9 Guia para
trabalhadores

e e gestores sobre o
redesenho do trabalho
em tempos de pandemia




Na atual situacado de pandemia da COVID-19,

provocada pelo virus SARSCoV-2, estamos sendo
desafiados a mudar habitos e rotinas antigos.

Essas mudancas, somadas ao excesso de noticias

sobre a pandemia, ao distanciamento fisico,

e as consequéncias econOmicas, sociais e politicas
relativas ao novo cenario, podem aumentar ou prolongar
as dificuldades para lidar com o contexto e o consequente
desconforto emocional.

E comum, durante esse periodo, sentir que estamos
sobrecarregados, especialmente quando sentimos
OuU pensamos:

“nao consigo fazer as
coisas do meu jeito”

“nao tenho capacidade de
lidar com estes desafios”

“nao tenho o apoio das
pessoas que sao
importantes para mim”



Ao longo dos ultimos anos,

a pesquisa cientifica em Psicologia produziu uma série

de evidéncias sobre os impactos de situacbes estressantes
para o trabalho e a saude dos trabalhadores.

Apresentou também resultados do uso de diversas
estratégias para ajudar os trabalhadores a lidarem

com as demandas excessivas que, por vezes,

se apresentam nos diferentes contextos de trabalho.

Esses conhecimentos embasaram a producao deste guia,
que se destina a ajudar trabalhadores e gestores de equipes
a encontrarem formas saudaveis e satisfatorias

para lidar com trabalho em

Aproveite a leitura!




INTRODUCAO

Autoridades em Saude do mundo inteiro indicam o isolamento social
como principal estratégia no combate a pandemia da COVID-19.

Por isso, nos ultimos meses, diversos empregadores orientaram seus
colaboradores a trabalharem em home office. Muitos desses
profissionais, assim como as organiza¢cdes para as quais trabalham,
entendem que € preciso manter a produtividade, mesmo com todos
os desafios de trabalhar de casa.

E embora a produtividade talvez ndo deva ser a prioridade numero 1
nesse momento, had pelo menos 3 motivos para nos mantermos ativos
e engajados no trabalho, mesmo nesse periodo:

o trabalho; o que permite lidar com altas

demandas e adversidades.

Saude Mental

E fundamental cuidarmos da nossa

salude mental neste momento estressante e
repleto de incertezas. Realizar um trabalho
gratificante e significativo pode ser um fator
protetor contra o adoecimento.

Engajamento

O engajamento no trabalho & caracterizado por
altos niveis de energia que provocam sensagao
de bem-estar, envolvimento e identificacdao com

Economia

Toda pessoa que pode continuar a trabalhar

em home office faz a diferenca para a economia.
Sendo assim, se continuamos ativos, podemos
ser agentes contribuindo para minimizar

o impacto do COVID-19 na economia global.




Muitas pesquisas mostram que praticas de redesenho do trabalho
tém um impacto significativo no engajamento e no bem-estar em
diferentes contextos da vida. Tendo isso em vista, este guia foi
elaborado para ajudar dois publicos que compartilham

as dificuldades e precisam também partilhar estratégias para
assegurar que o trabalho em home office seja feito de forma
eficiente, satisfatoria e, principalmente, saudavel.

Por isso, apresentaremos algumas sugestbes sobre o redesenho
do trabalho que podem ajudar vocé, trabalhador, a dar seguimento
ao seu trabalho e ajusta-lo a realidade do home office.

Também reunimos dicas para orientar vocé, gestor, sobre como
ajudar seus colaboradores e equipes em home office a nesse
novo contexto.

Todas as sugestbes que serdo apresentadas foram elaboradas com
base em pesquisas cientificas, que estao listadas ao final

da cartilha. E importante salientar que nem todas as dicas que
apresentaremos se aplicam a todos os contextos, por isso,
recomendamos que considerem aquelas que parecem

fazer sentido para voceée.

Neste momento uma pergunta deve estar
martelando na sua cabeca, nao € mesmo?
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O que é
Redesenho do Trabalho?

|
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As pessoas tendem a, por iniciativa propria, realizar acoes para
moldar a propria experiéncia de trabalho.

