TELETRABALHO
EM TEMPOS DE




APRESENTACAO

o O Ato Conjunto TRT7.GP.CORREG n° 02/2020 instituiu o regime especial de teletrabalho tempordrio
no TRT da 7® Regido como medida de prevencdo a pandemia causada pelo novo coronavirus.
Nesse regime especial ficou suspensa a aplicabilidade de alguns dispositivos do Ato TRT7.GP n°
117/2019, tais como vedacoes ao teletrabalho, limite maximo de servidores em teletrabalho por
unidade, formalizacdo de indicacdo, cumprimento de metas e prazos, encaminhamento de
relatorios de acompanhamento, dentre outros.

o Dessa forma, a maioria de nds estd vivenciando a primeira experiéncia no trabalho remoto e
alguns acumulando o desafio de gerir teletrabalhadores. Visando auxiliar na adaptacdo de
gestores e servidores ao felefrabalho tempordrio, a Divisdo de Saude e o Nucleo de
Desenvolvimento de Pessoas elaboraram o presente material com informacdes importantes e
dicas valiosas voltadas para o atual contexto de pandemia e isolamento social.

o Esperamos contribuir para que todos desempenhem da melhor forma possivel as suas atividades
durante o periodo em que durar a suspensdo das atividades presenciais no TRT da 7¢ Regido.



TELETRABALHO EM TEMPOS DE
QUARENTENA

o Diante do confexto de pandemia causada pelo novo coronavirus,
poder trabalhar em casa permite diminuir a chance de contaminacdo
da populacdo e possibilita que a Justica do Trabalho continue
executando sua funcdo de pacificacdo social.

o E cedico que o regime de teletrabalho requer alguns atributos
especificos do perfil profissional (tais como autodisciplina, organizacdo,
independéncia etc.) além de uma estrutura tecnoldgica e de
mobilidrio adequados. Enfretanto, fomos todos surpreendidos com os
acontecimentos mundiais recentes e compelidos ao teletrabalho
compulsério  (salvo  servidores que  desenvolvem  atividades
completamente incompativeis com o teletrabalho ou que ndo possuem
condicoes materiais de desempenhar suas funcdes nesse regime).

o Os principais efeitos psicossociais € ergondmicos do teletrabalho na vida

dos servidores foram levantados no “Manual de Orientacao do
Teletrabalho” elaborado pela Divisdo de Saude e disponibilizado na
intranet (recomendamos a leitura), contudo estamos vivendo uma
siftuacdo totalmente atipica e outros fatores estressores para o
teletrabalhador estdo presentes atualmente.

MANUAL DE
ORIENTACAO DO
TELETRABALHO

O Manual de Orientagao
do Teletrabalho
elaborado pela Divisao
de Salde encontra-se
disponibilizado na
infranet:
Servigos - Teletrabalho.
O manual contém
orientagoes importantes
sobre saude, ergonomidq,
exercicios e riscos
psicossociais do
teletrabalho.




o O periodo de quarentena estd sendo um agente
dificultador para que muitos servidores consigam
vivenciar o teletfrabalho de uma forma tranquila e
descobrir todo potencial dessa modalidade de
trabalho.

o O acumulo de tarefas domésticas, cuidados com
crioncas e adolescentes (que tiveram as aulas e
atividades extracurriculares suspensas), com idosos,
animais de estimacdo efc. podem levar a um
esgotamento fisico e mental ou, mais comumente,
impedir que o teletrabalhador alcance todo o seu
rendimento habitual.

o Nesse contexto, € natural surgirem pensamentos

como “ndo estou sendo ftdo produtivo gquanto
antes” ou “ndo estou rendendo tanto qguanto
deveria”. E essa percepcdo depreciativa de si
mesmo pode acentuar sentimentos de
desassossego, culpa ou vergonha.

* O sentimento de frustragao, o temor em nao atender as metas (...), criam uma verdadeira “panela
de pressdo” que pode, cumulativamente, causar sofrimentos psiquicos importantes (CEREST/POA,
2010).



