
Guia para
trabalhadores 

e gestores sobre o 
redesenho do trabalho

em tempos de pandemia



Na atual  s i tuação de pandemia da COVID-19,
provocada pelo vírus SARSCoV-2, estamos sendo
desaf iados a mudar hábi tos e rot inas ant igos.
Essas mudanças, somadas ao excesso de notíc ias
sobre a pandemia, ao distanciamento f ís ico,
e às consequências econômicas, sociais e pol í t icas
relat ivas ao novo cenár io,  podem aumentar ou prolongar
as di f iculdades para l idar com o contexto e o consequente
desconforto emocional .

É comum, durante esse período, sent i r  que estamos
sobrecarregados, especialmente quando sent imos
ou pensamos:

“não tenho capacidade de
lidar com estes desafios”

“não consigo fazer as
coisas do meu jeito”

“não tenho o apoio das
pessoas que são

importantes para mim”



Ao longo dos úl t imos anos,
a pesquisa c ient í f ica em Psicologia produziu uma sér ie
de evidências sobre os impactos de si tuações estressantes
para o t rabalho e a saúde dos t rabalhadores.
Apresentou também resul tados do uso de diversas
estratégias para ajudar os t rabalhadores a l idarem
com as demandas excessivas que, por vezes,
se apresentam nos di ferentes contextos de trabalho.

Esses conhecimentos embasaram a produção deste guia,
que se dest ina a ajudar t rabalhadores e gestores de equipes
a encontrarem formas saudáveis e sat isfatór ias
para l idar com trabalho em  .

Aproveite a leitura!



Autor idades em Saúde do  mundo inteiro indicam o isolamento social
como pr incipal  estratégia no combate à pandemia da COVID-19.

Por isso,  nos úl t imos meses, diversos empregadores or ientaram seus
colaboradores a t rabalharem em home off ice .  Mui tos desses
prof issionais,  assim como as organizações para as quais t rabalham,
entendem que é preciso manter a produt iv idade, mesmo com todos
os desaf ios de t rabalhar de casa.

E embora a produt iv idade talvez não deva ser a pr ior idade número 1
nesse momento,  há pelo menos 3 mot ivos para nos mantermos at ivos
e engajados no trabalho, mesmo nesse período:

I N T R O D U Ç Ã O

Engajamento
O engajamento no trabalho é caracter izado por
al tos níveis de energia que provocam sensação
de bem-estar,  envolv imento e ident i f icação com
o trabalho; o que permite l idar com al tas
demandas e adversidades.

Saúde Mental
É fundamental  cuidarmos da nossa

saúde mental  neste momento estressante e
repleto de incertezas. Real izar um trabalho

grat i f icante e s igni f icat ivo pode ser um fator
protetor contra o adoecimento.

Economia
Toda pessoa que pode cont inuar a t rabalhar
em home off ice  faz a di ferença para a economia.
Sendo assim, se cont inuamos at ivos,  podemos
ser agentes contr ibuindo para minimizar
o impacto do COVID-19 na economia global .
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Muitas pesquisas mostram que prát icas de redesenho do trabalho
têm um impacto s igni f icat ivo no engajamento e no bem-estar em
diferentes contextos da vida.  Tendo isso em vista,  este guia fo i
e laborado para ajudar dois públicos  que compart i lham
as di f iculdades e precisam também part i lhar estratégias para
assegurar que o t rabalho em  home off ice  seja fe i to de forma
eficiente,  satisfatória e,  principalmente, saudável .

Por isso,  apresentaremos algumas sugestões sobre o redesenho
do trabalho  que podem ajudar você, t rabalhador,  a dar seguimento
ao seu trabalho e ajustá- lo à real idade do home off ice .

Também reunimos dicas para or ientar você, gestor,  sobre como
ajudar seus colaboradores e equipes em home off ice  a nesse
novo contexto.
 
Todas as sugestões que serão apresentadas foram elaboradas com
base em pesquisas científ icas ,  que estão l is tadas ao f inal
da cart i lha.  É importante sal ientar que nem todas as dicas que
apresentaremos se apl icam a todos os contextos,  por isso,
recomendamos que considerem aquelas que parecem
fazer sentido para você .

Neste momento uma pergunta deve estar
martelando na sua cabeça, não é mesmo?
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As pessoas tendem a, por in ic iat iva própr ia,  realizar ações para
moldar a própria experiência de trabalho .

O redesenho do trabalho engloba ações e comportamentos proat ivos
para modif icar o própr io t rabalho, para torná- lo mais atraente,
gratif icante e signif icativo .

