TRABALHO REMOTO E
REGULACAO EMOCIONAL

No sentido de auxiliar o processo de adaptacao ao trabalho
remoto, o Servico de Saude e Qualidade de Vida, vinculado a Di-
visao de Atencao a Seguranca do Servidor/ SGP, inspirado em
orientacoes da Sociedade Brasileira de Psicologia Social e do
Trabalho, apresenta algumas questoes e dicas para todos nos,
servidores da Unilab, sobre REGULACAO EMOCIONAL.
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Sera sempre importante buscar os sentidos e significados atribuidos ao trabalho
ambos - significados e sentidos — apresentam-se como facetas (afetivo-cogniti-
vas) que expressam nossa experiéncia pessoal na realizacao cotidiana do trabal-

ho.

A regulacao emocional envolve o pensamento, a emoc¢ao e a acao e contribui
para o bem-estar fisico e mental.
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Como reagimos ao sistema de home-office, e, ainda mais, as condicoes em que o

estamos vivendo no momento, precisamos encontrar alternativas para demarcar
melhor o espaco e o tempo dedicado ao trabalho, aos afazeres domésticos e a

convivéncia familiar.
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Algumas perguntas:

« 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 dinhei-
ro para minha sobrevivéncia, realizar-me pessoal-
mente, interagir com outras pessoas, sentir-me
util, ser reconhecido socialmente, ter status, cum-

prir meu dever?
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o Esta situacdao de home-office esta me fazendo
rever esses valores, sentidos e significados? Intro-
duz novos valores?

« Quais emogoes reconheco estar vivendo que
estao relacionadas as reflexées que faco sobre o
que me vinculava ao trabalho antes e agora?

» Que aspectos da realidade e de minha historia
pessoal mobilizam esses sentimentos, emoc¢oes e

afetos?
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Nao temos respostas a essas perguntas. E
também, dificilmente, haveriam alternativas que
atendessem a todos. Cada processo de reflexao e
construcao de estratégias € unico e individual,
mas pode ter a contribuicao de pessoas proximas

(familiares e amigos).
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Levantar tais questoes nos ajudara a manter-nos
conectados com a realidade, identificar melhor as
fontes de incomodos, usar nossos recursos cogni-

tivos, emocionais e comportamentais, além de

compreender melhor a situacao que estamos

vivenciando (sem nega-la).
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Dicas:

1. Aos poucos, faca distingoes sobre que ativi-
dades realmente podemos realizar a distancia e
quais os recursos de infraestrutura e de prepa-
racao pessoal necessitamos para isso.

2. Temos de aprender também a hierarquizar
nossas nhecessidades e possibilidades de
resposta. Algumas coisas seguramente terao de

ser flexibilizadas.
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3. O sentido de seu trabalho s6 podera ser defi-
nido ou redefinido se conseguir delimitar em
algum nivel o tempo ou o espaco de trabalho.

4. Outro caminho de construcao de alternativas
e nao hesitar em pedir ajuda a pessoas que

estao perto de vocé.
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