Para minimizar a autocobranca exarcebada, precisamos lembrar
que essa & uma situagdo inédita, emergencial e temporaria. E
como toda situacdo nova, requer um tempo para adaptacdo e
cada pessoa tem seu proprio ritmo. Alguns se adaptardo mais
rapidamente e outros demandardo um pouco mais de tempo e
auxilio dos colegas e gestores para se sentirem confortaveis e
confiantes no teletrabalho.

Toda pessoa tem forcas e habilidades para lidar com os desafios
da vida. Eniretanto, algumas pessoas sao particularmente
vulneraveis em situagcoes de crise e podem precisar de mais ajuda
(OPAS, 2015). i

O trabalho ocupa um papel central na vida do ser humano. E fator
relevante na formac¢ao da identidade e na inser¢cao social das
pessoas. O bem-estar para muitos pode ser adquirido pelo
equilibrio entre as expectativas em relagdao a atividade profissional
e a concretizacdo das mesmas (TJES, 2018).

Nesse sentido, respeite seus limites e seja mais compreensivo € generoso consigo mesmo.
Estabeleca metas didrias e/ou semanais realizaveis (que vocé sabe que conseguira executar). Ser
capaz de cumprir as tarefas programadas trard maior senso de confrole da situacdo e fortalecerd

suas autoconfianca.

Ndo compare desempenhos individuais (cada individuo possui habilidades proprias e as tarefas

podem exigir diferentes graus de complexidade).



GESTORES

oSer chefe é& sempre um desafio, mas gerir equipes a distGncia em| =
teletrabalho pode ser particularmente mais desafiador. Quando o0s {
colaboradores ndo trabalham no mesmo espaco, hd complexidades [
diferentes envolvidas. E preciso um cuidado ainda maior para evitar s w o e
mal-entendidos na comunicacdo mediada por tecnologia, alem de adotar | I
praticas diferenciadas para garantir a infegracdo da equipe.

E importante prestar atencdo redobrada ao seu proprio bem-estar e ter certeza de que vocé esteja
em boas condicdes fisicas e emocionais. Se estiver tfrabalhando em equipe, preste atencdo
também ao bem-estar de seus colegas de trabalho.

E necessdrio estabelecer claramente as atividades a serem executadas, com prazos, prioridade € o
processo de acompanhamento.

Manter um canal aberto de didlogo periédico com a equipe e demonstrar compreensdo com os
colegas que estao tendo dificuldades na adaptacao ao teletrabalho pode ajudar as pessoas a se
sentirem mais seguras, respeitadas e atendidas de forma apropriada. Escute os colegas sem
julgamentos por suas acdes ou sentimentos. Nao diga: “Vocé ndo deveria se sentir assim”, ou
“Vocé deveria se sentir sorfudo por estar em feletrabalho”. Ofereca apoio, pergunte sobre as
preocupacoes € necessidades de suporte operacional, negocie as metas e ajude na definicdo das
atividades que sao prioridades.

Elabore um plano de trabalho em parceria com a equipe. Lembre-se que o foco € o resultado
coletivo e ndo o numero de horas trabalhadas.



o Quando estiver em videoconferéncia com o colega: seja calmo e
paciente. Ndo inferrompa ou apresse a fala do colega (por exemplo,
ndo olhe no reldgio ou fale muito rapidamente). Forneca informacgodes, se
VOCE€ as tiver. Seja honesto sobre o que vocé sabe e ndo sabe. “Eu ndo
sei, mas eu vou me informar sobre isso para vocé.” Transmita mensagens
simples e precisas e repita a mensagem para se garantir qgue as pessoas
ouviram e entenderam a informacdo. Reconheca os esforcos da pessoa
e como eles estdo ajudando a equipe.

o Fique atento a sobrecarga de trabalho de algum colega. Promova a
colaboracdo e integracdo da equipe na divisdo das tarefas.

o Convencione os hordrios e os canais de comunicacdo da equipe (email,
WhatsApp, hangouts etc.). Salvo em situacdes de emergéncia, evite
enviar mensagens de frabalho fora do hordrio comercial. Ficar online ou
disponivel o tempo todo pode levar a ansiedade e exaustdo além de
comprometer as atividades pessoais e familiares.

o Busque ser empdtico com o momento de cada um. Qualqguer processo
de mudanca no trabalho exige um tempo para adaptacdo e ferd
desafios inesperados. No caso atual, preocupacdes com a saude e o
cendrio incerto nos deixarGdo mais sensiveis, por isso a importdncia da
empatia para criarmos uma nova sinfonia.