O redesenho do trabalho engloba agbes e comportamentos proativos
para modificar o proprio trabalho, para torna-lo mais atraente,
gratificante e significativo.

Vocé frequentemente deve perceber oportunidades para mudar
alguma coisa no seu trabalho, por exemplo, variar o tipo de tarefas
desempenhadas, assumir novas atividades e desafios, modificar

a forma como vocé interage com outras pessoas e pode até mesmo
identificar oportunidades para encontrar um novo propdsito

no que faz. As pessoas, de maneira geral, gostariam de ter um
trabalho gratificante e significativo.

Para que isso seja possivel, modificam suas tarefas e interagdes no
trabalho para fazer com que ele se alinhe melhor aos préprios
VALORES, COMPETENCIAS e MOTIVACOES.



No dia-a-dia as pessoas redesenham seu trabalho dentro dos limites
e fronteiras da Organizacdo. Porém, neste momento de pandemia
muitas ndo seguem frequentando os seus ambientes habituais.

Mesmo assim, & possivel continuarem proativas moldando sua
experiéncia de trabalho dentro da rotina do home office ou, no caso
de gestores, contribuindo para que a sua equipe possa fazé-lo.

E possivel, principalmente, modificar a forma como o trabalhador
percebe aquilo que faz neste novo contexto de isolamento social,

e dar outro SENTIDO a essa experiéncia frente a pandemia.

Porque as pessoas engajam em acoes

de Redesenho do Trabalho?

O home office € um novo territério para muitos profissionais.

O trabalho remoto exige especialmente mais confianca na
capacidade de auto-organizacao de cada profissional, além de
proporcionar flexibilidade as pessoas e possibilitar comunicacoes
mais abertas.

Por isso, neste contexto, &€ especialmente importante desenvolver
novas estratégias, redesenhando seu trabalho a fim de atender as
proprias necessidades de autonomia, competéncia e relacoes.

E também para apoiar a autonomia, competéncia e relagcdes dos seus
colaboradores e colegas de trabalho.

Pesquisas mostram que as motivagcbes das pessoas para
redesenharem o proprio trabalho estao relacionadas a satisfacao
de trés Necessidades Psicologicas Basicas (NPB).

A satisfacdo dessas NPBs permite que as pessoas possam se
desenvolver e realizar seu potencial, manter a integridade e ser fisica
e psicologicamente saudaveis.
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GESTAO E CONTEXTO

COMPETENCIA

Vocé sente-se capaz de
dominar ou controlar
seu trabalho?

Sente-se capaz
de gerenciar ou mesmo
superar os desafios
e metas?

Quando voceé satisfaz esta
necessidade sente-se eficaz
e competente no que faz.

Muitas vezes o ambiente
nao fornece as condicoes
necessarias para que voceé
seja eficaz e dé conta do
seu trabalho, logo pode
sentir-se incompetente,
impotente, indtil, incapaz.

Um gestor ou um ambiente
que apoiam a competéncia
proporcionam estrutura:
confianga no trabalho
auténomo, expectativas
e feedback claros sobre
o desempenho das pessoas.

AUTONOMIA

Vocé sente-se livre para se
manifestar e defender suas
acoes ou opinides
verdadeiras?

Pode contribuir com as
decisdes ou escolher como
as coisas sao feitas?

Quando vocé satisfaz esta
necessidade sente-se
compreendido e encorajado
a participar ativamente.

Sente que tem liberdade
para fazer as coisas
do seu jeito e que suas
escolhas refletem o que
vocé acredita.

Um gestor ou um contexto
que apoiam sua autonomia
fornecem oportunidades
de escolha e permitem
gue VOCé se expresse
livremente, ouvindo
e acolhendo suas
ideias e sentimentos.

As trés necessidades psicologicas basicas (NPB) séao:

RELACIONAMENTO

Vocé sente que tem
interacdes significativas
no trabalho?

