DESCONFINAMENTO REGRESSAR A
(ALGUMAS) ROTINAS HABITUAIS







Nas ultimas semanas o mundo e as nossas vidas mudaram de formas
gue nunca julgamos possiveis. E, na verdade, dificilmente a pandemia
que vivemos nao deixarda marcas na nossa sociedade e no nosso modo
de viver.

A COVID-19 representa nao s6 uma crise de salde, com todas as con-
sequéncias negativas que lhe estdo associadas, mas também uma crise
socioecondémica, que traz e trara grandes dificuldades (pessoais, sociais
e econdmicas) a muitos cidadaos portugueses e as suas familias.

Apds varias semanas de confinamento, regressaremos, de forma fasea-
da e progressiva, a algumas das nossas rotinas habituais. O plano de
desconfinamento foi apresentado e discutido como procurando equili-
brar o nivel de exposigao e fr transmissao do virus com o levantamento
de restrigdes que podem trazer beneficios sociais e econdémicos.

E natural que predominem ainda sentimentos de incerteza e medo relati-
VOS a exposicao ao virus. Contudo, gradualmente, de acordo com o plano
apresentado sera possivel recuperar algumas actividades quotidianas,
em seguranga, se cumpridas com rigor as recomendagoes da Direcgao-
-Geral da Salde e demais entidades com responsabilidade.

Durante os proximos meses, podemos ganhar um novo sentido de “nor-
malidade”, mas para isso sera necessario mudar o nosso comporta-
mento e manter alguns habitos que adquirimos recentemente. Continua
e continuara a ser fundamental para nos protegermos e protegermos
os outros adoptarmos as recomendagoes das autoridades relativas ao
distanciamento social, etiqueta respiratoria e higienizagao das maos e
espacgos. Tal como sera necessario adoptar e cumprir conscienciosa-
mente novos habitos, tais como usar mascaras em espagos publicos
fechados e/ou aquando da presenca significativa de pessoas.

Nao podemos, portanto, “baixar a guarda”. Apesar do nosso desejo de
retomar os contactos e actividades sociais e recuperar o sentimento de
seguranga, as medidas de desconfinamento nao sao sinénimo de fim
da pandemia. Enquanto houver risco de infecgao pelo novo coronavirus,
continuaremos a ter de manter cuidados especiais, por nés e por todos
os cidadaos mais vulneraveis. Nesse sentido, e sempre que possivel, de-
vemos permanecer parte do nosso tempo em casa, realizar e promover o
teletrabalho e evitar encontros e contacto fisico com familiares e amigos
gue possam aumentar o risco de exposi¢gao ao virus.

O comportamento do virus depende, em grande parte, do comporta-
mento de cada um de nés. Continuamos a precisar de ser perseveran-
tes, pacientes e resilientes. Dada a complexidade e a incerteza associa-
das a pandemia, sera necessario adaptarmo-nos constantemente. Nao
ha uma “solugao rapida” ou “facil” para esta crise, portanto, nos proéxi-
mos tempos teremos de estar preparados para a eventual introdugao /
retirada de restricdes, para a alteracao de medidas e comportamentos
recomendados.

No sentido de facilitar a adaptagao a esta nova fase e promover o bem-
-estar e a saulde psicoldgica, sugerimos um conjunto de recomendacdes
para todos os cidadaos, nomeadamente, gestores e colaboradores.



RECOMENDACOES PARA

Face a possibilidade de regressar, gradualmente, as rotinas laborais habituais
e ao trabalho presencial, é natural que, gestores e colaboradores, experimen-
tem sentimentos ambiguos — que se sintam felizes e aliviados por poder sair
de casa e recuperar parte da rotina mas, simultaneamente, angustiados e
apreensivos pelos riscos que este regresso significa, pelas alteragdes e ne-
cessidade de reorganizagao que implica.

E importante planear e antecipar as adaptagdes, pessoais e organizacionais,
que terao de existir no regresso progressivo ao trabalho presencial, conside-
rando as situagdes que podem constituir uma fonte de ansiedade.

Use a REGRA DOS 3 R para organizar o regresso ao trabalho:

1. REENQUADRAR... as exigéncias da nova realidade. A COVID-19 nao de-
sapareceu, nem desaparecera brevemente, mas teremos de aprender e
é possivel viver com ela. Cumpra todas as recomendacgdes que lhe per-
mitam manter-se seguro a si e aos outros. Cuide também da sua saude
psicologica.

2. REORGANIZAR... adaptando o dia-a-dia a nova realidade. Planeie como e
quais as tarefas e procedimentos que tera de abandonar, os que sao para
manter ou adaptar, bem como as novas tarefas e procedimentos que tera
de incluir na rotina laboral.

3. RECOMECAR... amanha é sempre um novo dia. Esta fase é apenas mais
um desafio. Lembre-se de todos os desafios e momentos exigentes que

ja viveu e como os ultrapassou. Ainda que com cuidados e seguindo to-
das as recomendagdes das autoridades de saude, é tempo de retomar,
progressivamente, rotinas e horarios, tarefas e projectos.