TELETRABALHADORES

o Estabeleca um local confortGvel, com privacidade, ventilado e iluminado
para realizar o teletrabalho.

o Atente para as orientacdes de ergonomia e de mobilidrio constantes no
Manual de Orientacdo do Teletrabalho elaborado pela Divisdo de Saude,
disponibilizado na intranet: Servicos — Teletrabalho. As questoes ergonomicas
devem ser minimamente adequadas a execucdo das atividades. E
desaconselhavel, por exemplo, o trabalho sentado em sofds e com o
notebook no colo. Opfte por uma mesa ou bancada que caibam suas
pernas embaixo € que |lhe proporcione espaco suficiente para colocar o
teclado, mouse e apoiar os bracos. Tente alinhar a tela ¢ altura de sua

cabecaq, evitando sobrecarga no pescoco.

o Mantenha sua estacdo de frabalho organizada. A organizacdo externa
auxilia no processo de organizacdo e equilibrio internos.

« Tente manter uma carga hordria de frabalho razodvel. Trabalhe com hordrios definidos para iniciar
e terminar a jornada. Evite ufilizar horas que parecem "vazias”, diante do isolamento social para
trabalhar ainda mais. Nao definir limites claros entre o trabalho e a casa pode resultar na sensacdo
maior de isolamento, preocupacdo e sobrecarga.

« Faca pausas regulares durante a jornada de trabalho e readlize exercicios de alongamento,
conforme sugeridos no Manual de Orientacdo do Teletrabalho elaborado pela Divisdo de Saude.

« Nd&o descuide da higiene pessoal e da aparéncia no teletrabalho.



o Estabeleca uma rotina didria. Isso € fundamental para o cérebro liberar hormdnios que regulom a
sensacdo de bem-estar e motivacdo. Defina hordrios para acordar, fazer sua higiene pessodl,
cuidar da casa, trabalhar, estudar, se exercitar, e para seus hobbies.

o Crie um ritual para trabalhar. Tome banho, vista-se confortavelmente (evite o uso de roupas de
dormir para trabalhar) e planeje as atividades do dia (faca uma lista).

o Para sua familia também serd um novo momento. Importante fazer alguns “combinados” em
relacdo d sua rofina para que vocé possa usufruir desse momento de proximidade com a familia.

o Verifigue se vocé possui 0s requisitos minimos dos equipamentos de informdfica para realizar o
teletrabalho. O Manual de Tl do Teletrabalho elaborado pela Secretaria de Tecnologia da
Informacao e Comunicacdo encontra-se disponibilizado na intfranet: Servicos — Teletrabalho.

o Reserve um tempo para assistir a série de videos disponibilizados pela Secretaria de Tecnologia da
Informacao e Comunicacdo na intranet: Servicos - Teletrabalho. Teste e escolha as ferramentas
tecnologicas que podem lhe auxiliar melhor no teletrabalho.

o Caso algum sistema ndo esteja disponivel, abra chamado para a drea técnica responsavel e veja
O que é possivel fazer do trabalho sem sistema, para depois alimentd-lo ou faca algo que ndo
precise de sistema até a resolucdo do problema.

o Figue atento as noticias veiculadas na intranet e ao e-mail corporativo (recomenda-se visualizar as
mensagens pelo menos duas vezes ao dia, no inicio e proximo ao final do hordrio do trabalho).

o Reporte ao seu gestor qualquer intercorréncia que afete suas atividades.



o Faca uma lista didria e/ou semanal das tarefas a serem realizadas e
enumere as prioridades. Busque manter o foco para realizar suas tarefas
no hordrio planejado. Caso haja dificuldade em gestdo do tempo, hd
diversos metodos de fdacil acesso para ajudar no cumprimento de
hordrios de frabalho e estudos (Ex: método Pomodoro
(https:.//comunidade.rockcontent.com/tecnica-pomodoro/), GITD
(https://blog.unyleya.edu.br/inicie-sua-carreira/dicas-de-estudos1/meto

do-gtd/) etc.).

o Converse com colegas que jd estdo em teletrabalho hd mais tempo.