Você frequentemente deve perceber oportunidades para mudar
alguma coisa no seu trabalho, por exemplo,  var iar  o t ipo de tarefas
desempenhadas, assumir  novas at iv idades e desaf ios,  modif icar
a forma como você interage com outras pessoas e pode até mesmo
ident i f icar oportunidades para encontrar um novo propósi to
no que faz.  As pessoas, de maneira geral ,  gostar iam de ter  um
trabalho grat i f icante e s igni f icat ivo.

Para que isso seja possível ,  modi f icam suas tarefas e interações no
trabalho para fazer com que ele se al inhe melhor aos própr ios
VALORES, COMPETÊNCIAS e MOTIVAÇÕES .

O que é 
Redesenho do Trabalho?
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No dia-a-dia as pessoas redesenham seu trabalho dentro dos l imi tes
e fronteiras da Organização. Porém, neste momento de pandemia
muitas não seguem frequentando os seus ambientes habi tuais.

Mesmo assim, é possível continuarem proativas  moldando sua
exper iência de t rabalho dentro da rot ina do home off ice  ou,  no caso
de gestores,  contr ibuindo para que a sua equipe possa fazê- lo.
É possível ,  pr incipalmente,  modif icar a forma como o t rabalhador
percebe aqui lo que faz neste novo contexto de isolamento social ,
e dar outro SENTIDO a essa experiência  f rente à pandemia.

O home off ice  é um novo terr i tór io para muitos prof issionais.
O trabalho remoto exige especialmente mais confiança na
capacidade de auto-organização  de cada prof issional ,  a lém de
proporcionar f lexibi l idade  às pessoas e possibi l i tar  comunicações
mais abertas .

Por isso,  neste contexto,  é especialmente importante desenvolver
novas estratégias,  redesenhando seu trabalho a f im de atender as
própr ias necessidades de autonomia, competência e relações.
E também para apoiar a autonomia, competência e relações dos seus
colaboradores e colegas de trabalho. 

Pesquisas mostram que as mot ivações das pessoas para
redesenharem o própr io t rabalho estão relacionadas à sat isfação
de três Necessidades Psicológicas Básicas (NPB).

A sat isfação dessas NPBs permite que as pessoas possam se
desenvolver e real izar seu potencial ,  manter a integr idade e ser f ís ica
e psicologicamente saudáveis.

 

Porque as pessoas engajam em ações
de Redesenho do Trabalho?
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As três necessidades psicológicas básicas (NPB) são: 

COMPETÊNCIA AUTONOMIA RELACIONAMENTO

Você sente-se capaz de 
dominar ou controlar

seu trabalho? 

Sente-se capaz
de gerenciar ou mesmo 

superar os desafios
e metas?

Você sente-se livre para se 
manifestar e defender suas 

ações ou opiniões
verdadeiras?

 
Pode contribuir com as 

decisões ou escolher como 
as coisas são feitas?

Você sente que tem
interações significativas

no trabalho? 

Pode estabelecer relações 
estáveis e duradouras

no trabalho? 

Conta com o apoio de
colegas e líderes/chefes?

Um gestor ou um ambiente 
que apoiam a competência 

proporcionam estrutura: 
confiança no trabalho

autônomo, expectativas
e feedback claros sobre

o desempenho das pessoas.

Um gestor ou um contexto 
que apoiam sua autonomia 

fornecem oportunidades
de escolha e permitem
que você se expresse
livremente, ouvindo
e acolhendo suas

ideias e sentimentos.

Um gestor ou contexto que 
apresentam indiferença, 

descaso, negligência, frieza 
emocional, frustram a sua 
necessidade psicológica

de relacionamento.

Quando você satisfaz esta 
necessidade sente-se eficaz 

e competente no que faz. 

Muitas vezes o ambiente 
não fornece as condições 

necessárias para que você 
seja eficaz e dê conta do 
seu trabalho, logo pode 
sentir-se incompetente, 

impotente, inútil, incapaz. 

Quando você 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 

você acredita. 

Quando você satisfaz
esta necessidade sente
que pode estabelecer

vínculos com as pessoas
e que pertence ao grupo

de forma efetiva.
Do contrário, pode sentir-se 

desamparado, solitário, 
desvalorizado e sem ajuda. 

Ao se encontrar em um 
ambiente favorável aos
seus relacionamentos, 

percebe que as pessoas
se importam com você

como uma pessoa. 
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O home off ice  é um novo terr i tór io para muitos prof issionais.  Por isso,
neste contexto,  é especialmente importante desenvolver estratégias
para atender as própr ias necessidades de autonomia, competência e 
relacionamento e também para apoiar a autonomia, competência
e relações dos seus colaboradores e colegas de trabalho.
Uma das formas de sat isfazer as t rês NPBs no trabalho, é o
engajamento em ações e comportamentos de redesenho do trabalho.

