisfacéo profissional dos trabalhadores, por isso é cada dia

mais necessario promover o seu uso adequado.
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No entanto, a utilizacdo das TIC destaca-se pela frequéncia de informacéo que se manifesta e
surge em todas as redes sociais, 0 que proporciona vantajosamente a possibilidade de as pessoas
acederem ao conhecimento e se manterem informadas durante o confinamento, relacionando assim as
emocdes vividas e o controlo que tém. Destes, pode-se argumentar que a relacdo entre inteligéncia
emocional e estresse no trabalho seria baseada no pressuposto de que as emoc¢des negativas e o
estresse subsequente sédo o resultado de alguma relacéo disfuncional entre o individuo e / ou meio

ambiente.

GESTAO EMOCIONAL

De acordo com o exposto, levanta-se a elevada relacdo que a inteligéncia emocional tem com
0 estresse e a ansiedade que podem ocorrer no trabalho, se € necessario melhora-los € preciso
enfrentar as emocdes que a pessoa tem ou estd apresentando para poder adquirir um melhor e
adequado manejo de suas situagfes. A inteligéncia emocional pode ser considerada como uma
resposta mental organizada a um evento que inclui aspectos psicoldgicos, experienciais e cognitivos
(SOUZA, 2021).

As emocdes tendem a estar sujeitas as situagBes que vao surgindo e, atualmente, as
organizacBes precisam de melhorias no seu desempenho laboral para se destacar e conquistar a
concorréncia no mercado. No contexto organizacional-laboral, afirma-se que a forma como alguns
individuos identificam, regulam e utilizam as informacdes oriundas das emocdes esta relacionada a
adaptacdo ou enfrentamento ao estresse laboral.

Nesta é&rea, isso implicaria um maior desempenho com os colaboradores dentro da
organizagdo, e melhorias na qualidade de vida e no ambiente de trabalho: o estado emocional de um
sistema influencia os seus resultados e o seu desempenho diario. Parece légico, entdo, aspirar a
administrar essas emocdes coletivas, o que ndo tem nada a ver com a manipulacdo de sentimentos
pessoais. Gerenciar a emocao coletiva de um grupo ou equipe sup8e atuar no que vai ser viavel ou
ndo, no espaco de possibilidades desse sistema (SILVA, 2020).

Dentro de uma organizacéo, o valor de se promover a gestdo emocional entre aqueles que a
compdem deve-se ter em mente, nos Ultimos anos, a grande influéncia que o fato de ter a capacidade
de gerenciar emocdes principalmente no ambiente de trabalho tem exercido sobre as pessoas,
destacando-se a importancia do dominio da gestdo emocional no desenvolvimento da produtividade
para o avanco e melhoria das organizacdes.

Atualmente é imprescindivel para uma empresa na altura da contratacdo, ndo sé determinar a
experiéncia que a pessoa teve, mas também as suas competéncias interpessoais, a capacidade de
saber comunicar e expressar-se, o trabalho em equipa, a gestdo de emocdes e situacdes, a empatia e
a forma de se relacionar com os outros, entre outros. A alta relagdo dessas habilidades com o sucesso
no trabalho foi comprovada.

O desempenho laboral esta centrado na identificacdo das necessidades de formacédo e
desenvolvimento do trabalhador a partir da andlise continua das competéncias e habilidades do

trabalhador, avaliando a possibilidade de conceder uma promogdo ou promogdo na empresa, no
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entanto o trabalhador ndo é considerado como integrante entidade composta de sentimentos e
emocoes.

Uma pessoa que ndo gerencia adequadamente suas emoc¢des pode levar a ser conflituosa e
pouco comunicativa em uma situacdo que causa tenséo, portanto, considera-se elementar que mais
énfase seja dada ao desenvolvimento da gestdo da emocé@o dentro de qualquer organizacdo. As
empresas devem estar mais bem preparadas nas questdes relacionadas a inteligéncia emocional de
seus funcionarios e, assim, evitar disputas trabalhistas que ndo gerem valor para a empresa.

E importante que a sociedade em geral conheca o essencial para saber controlar os impulsos
e gerir melhor as emocdes, principalmente com a situacéo atual que se vive, o confinamento alterou as
emocodes de inlmeras pessoas, prejudicando a sua saude mental. As informagdes que muitas vezes
séo veiculadas na midia também implicam em uma série de riscos para todos, por isso fazemos questao
de conhecer e investigar melhor todos os acessos que sédo oferecidos a populacdo (CASTRO et al.,
2020).

A inteligéncia emocional pode contribuir para a automotivacao de cada pessoa, favorecendo a
capacidade de controlar seus proprios impulsos e frustra¢des, formando habilidades como empatia,
resolucédo de conflitos, reconhecimento das préprias emocdes e das outras, melhor comunicagdo e
trabalho em equipe. A inteligéncia emocional é importante nas empresas de todo o mundo. Esta
comprovado que ter uma equipe com alto QI ndo é suficiente para o sucesso em um trabalho, controlar
as emocdes de forma positiva € importante para ser competitivo e ter satisfacdo no trabalho A
inteligéncia emocional permite conhecer e administrar os préprios sentimentos, interpretar ou enfrentar
os sentimentos dos outros, sentir satisfagéo e ser eficaz na vida (ABILIO, 2020).