> O momento atual fambém requer empatia e solidariedade. Pergunte a
algum colega da sua unidade se tem algo em que vocé pode ajudar.
Lembre-se: o espirito de equipe e colaboracdo deve ser reforcado.

o Procure conversar com seu gestor e colegas para esclarecer duvidas e
relatar desconforto com esse novo momento. Seus colegas de trabalho
estdo passando pelo mesmo processo e poderdo ajudar vocé a
perceber possibilidades.

o Evite utilizar horas que parecem "vazias', diante do isolamento social
para trabalhar ainda mais. Ndo definir limites claros entre o trabalho e a
casa pode resultar na sensacdo maior de isolamento, preocupacdo e
sobrecarga.

#FICA A DICA

Pausa Legal: Meditagao:

Pausa Legal: Exercicios
com os pés:

Pausa Legal: Respiragao:

Pausa Legal: Exercicios
com a bola cravo:




BOM SENSO VIRTUAL

o Dicas para uso profissional do WhatsApp:

o Escreva com consciéncia. Pense, leia e releia e s6 depois envie a
mensagem. Textos mal escritos podem ter interpretacdes
equivocadas. Lembre-se de que uma vez enviada, a mensagem
pode ser vista pelos outros, mesmo que seja deletada minutos
depois. Ndo envie cumprimentos isolados, como bom dia, boa
tarde ou boa noite.

- Pense na relevancia. Compartiine apenas informagoes realmente
perfinentes ao grupo. Os gestores jamais devem usar o grupo para
chamar a atencdo de alguem ou mesmo da equipe toda, pois
pode acarretar constrangimentos. Conversas de cobranca devem
ser realizadas no particular.

- Evite memes, campanhas, correntes, spam, emotions e piadas no
grupo de frabalho. Compartilhe fotos e videos s6 se forem
relacionados ao tema do grupo. Assuntos politicos, religiosos e
esportivos sdo polémicos e estritamente pessoais. Por isso sO devem
ser fratados no privado, nunca em grupo.

- Atengdo aos dudios. Atente ao tom de voz, ao portugués e &
duracdo do dudio (limite a mensagem em até 3 minutos, pois
acima disso o espectador perde o interesse e a concentracdo
para a compreensdo).

#FICA A DICA

Pausa Legal: Caminhar:

Pausa legal: Fadiga
visual:

Pausa Legal: Gratidao:




o Evite grupos com muitos membros. Evite a criacdo de grupos com mais
de 10 pessoas, pois acima disso a participacdo individual se dilui. Caso
a equipe seja maior, utilize o grupo apenas para compartilhar
informacdes genéricas e Uteis a todos (como se fosse um canal de
avisos, € Nndo um férum de discussdo).

o Crie grupos tempordrios. Sdo alternativas eficientes para
projetos/tarefas de tempo determinado. Cria-se um grupo especifico
com as pessoas envolvidas e terminado o projeto, finda-se fambéem o

grupo.

o Use letras MAIUSCULAS somente quando quiser dar énfase a uma
palavra. Escrever tudo em maiudscula significa que vocé esta gritando.

o Evite imediatismo. Ao enviar uma mensagem, tenha paciéncia ao
esperar pela resposta (o destinatdrio pode estar ocupado). Para
mensagens urgentes, prefira ligar e falar pessoalmente.

- Evite mandar mensagens fora do hordrio comercial.

o Tenha paciéncia com geragoes que nao estao habituadas ao
aplicativo e nao conhecem bem sua linguagem.

o Evite ficar conectado ao WhatsApp quando estiver com pessoas da
familia ou em seu momento de lazer e descanso. Concentre-se no que
estd fazendo e nas pessoas ao seu lado, aproveite o momento e se
desconecte dos eletronicos.