Pode estabelecer relacbes
estaveis e duradouras
no trabalho?

Conta com o apoio de
colegas e lideres/chefes?

Quando vocé satisfaz
esta necessidade sente
que pode estabelecer
vinculos com as pessoas
e que pertence ao grupo
de forma efetiva.

Do contrario, pode sentir-se
desamparado, solitario,
desvalorizado e sem ajuda.

Ao se encontrar em um
ambiente favoravel aos
seus relacionamentos,
percebe que as pessoas
se importam com vocé
como uma pessoa.

Um gestor ou contexto que
apresentam indiferencga,
descaso, negligéncia, frieza
emocional, frustram a sua
necessidade psicologica
de relacionamento.




O home office € um novo territério para muitos profissionais. Por isso,
neste contexto, € especialmente importante desenvolver estratégias
para atender as préprias necessidades de autonomia, competéncia e
relacionamento e também para apoiar a autonomia, competéncia

e relagcdes dos seus colaboradores e colegas de trabalho.

Uma das formas de satisfazer as trés NPBs no trabalho, é o
engajamento em acdes e comportamentos de redesenho do trabalho.

Vamos tornar esses conceitos mais aplicados?

Reflita sobre como vocé percebe a satisfagdo das suas NPBs
de COMPETENCIA, AUTONOMIA E RELACIONAMENTO no
seu trabalho em home office. Quais delas vocé considera
estar atendendo nesse periodo? Quais NPBs estao
prejudicadas? Utilizando a metafora do semaforo de transito,
identifique qual NPB vocé precisa atender primeiro.

ONDE SE ENCONTRAM AS SUAS
NECESSIDADES POR COMPETENCIA,
AUTONOMIA E RELACIONAMENTO?

E preciso parar e dedicar Requer atencao Livre para prosseguir
mais tempo e energia para
esta NPB.

No decorrer desta cartilha apresentaremos diversas dicas
sobre como fazer para atender melhor suas NPBs.




Identificando seus Valores, Competéncias
e Motivacoes (VCM) no trabalho

Valores, competéncias e motivacdes (VCMs) sdo recursos pessoais
muito importantes na sua vida profissional. Seus VCMs sao seus

recursos pessoais que podem ajudar:

e a alcancar objetivos de trabalho;

e reduzir as demandas de trabalho que causam estresse;
e estimular o seu crescimento e desenvolvimento pessoal.

Por isso, identificar seus VCMs principais € fundamental para dirigir
suas acdes de redesenho do trabalho.

QUAIS SAO OS SEUS RECURSOS PESSOAIS
QUE PODEM CONTRIBUIR E AJUDAR A MELHORAR

SUA ADAPTACAO AO HOME OFFICE?




As definicbes abaixo podem ajudar vocé a identificar quais valores,
competéncias e motivagdes sdo mais relevantes para seu
trabalho atualmente.

VALORES
O que & mais importante para vocé na sua vida de trabalho?
Exemplos: satisfacao, significado/propdésito, sucesso financeiro,

autonomia, flexibilidade, crescimento pessoal, fazer a diferenga
para outros, gerar beneficios para a comunidade, etc.

COMPETENCIAS

Quais sao suas capacidades (habilidades, talentos, atributos) Unicas,
que fazem com que voce se diferencie de seus colegas e que sao relevantes
para seu trabalho atual?

Exemplos: comunicagédo, habilidade artistica, fluéncia em linguas,
experiéncia internacional, conhecimento técnico, conhecimento
de outra area, facilidade com novas tecnologias, etc.

MOTIVACOES

Quais sao seus interesses e paixoes? Quais sao as atividades ou temas
que absorvem vocé completamente?

Exemplos: ler, escrever, aprender, solucionar problemas, organizar,
ajudar ao proximo, praticar esportes, cozinhar.

©

PARA REFLETIR

Vocé considera que a situagado de pandemia e home office
tem provocado:

1. A inclusdo de novos valores na sua vida de trabalho? Quais?
2. O desenvolvimento de novas competéncias? A valorizagao de alguma
competéncia que vocé ja possui? A melhoria de alguma competéncia

que vocé ja possui?