Dai a importancia de que os lideres de uma organizacdo tenham em mente o valor da gestéo
das emocdes, e o predominio que esta tem na tomada de decisdes, o que vai influenciar nas suas
capacidades de motivar e dirigir o resto dos membros da sua empresa. No entanto, muitos deles nédo
levam em consideragéo o relacionamento e o impacto que as emoc¢des tém nos trabalhadores e nas
organizagfes (SANTOS, 2020).

As diferentes situacdes que surgem todos os dias podem ser consideradas para colocar as
emocdes a prova de uma forma ou de outra, quando estressores sao criados em outros aspectos da
vida, como familiar, pessoal ou social, isso geralmente se reflete em outras areas para as quais ficam
expostos, principalmente se vocé passa grande parte do seu tempo nesse ambiente. Portanto, em
muitos casos as emogdes que as pessoas expressam dentro de sua area de trabalho podem ser um
reflexo de suas outras situacdes externas, a falta de autocontrole delas dificultaria o enfrentamento dos
desafios que o trabalho diario acarreta.

No mundo dos negdcios, as pessoas com inteligéncia emocional superior parecem ser mais
capazes de lidar com as reclamacfes dos consumidores ou mediar discussbes e podem ser
especialmente proeminentes no estabelecimento de conexdes pessoais fortes e positivas a longo prazo
com subordinados e clientes.

Ser mais inteligente emocionalmente ird contribuir para as varias areas e situagdes da vida, é

fundamental sensibilizar e sensibilizar as diferentes empresas para o impacto que 0 aumento deste tipo
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de inteligéncia desenvolveria nos seus colaboradores. O estado emocional de uma equipe expande ou
contrai seu talento e influencia seu desempenho e resultados. As emoc¢6es tém um efeito exponencial.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Abaixo, estdo os principais resultados da pesquisa (120 respostas), em relacdo aos sintomas
emocionais e ao sentimento de isolamento do restante da equipe: Figura 1: Sintomas e Isolamento da

Equipe

Vocé se sentiu isolado(a) de sua equipe
trabalhando de forma remota?

Vocé teve sintomas emocionais, como
ansiedade, depressao ou panico, apos
iniciar o home office? 120 respostas

120 respostas

® sim

o 48,3% @ Nio
Sim

® Nao

Fonte: As autoras (2021)

Como observa-se 51,7% dos participantes afirmaram sentirem-se isolados de sua equipe
durante o home-office, o que pode demonstrar que os individuos sentem falta da equipe. Os sintomas
emocionais 55% do publico afirmou ter tido algum deles, como depressao, panico ou ansiedade, o que
pode estar ligado a varios fatores, como a solidao, medo e incerteza do futuro etc.

Em relagdo ao impacto psicolégico da quarentena a adaptagdo, assimilando uma mudanca é
importante considerar que trabalhar em casa, somado a uma quarentena domiciliar, um estado de
emergéncia e uma perspectiva complicada, cheia de incertezas e muitas vezes com ares
desanimadores, pode gerar mais estresse do que o normal, contrario a ideia de que alguns tém.

Trabalhar em casa nem sempre é facil, especialmente nas condicdes atuais.

CONSIDERACOES FINAIS

Foi possivel identificar que o estresse no trabalho tem sido um problema muito comum em
todas as organizacdes e que tem se agravado durante o confinamento gerado pela atual situagédo de
saude global em decorréncia da pandemia, visto que alguns autores afirmam a sobrecarga de trabalho
gue isso tem ocasionado. Esta situagdo interfere significativamente na saldde e produtividade dos
trabalhadores de qualquer organizagéo.

O disturbio no planejamento e outras situacfes externas causou ndo sé a afetacédo fisica pelo
virus, mas também a salide mental da populagéo, propde-se que de acordo com a pesquisa realizada
para determinar os niveis de estresse nos funcionarios, se realize workshops relacionados com habitos
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e estilos de vida saudaveis, promovendo melhores oportunidades na area de trabalho para reduzir os
niveis de stress na organizacdo, bem como enfatizando o reconhecimento e o autocontrole das
emocodes de forma a melhorar a sadde fisica e mental dos trabalhadores.

Constata-se entdo que o estresse tem sido a causa de inumeros efeitos fisicos, mentais e
emocionais nas pessoas, principalmente nos funcionarios, trazendo consequéncias negativas as
situacdes relacionadas ao trabalho, ainda mais com a pandemia que esteve presente nesta época em
diversos estudos, mostrando que o estresse aumentou muito durante o tempo de confinamento a que
a sociedade foi exposta.

Portanto, é aconselhavel sensibilizar os trabalhadores para o reconhecimento dos sintomas e
manifestagBes produzidos pelo esgotamento mental gerado muitas vezes pelo excesso de trabalho,
mesmo proporcionando as organizagbes recursos adequados para a promocgdo e prevencao de
diretrizes como o planejamento de tarefas, a gestdo do tempos ou espacos, atividade fisica ou pausas
ativas, entre outros métodos e beneficios que favorecem diretamente os processos de desenvolvimento
e competéncias sociais dos colaboradores e a sua produtividade na organizacdo de forma a melhorar

a qualidade de vida e salde mental destes e da sociedade em geral.
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