#FICA A DICA

Em dia com a Ergonomia:
Ajuste da cadeira:

Em dia com a Ergonomia:
Posicao no posto de
trabalho:

Em dia com a Ergonomia:
Ajuste dos monitores de
compuvutador:




BOAS PRATICAS

o Evite excesso de informacoes desnecessarias. Filfre a quantidade de
acessos e a qualidade da informagdo que busca. Por vivenciarmos um
momento novo e de incerfezas, € comum querer saber informagoes
sobre o que estd acontecendo no Brasil e no mundo. Porém noticias
falsas e verdadeiras se misturam e surgem a cada minuto, gerando a
chamada infodemia (hiperinformacdo). O excesso de informacdes
pode gerar um estado constante de alerta e ansiedade.

Estabeleca no mdximo 30 minutos do seu dia para manter-se
devidamente atualizado, preferencialmente no final do dia. Procure
fontes confiaveis de mformagoes como o site da Organizagdo Mundiall
de Saude (OMS) e do Ministério da Saude (MS), evitando assim
acreditar em fake news e compartilha-las.

Mantenha rotina de exercicios. Fazer atividade fisica em casa pode ser
uma estratégia para aumentar a endorfina. A endorfina € o hormdnio
do bem estar, felicidade, prazer e bom humor. Liberar endorfina ajuda
a reduzir o desconforto, iritabilidade, ansiedade e depressdo. Além
disso, vocé pode tentar uma atividade fisica diferente do que vocé
estd acostumado, por exemplo: danca, yoga, alongamento, hiit. Fazer
afividade fisica vai te ajudar a promover mais consciéncia corporal e
clareza mental. H& profissionais divulgando em midias sociais como
Instagram e Youtube orientacdo de treinos curtos, meditagcdo, yoga e
praticas de respiracdo e alongamento. Fique atento para intensidade
e duracdo do exercicios, postura e uso de calcado apropriado.

#FICA A DICA

Aplicativos que lembram
sobre a necessidade de
pausas regulares:
Workrave, Stretchly, Big
Stretch Reminder, Break
Taker e Awareness
(emitem lembretes apés
um periodo de trabalho,
sendo que alguns ainda
permitem
personalizagao para
pausas longas ou curtas
e alarmes sonoros)

Aplicativos de
medita¢ao/Mindfulness:
LOJONG, MEDITE.SE;
SATTVA, HEADSPACE,

MINDFULNESS APP, AURA

Aplicativos de Yoga:

YoGIN App




- Mantenha a rotina enriquecida de atividades prazerosas. E essencial
manter atividades que tenham prazer em realizar. Habitos como escutar
boas musicas, assistir filmes, séries, documentadrios, praticar jogos com a
familia, cozinhar receitas novas, ler livros que estavam na espera hd um
bom tempo, escrever, pintar/desenhar, fazer cursos, trabalhos manuais e
estudar outras areas que despertem interesse.

Evite ruminar pensamentos negativos e focar-se demasiadamente no
futuro. Vitimizacdo distorce a realidade. Estar isolado ndo € uma punicdo
e sim uma preservacdo e confribuicdo para o bem comum.
Concentre-se no que vocé pode fazer no dia de hoje. Viva por etapas,
um dia de cada vez.

Mantenha a conexao com as pessoas. Sentir a soliddo do isolamento
devido d pandemia € um fato. Evite a percepcdo da soliddo como
abandono. A solitude € um estado desejavel de privacidade que
permite a reflexdo e a subjetivacdo pessoal, mas a soliddo pode produzir
tristeza em excesso e potencializar tracos depressivos inerentes a cada
pessoa. Vivemos um isolamento fisico, mas ndo precisa se transformar em
isolamento afetivo. E momento de explorar dispositivos de comunicacdo
virtual para marcar encontro com familiares, amigos proximos ou
distantes. Conversar sobre tfrabalho, rotina e angustias, assim como
compartilhar bons hdbitos, brincadeiras para manfter o humor (sem
banalizar a situacdo), reafirmar afetos etc. A intferacdo e a conexdo
afetiva com outros pessoas € muito importante para o ser humano, pois
somos seres coletivos.

“Mudancas podem ser
conturbadas e faz
diferenga cultivar

praticas que firmam o

Nosso eiXxo e nos
mantém conectados
ao nosso proposito. E
preciso um cuidado
amoroso conosco.”