3. O desenvolvimento de novos interesses e motivagcbes que podem te
ajudar no trabalho?




Para colocar em pratica seus VCMs, registre na tabela abaixo os
recursos pessoais que vocé mais deseja utilizar neste momento:

VALORES
|

COMPETENCIAS

MOTIVACOES

LEMBRE-SE QUE ESTES RECURSOS SERAO
SEUS ALIADOS PARA POSSIBILITAR E ORIENTAR

SUAS ACOES DE REDESENHO DO TRABALHO!




Quais sao as estratégias mais comuns

de redesenho do trabalho?

As pesquisas em psicologia mostram que as pessoas utilizam trés
estratégias para recriar o proprio trabalho:

REDESENHO
DAS TAREFAS

Alteragcbes no namero,
escopo e na forma
de realizar a tarefa.

e Adicionar novas tarefas,
desafios, atividades,
projetos que se alinhem
aos seus valores,
competéncias
e motivacdes (VCM).

® Priorizar tarefas,
dedicando mais tempo
e energia as tarefas
que se alinham aos
seus VCM.

e Alterar a forma de
realizar as tarefas
(redefinir, reformular)

® Diminuir as tarefas
“obstaculos” que
consomem sua
energia motivacional.

® Diminuir o escopo de
tarefas (ou dividi-las
em tarefas menores).

%

REDESENHO
DAS RELACOES

Alteracbes na
quantidade e na
qualidade das relagdes
com outras pessoas
no trabalho.

e Criar oportunidades
para compartilhar
o conhecimento e
aprender com colegas.

e Expandir sua rede
de relacionamentos
(network), manter
conexdes (dentro e
fora da organizacao).

e Escolher ser o mentor
(coach) de novos
empregados (de modo
formal ou informal),
ajudando-os a conhecer
melhor a empresa,
atividades de trabalho,
etc.

e Organizar e frequentar
atividades sociais do
seu trabalho(mesmo
que neste momento
sejam onlinel).

e Oferecer suporte aos
colegas de trabalho.

REFORMULACAO
COGNITIVA

Alteracdes na forma
como vocé percebe seu
trabalho (como parte
de um todo).

e Refletir sobre o papel
que seu trabalho tem
no seu bem-estar geral
e para sua identidade.

e Manter sempre em
mente a importancia
do seu trabalho para
a sua comunidade ou
clientes internos
e externos.

e Pensar no significado
que o seu trabalho tem
para o sucesso da
organizacgao.

e Pensar no seu trabalho
integrado a um todo
(ampliar a visao).



As estratégias de redesenho das tarefas e das relagbes de trabalho
envolvem mudancas tangiveis e concretas. Por outro lado,

a reformulacao cognitiva, ocorre quando uma pessoa passa a pensar
de outra forma sobre o seu trabalho ou atribuir outro sentido a ele.

Resultados de pesquisa mostram que a mudanca na forma como
uma pessoa percebe o seu trabalho pode gerar aumento nos
seus niveis de engajamento no trabalho! Ela também pode gerar
aumento no bem-estar social (adaptacao saudavel do individuo
em seu grupo de trabalho e comunidade).

Como vocé pode redesenhar seu

trabalho no formato home office
durante a pandemia?

Reunimos sugestbes para vocé redesenhar sua experiéncia de
home office. Essas dicas sao uteis tanto para vocé, que é gestor,
(afinal também é trabalhador) quanto para vocé que é trabalhador,
mas nao ocupa posicdes de gestao.

Lembre-se que engajar-se em acdes e comportamentos de
redesenho do trabalho é uma estratégia para transformar o trabalho
atual em um trabalho mais gratificante e significativo.

Siga o modelo na pagina a seguir:



Necessidades
Psicologicas Basicas

e bSICa pg; o bésica pg;
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1. Inclua suas NPB
de acordo com sua
auto avaliacao na parte 1.