E expectavel que tal como aconteceu com a situacdo de isolamento, o des-
confinamento também traga sentimentos de ansiedade, medo e preocupa-
¢do. E natural que se confronte com algumas destas duvidas, questdes e
receios:

Sera que vou ficar doente? E natural receio de ser infectado, ficar doen-
te com COVID-19 e dessa forma poder infectar familiares, amigos ou
outros. E um facto que essa possibilidade existe e que aumenta quan-
do estamos fora de casa. No entanto, procure concentrar-se naquilo
que pode controlar: estar atento e consultar regularmente a informacgéo
disponibilizada pela Direcgao-Geral de Saude. Cumprir as recomenda-
cdes e seguir o plano de contingéncia da organizacao onde trabalha.

Nao tenho vontade nenhuma de voltar a andar de transportes publicos...
Como poderei utiliza-los com seguranga? E natural que a deslocagéo
casa/trabalho possa ser uma fonte de ansiedade, ja que a utilizagao
de transportes publicos esta normalmente associada a aglomeragdes
de pessoas €, logo, a maior exposi¢ao ao risco. Se possivel, adopte um
horario flexivel de entrada e saida no trabalho, de forma a poder evitar
horas de maior trafego e siga as orientagdes e recomendagdes das
empresas de transportes.



Como farei para cumprimentar os meus amigos e colegas de trabalho?
O reencontro com os colegas de trabalho pode ser um momento feliz,
no entanto, é importante manter o distanciamento e evitar o contacto
fisico. Ser criativo e expressar os nossos sentimentos e afectos sem
contacto fisico é um desafio que se mantém.

Como poderei movimentar-me em segurang¢a no meu local de trabalho
(corredores, copa, WC)? E natural que estar, presencialmente, no lo-
cal de trabalho levante, neste momento, varias questdes. As entidades
empregadoras, seguindo as recomendagdes da ACT, tera que adoptar
medidas para proteger os colaboradores e garantir que possam exer-
cer as suas fungdes e cruzar-se, no local de trabalho, com seguranga,
seguindo as recomendacgdes da DGS e da ACT, também dirigidas a co-
laboradores.

Irei conseguir trabalhar exactamente como dantes? Uma vez que mui-
tas adaptagOes serdo necessarias, o regresso ao trabalho presencial
pode nao significar que as funcdes e tarefas, no seu conteudo e pro-
cedimentos, permanegam exactamente iguais ao que eram antes da
pandemia. Ha tarefas que poderao ser rapidamente retomadas, outras
fardo uma transicdo mais faseada, outras ainda sofrerdao transforma-
¢cOes. Os gestores devem comunicar de forma clara e directa sobre a
alteracao ou nao das fungdes e tarefas dos colaboradores e estes de-
vem procurar informar-se junto da sua organizagao sobre as medidas
que serao adoptadas num regresso progressivo ao local de trabalho.

E normal sentir falta de algumas coisas...? A situacdo de isolamento
nao trouxe apenas aspectos negativos. Também tera trazido aspec-
tos positivos e que passamos a valorizar (por exemplo, podemos ter
redescoberto o prazer dos momentos passados em familia ou o bem-
-estar de tomar o pequeno-almogo com mais tempo). A realidade do
confinamento pode ter aberto espago para a criagdao de habitos sau-

daveis e potenciado a reflexdo sobre aspectos importantes para viver
o dia-a-dia com qualidade. Quer gestores, quer colaboradores, devem
ponderar e (re)definir as suas prioridades, desenhando um plano que
permita, tanto quanto possivel, a conciliagao e o equilibrio entre a vida
pessoal e familiar.

Vou andar sempre nervoso e stressado? Nos primeiros tempos do re-
gresso ao trabalho presencial, é expectavel que estejamos hipervigilan-
tes e isso ajudar-nos-a a seguirmos a risca todas as recomendacgoes.
No entanto, a medida que os dias forem passando e nos sentirmos
mais adaptados a nova realidade, a ansiedade e o0 medo tenderéao a
diminuir, o que podera fazer com que tenhamos menos cuidado aos
comportamentos de auto e hétero-protec¢cdo. Devemos manter um ni-
vel de alerta moderado, que nos recorde a necessidade de adoptarmos
comportamentos de protecgdo. Os sentimentos de ansiedade, face a
um periodo que continua a ser de grande desafio e incerteza, é natural
que se mantenham e até que, nalguns momentos, se intensifiquem.
Gestores e colaboradores devem cuidar da sua Saude Psicoldgica e
encontrar formas de lidar saudavelmente com a ansiedade. Se os sen-
timentos de ansiedade, medo e falta de controlo forem muito intensos,
duradouros e/ou se tiverem impacto na forma como gere o seu dia-
-a-dia, peca ajuda junto de um Psicélogo (https://www.ordemdospsi-
cologos.pt/ficheiros/documentos/o_que_devo_ter_em_atena_a_o_se_
procurar_ajuda_de_um_psica_logo.pdf) ou da linha de aconselhamento
psicolégico do SNS24.



APRENDEREMOS E CONSEGUIREMOS, EM CONJUNTO,
TRAVAR ESTE VIRUS.

E TEMPO DE CONTINUARMOS UNIDOS

PARA O BEM-COMUM DA NOSSA SOCIEDADE
E ECONOMIA.

ESTAMOS JUNTOS.
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