RAPHAELA DE CAMPOS MELLO,
Jornalista, Revista Vida Simples, 2020.

“Os trabalhos manuais
ndo transformam sé o
fio e o tecido. Moldam
o coragdo e
redesenham as maos
de quem os faz,
criando memorias que
atravessam o tempo.”

ANA PAULA CARVALHAIS, Jornalista,
Revista Vida Simples, 2020.




o A vivéencia da espiritualidade, seja por meio da religido, da oracdo ou
outfras prdticas de contato com o transcendente, € fundamental para
trazer sensacdo de conforto e esperanca. Cada qual com a suag, o
importante € manter a pratica de reflexdes, oracdes e ritos proprios que
cada um segue. A espiritualidade ajudard no fortalecimento pessoal e
colefivo para superacdo das dificuldades que enfrentamos. Vdarias
celebracdes e ritos estdo sendo fransmitidos pela internet. O importante é
a conexdo com o que vocé acredita e que lhe dé esperanca.

Se tiver criancas em casa, também crie uma rotina para elas. Garanta
tempo para atividades pedagdgicas e recreativas € mantenha os
hordrios de sono e alimentacdo. Encontre formas positivas de falar sobre o
virus e dé a elas canais para expressar suas fantasias, medos e
preocupacoes em relacdo ao tema. Tenha paciéncia com criancas e
idosos.

Fale sobre coisas boas para os outros, compartilhe pequenas informacoes
positivas.

Evite o individualismo. O momento & delicado. Milhdes de brasileiros estdo
pensando em como superar diversas questdes financeiras, trabalhistas, de
cuidado com os idosos e criancas em casa etfc. Por isso, a empatia é
fundamental. Se puder ajudar, cooperar ou cuidar do proximo, facal
Além disso, hd a questdo da divisdo de espaco dentro de casa, com
outras pessoas do nucleo familiar. Para promover um bom ambiente a
todos € interessante dialogar, colaborar e propor regras de convivio.

QUARENTENA COM
CRIANCAS

Blog TEMPO JUNTO, das
autoras Patricia Marinho e
Pat Camargo, com
brincadeiras e atividades
para criangas:

Livro para explicar sobre
o situagdo em que
estamos vivendo para
criangas:

Canal de contagdo de
historias infantis no
YouTube:




- Evite consumir bebidas alcodlicas em excesso. O dlcool causa
tolerncia e dependéncia em curto periodo de tempo. Alem disso, € PARA OUVIR (PODCAST
rico em calorias e propicia o aumento de peso. Busque equilibrio e evite SOBRE ANSIEDADE):
O excesso para promover um ambiente harmonioso e longe de rusgas
domeésticas.

o Alimente-se de forma adequada. Prefira se alimentar de frutas e
legumes. Evite comer muito acucar, gordura ou sal. Mantenha hordrios
regulares de alimentacdo. Tente fazer refeicdes em familia. Cuidado
com a fome emocional — em periodos em que estamos expostos a
estresse, ansiedade, medo e incertezas podemos recorrer a comida PARA LER:
como conforto. Lembre-se que alimentar-se com equilibrio ajudard a '
manter sua saude fisica e emocional.

- Evite pensamentos catastroficos. E importante diferenciar as
preocupacoes produtivas e improdutivas. Uma preocupagdo produtiva
é aquela que € voltada para solucdes e o que estd ao seu alcance
neste momento, como por exemplo profeger-se das formas de
contdgio. Ja as preocupacdes improdutivas ndo auxiliam em momentos
de crise, pois a mente se detém apenas em visualizar cendrios com -
desfechos catastroficos, deixando-o ainda mais preocupado € ansioso. Robert L. Leahy
Neste caso, aceitar que existe a pandemia, que cientistas estdo
pesquisando € cada um deve tomar os cuidados necessdarios € a
melhor opcdo para diminuir a ansiedade.

o Proteja seus idosos, informando-os sobre os cuidados necessarios diante
da pandemia. Sugira atividades didrias para que ndo se sintam sozinhos.
Mantenha contato virtual regular e, caso haja contato presencial, - Byung-Chul Han
inclua as devidas medidas preventivas.