VALORES

COMPETENCIAS

MOTIVACOES

©@ 00

2. Liste quais os

recursos pessoais podem

auxiliar no processo
de mudanca.

REDESENHO REDESENHO
DAS TAREFAS DAS RELACOES

@

REFORMULACAO
COGNITIVA

4. Como seus
VCM podem orientar
o redesenho do
seu trabalho?

6. Vocé sente mais:

a) Vigor mental?

b) Envolvimento?

¢) Maior concentragéao?

7. Seu trabalho

tem proporcionado:

a) Crescimento pessoal?
b) Contribui¢cdes positivas
para os outros?

Engajamento

Oportunidades
Percebidas para

Redesenho
do Trabalho:

3. Quais oportunidades
vocé percebe para mudar
seu trabalho?

5. Escolha suas
estratégias de redesenho
do trabalho.

Trabalho

significativo



Redesenhe suas TAREFAS para satisfazer sua

Necessidade Psicologica Basica de COMPETENCIA:

Como vocé pode redesenhar suas tarefas para sentir-se
mais eficaz e competente?

Crie variedade em seu trabalho, compartilhando conhecimento

e colaborando com outras pessoas. Por exemplo:
a) Compartilhe dicas sobre como ser produtivo no home office.
b) Treine colegas na sua area de especializagéao.

Experimente novas tecnologias e ferramentas que favoregcam
o trabalho remoto.

Se suas demandas de trabalho diminuiram, aproveite este periodo
para aprender novas habilidades.

Tenha em mente os seus valores, competéncias e motivagdes
e busque estruturar seu dia ou sua semana em torno de algumas
dessas preferéncias.

Redesenhe suas TAREFAS para satisfazer sua

Necessidade Psicolégica Basica de AUTONOMIA:

Como vocée pode redesenhar suas tarefas para aumentar suas
possibilidades de agir como quer, de acordo com o que acredita
e valoriza?

Divida seu tempo em vérios blocos de tarefas e defina onde deseja
gastar mais tempo/energia de acordo com seus valores, competéncias
e motivacdes. Defina prazos para suas tarefas.

Defina metas (diarias e semanais) para si mesmo. Esboce um plano
do que deseja alcancar.

Busque clareza de papel. Pergunte a seus colegas e superiores o que
eles esperam de vocé no novo contexto.

Peca esclarecimentos quando ndao entender alguma coisa. No trabalho
remoto € mais desafiador ler sinais de confusdo ou desconexéao,
por isso precisamos fazer mais perguntas.

Comunique-se mais: escreva e-mails e copie os colegas, ligue,
fagca conferéncias virtuais, produza consensos e registre

os acordos e “combinados”. No trabalho remoto a comunicagéao
frequente e clara é chave. Melhor comunicar demais, do que
deixar lacunas para desentendimentos.

(Continua...)




Redesenhe suas TAREFAS para satisfazer sua

Necessidade Psicologica Basica de AUTONOMIA:

Incentive seu gestor a confiar em vocé para decidir seu préprio horario
de forma a adequa-lo as suas outras demandas do &mbito doméstico.
E faca o mesmo por seus colaboradores, se vocé for o gerente.

Solicite feedback frequente aos membros da equipe/gerente. Busque,
se possivel, obter feedback de forma virtual sincrona.

Solicite feedback de seus clientes/ou de outras partes interessadas.
Pergunte o que esta funcionando bem e o que nao esta.

Estabeleca limites com sua familia, explicando que durante o horario de
trabalho, seu “escritério” (espago do home office) deve ser respeitado.

Trabalhe em equipe com seu parceiro(a) para compartilhar
de forma justa os cuidados com a casa e o suporte aos filhos.

Estabeleca uma rotina de trabalho para conciliar com as
demandas do trabalho doméstico. Nas pausas ativas do home
office, vocé pode realizar alguma tarefa doméstica.

Redesenhe suas RELACOES para satisfazer sua

Necessidade Psicologica Basica de RELACIONAMENTO:

Como vocée pode sentir-se mais proximo dos seus colegas e chefe?
Como pode continuar cultivando relacoes positivas com a equipe?

Reserve um tempo para conversar regularmente com colegas
de trabalho e colegas de equipe, para ajudar a manter o relacionamento,
principalmente se vocé sentir que algo ndo estd muito bem.

Promova interacdes informais, pois elas ajudam construir
relacionamentos (ex: cafés e happy hours virtuais).

Compartilhe experiéncias divertidas sobre sua adaptagédo ao home
office, trabalho doméstico e etc. Cuide do humor, estamos todos
aprendendo e nos adaptando.

Tenha comportamentos de cidadania organizacional que contribuam para
um ambiente de trabalho positivo (ex: estar atento ao bem-estar dos
seus colegas, celebrar conquistas e aniversarios, ajudar
em tarefas adicionais etc.)

Nas reunibes virtuais, continue praticando a escuta ativa (prestar
atencao, demonstrar interesse) do outro. Pode ser mais desafiante
nestas circunstancias.




Reformule a forma como vocé PERCEBE seu trabalho

para que ele tenha PROPOSITO:

Quais sao os (novos) papéis que vocé gostaria de desempenhar
no home office? Como a funcao que vocé desempenha pode servir
a um proposito comum durante a pandemia?

Como vocée pode fazer a diferenca com seu trabalho?

O contexto mudou muito rapido e sem aviso. De repente, vocé precisa se
adaptar a muitos os desafios: manter sua produtividade no home office,
atender e dar suporte a sua familia, cuidar da casa, manter contato com
seus amigos e familiares, manter seu bem-estar fisico e emocional.

O seu trabalho mudou e se ampliou para outros ambitos, mantendo-se
dentro do espago fisico da sua casa. Para lidar com esta mudancga é
importante ressignificar esses papéis e espagos, e encontrar um novo
propdésito, uma nova maneira de ver o seu préprio trabalho. Algo que pode
ajudar é buscar uma frase de motivacao (lema), que mostre uma diregao
a segquir.

Frente ao desanimo ou desvio de direcdao, um lema serve para corrigir

e prosseguir na direcao que vocée se propos. Lembre-se, ao pensar neste
lema, de praticar a autocompaix@do. Quando as demandas séao elevadas

é importante ser gentil consigo mesmo. As vezes, isso significa
redimensionar suas expectativas e cobrangas quando vocé néao esta
alcangcando tudo o que espera.

Algumas sugestdes:

® Fagca uma diferenga positiva no animo e moral dos seus colegas
de trabalho e subordinados, trazendo o humor cotidiano e experiéncias
de adaptacao e aprendizagem.

e Seja uma fonte de inovagdes para facilitar o trabalho remoto de todos.

® Desempenhe suas tarefas profissionais na medida de suas
possibilidades, ja que agora, mais do que nunca, elas precisam
ser conciliadas com as demandas domésticas.

® Continue construindo relagbes significativas no modo virtual.

® Cuide do seu bem-estar, do de seus colegas, colaboradores e equipe.
Pergunte a eles como estdo e se disponha a escuté-los de vez
em quando.

e Seja empético/a: procure entender a perspectiva e situacao
de cada colega, de seu gestor ou de seus colaboradores,
permitindo e tolerando rotinas de trabalho mais flexiveis.

® Crie um ambiente no home office favoravel a autonomia,
baseado na confianga e dialogo.




Sugestoes para gestores facilitarem
as acoes de Redesenho do Trabalho
dos times

A situacao de home office aproximou os espacos de trabalho e de
casa e colocou em evidéncia a necessidade das pessoas de atuarem
concomitantemente em multiplos papéis: pais, maes, profissionais,
mantenedores da higiene e limpeza da casa, assistentes no ensino
a distancia dos filhos, etc.

Se vocé tem colaboradores em home office, é preciso prestar atencao
quanto a diversidade de familias, espacos fisicos, habitos, etc.
Questbes relacionadas ao equilibrio entre vida pessoal e profissional
e bem-estar, precisam ser abordadas com sua equipe.