- Marshall Rosenberg

- Viktor E.
Frankl




o Priorize boas noites de sono. Levante no hordrio habitual. Sabemos que

dormir até mais tarde é tentador, mas tente ndo fazer isso todos os dias, PARA QUEM QUER
pois a tendéncia € ficarmos deprimidos quando dormimos SABER MAIS:
excessivamente. . :
Cartilha para
o Caso seja possivel, tome 10-15 minutos de sol por dia. A vitamina D enfrentamento do
absorvida pela sua pele ao se expor ao sol € importante para fortalecer estresse em tempos de

a imunidade.
o Pesquise videos sobre respiragao diafragmdtica e pratique.

o Se vocé foi diagnosticado com Covid-19 ou faz parte do grupo de
pessoas com maior vulnerabilidade aos efeitos do virus (idosos, pessoas
Imunossuprimidas, com doengas cardio-respiratorias, diabéticos etc.),
ou precisa ficar em situacdo de isolamenfo ndo tenha medo, cuide-se,
siga as instrucdes dos profissionais de saude, recolha-se para cuidar de .
si. Saiba que vocé ndo estd sozinho. Profissionais de saude, Dicas para manter a
universidades e institulos de pesquisa do mundo todo estdo saude mental durante o
trabalhando para conter o virus o mais rapido possivel. “isolamento” - Corona

Virus (COVID-19):
o Momentos como esse sdo especialmente dificeis porque nos damos

conta das nossas fragilidades, vulnerabilidades e da nossa finitude. Ndo
banalize a situagcdo atual tentando evitar o medo ou a apreensAo
sobre a doenca. Ao invés de enfrar em pdnico, podemos aproveitar
esse mal estar para fortalecer a percepcdo da  nossa
inferdependéncia, criar processos de solidariedade mutua, avangar na
producdo de conhecimento, de cuidado de si e do coletivo. Essa pode
ser uma boa oportunidade de repensar nosso modo de producgado,
n?sso? modos de vida, reinventar novas formas de habitar a cidade e o
planeta.

pandemia:




o Nao Interrompa tratamentos. Caso realize fratamento médico ou
acompanhamento psicoldgico confinuo, mantenha. Entre em contfato
com seu medico assistente para orientacdes. Muitos psicologos estdo
realizando atendimentos online para ndo interromper psicoterapia e
dar suporte em momentos que o medo € a ansiedade estdo presentes.

o Nao use medicamentos sem prescricdo médica.

o Vocé ndo precisa lidar com esses excessos (de informacdo, de
sentimentos) sozinho. Se 0 medo e a ansiedade sdo constantes e te
impedem de fazer as atividades do dia a dia, busque ajuda de um
profissional de satde de sua confianga.

o Os profissionais de saltde do TRT da 7° Regido também estdo
disponiveis para orientagdo e apoio. Entfre em contato com a Divisdo
de Saude para solicitar atendimento virtual.

o E importante termos consciéncia de que esta situacao é tempordria e
de que precisamos desenvolver estratégias para transpor esse periodo
da forma mais tranquila possivel, de modo que esse periodo ndo se
transforme em gatilho para transtornos mentais.

> Que sejamos gentis em Nnossos processos de reconhecer, acolher e
orgonlzor nossas emocdes. E certo que ndo sabemos quando tudo isso
vai passar, mas dias melhores virdo. Tenhamos esperanga.

Existem também alguns
grupos de profissionais que,
voluntariamente, estao
realizando atendimento
psicolégico online, caso
vocé ou alguém de sua
familia esteja precisando:

PSICOLOGOS DE PLANTAO:

GRUPO CREARE:

PSICOLOGOS VOLUNTARIOS
DO CEARA:

(exclusivo para profissionais
de saude e jornalismo)

SOLIDARIZA PSI:

(exclusivo para profissionais
de saude, bombeiros e
policiais)




Este material foi adaptado e contextualizado pela Divisdo de Saide e pelo Nucleo de
Desenvolvimento de Pessoas do TRT da 7° Regiao.
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