Como posso estimular o redesenho
do trabalho na minha equipe?

Como posso redesenhar meu
trabalho para cuidar da satisfacao
das NPB dos meus colaboradores?



Trés principios basicos podem estimular o redesenho do trabalho
na sua equipe:

Evite o microgerenciamento

Esse controle excessivo das atividades destroi a
motivacao e autonomia dos colaboradores, e nem
sempre contempla a diversidade de realidades
que eles estao vivendo neste momento.

Suporte a autonomia

Forneca suporte a autonomia dos colaboradores.
Avalie a possibilidade de trabalhar com metas
e objetivos acordados com seus colaboradores.

Aumento de recursos

Frente as demandas elevadas, aumente os
recursos sociais do trabalho (ex: feedback, suporte
aos colaboradores, prazos e entregas etc.) e os
recursos estruturais do trabalho (ex: autonomia,
flexibilidade, etc.).

Algumas sugestdes mais especificas:

AUTONOMIA

Como posso apoiar minha equipe para que possa agir em congruéncia
com seus valores e crencas?

e Informe claramente suas expectativas em relagado ao horario
de trabalho em que os membros da equipe devem estar presentes
e disponiveis e permita que eles fagam negociacbes. Seus
colaboradores precisam de flexibilidade para atender as outras
demandas domésticas e familiares.

e Fornega estrutura para apoiar e nao para controlar. Check-ins regulares
geralmente aumentam a proximidade e a autonomia, além de melhorar
a competéncia.

e Fornega suporte para superar obstaculos e evite agbes “de cima
para baixo” para controlar seus colaboradores.




COMPETENCIA

Como posso dar apoio a eficacia e competéncia da minha equipe?

e Considere abertamente se as metas e prioridades de sua equipe devem
mudar em meio as circunstancias atuais. E mude-as, se for necessario
ou pertinente. Negocie metas SMART para o novo contexto.

O SMART refere-se a um acrénimo para definir metas que sejam
specific (especificas), mesurable (mensuraveis), attainable
(alcancéaveis), realistic (realistas) e timily (com prazos).

e Fornegca um motivo e uma légica clara a todos os (novos) requisitos
de processos, ferramentas e tarefas para sua equipe:
Qual é o proposito e o objetivo?

e Reflita com os seus colaboradores sobre o que significa ser
produtivo neste momento e sobre os ajustes que se fazem
necessarios para manter os resultados, a saude e bem-estar.
Evite impor um monitoramento externo rigoroso.

RELACIONAMENTO

Como posso apoiar os relacionamentos, permitindo que cada
um sinta-se parte da equipe?

e Continue discutindo problemas e preocupac¢cbes abertamente e de forma
sincrona (em tempo real). A videochamada (face to face) € um meio
mais resolutivo e, por isso, mais adequado do que varios e-mails,

que se acumulam e aumentam a sensacdo de “estar devendo”.

e Esteja disponivel. Converse sobre as dificuldades de adaptagao dos
seus colaboradores ao home office. Entenda a situagcao particular
de cada um e ajude-os a pensarem em estratégias (sugerimos muitas
nessa cartilha).

e Esteja atento/a a saude mental dos seus colaboradores. Conversas
rapidas, individuais e frequentes podem ajudar a mapear o bem-estar
psicolégico dos seus colaboradores. Esteja atento(a) as expressodes
de sobrecarga, exaustao, ansiedade, etc.

® Incentive seus colaboradores a procurarem ajuda profissional,
caso perceba que estdao em sofrimento e ndo se sinta
em condi¢cbes de ajudéa-los.




Lembre-se que, como gestor, vocé é responsavel por ajudar

a resolver os problemas desse novo contexto.

Por meio de acbes relativamente simples, € possivel produzir
relagcbes humanas mais positivas e transparentes, e estimular os
seus colaboradores a identificarem suas fortalezas e recursos,
mesmo em um contexto de crise.

Esperamos que esta Guia inspire vocé a construir contextos
e experiéncias de trabalho engajadoras e saudaveis!
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