Vamos tornar esses conceitos mais aplicados?

Refl i ta sobre como você percebe a sat isfação das suas NPBs
de COMPETÊNCIA, AUTONOMIA E RELACIONAMENTO  no
seu trabalho em home off ice .  Quais delas você considera
estar atendendo nesse período? Quais NPBs estão
prejudicadas? Ut i l izando a metáfora do semáforo de trânsi to,
ident i f ique qual  NPB você precisa atender pr imeiro.

N
ec

es

sid
ade básica psicológica de:N
ec

es

sid
ade básica psicológica de: N

ec
es

sid
ade básica psicológica de:

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

No decorrer desta cart i lha apresentaremos diversas dicas
sobre como fazer para atender melhor suas NPBs.

Livre para prosseguir Requer atençãoÉ preciso parar e dedicar
mais tempo e energia para

esta NPB.
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Valores,  competências e mot ivações (VCMs) são recursos pessoais
muito importantes na sua vida prof issional .  Seus VCMs são seus
recursos pessoais que podem ajudar :

  a alcançar objet ivos de trabalho;

  reduzir  as demandas de trabalho que causam estresse;

  est imular o seu crescimento e desenvolv imento pessoal .

Por isso,  ident i f icar seus VCMs pr incipais é fundamental  para dir ig i r
suas ações de redesenho do trabalho.

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

SUA ADAPTAÇÃO AO HOME OFFICE?

Identificando seus Valores, Competências
e Motivações (VCM) no trabalho
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As def in ições abaixo podem ajudar você a ident i f icar quais valores,
competências e mot ivações são mais relevantes para seu
trabalho atualmente.

O que é mais importante para você na sua vida de trabalho?

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

Quais são seus interesses e paixões? Quais são as atividades ou temas
que absorvem você completamente?

Exemplos:  sat isfação, s igni f icado/propósi to,  sucesso f inanceiro,
autonomia, f lexibi l idade, crescimento pessoal ,  fazer a di ferença
para outros,  gerar benefíc ios para a comunidade, etc.

Exemplos:  comunicação, habi l idade art íst ica,  f luência em l ínguas,
exper iência internacional ,  conhecimento técnico,  conhecimento
de outra área, faci l idade com novas tecnologias,  etc.

Exemplos:  ler ,  escrever,  aprender,  solucionar problemas, organizar,
ajudar ao próximo, prat icar esportes,  cozinhar.

Você considera que a s i tuação de pandemia e home off ice
tem provocado:

1. A inclusão de novos valores na sua vida de trabalho? Quais?

2. O desenvolv imento de novas competências? A valor ização de alguma
competência que você já possui? A melhor ia de alguma competência
que você já possui?

3. O desenvolv imento de novos interesses e mot ivações que podem te
ajudar no t rabalho?

VALORES

COMPETÊNCIAS

MOTIVAÇÕES

PARA REFLETIR
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Para colocar em prát ica seus VCMs, registre na tabela abaixo os
recursos pessoais que você mais deseja ut i l izar neste momento:

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

SUAS AÇÕES DE REDESENHO DO TRABALHO!

VALORES

COMPETÊNCIAS

MOTIVAÇÕES

13



As pesquisas em psicologia mostram que as pessoas ut i l izam três
estratégias para recr iar  o própr io t rabalho:

Alterações no número,
escopo e na forma

de real izar a tarefa.

Al terações na
quant idade e na

qual idade das relações
com outras pessoas

no trabalho.

Al terações na forma
como você percebe seu

trabalho (como parte
de um todo).

Quais são as estratégias mais comuns
de redesenho do trabalho?

REDESENHO
DAS TAREFAS

REDESENHO
DAS RELAÇÕES

REFORMULAÇÃO
COGNITIVA

Criar oportunidades
para compart i lhar
o conhecimento e
aprender com colegas.

Ref let i r  sobre o papel
que seu trabalho tem
no seu bem-estar geral
e para sua ident idade.

Manter sempre em
mente a importância
do seu trabalho para
a sua comunidade ou 
cl ientes internos
e externos.

Pensar no signi f icado
que o seu trabalho tem
para o sucesso da
organização.

Pensar no seu trabalho
integrado a um todo
(ampl iar  a v isão).

Expandir  sua rede
de relacionamentos
(network),  manter
conexões (dentro e
fora da organização).

Escolher ser o mentor
(coach) de novos
empregados (de modo
formal ou informal) ,
a judando-os a conhecer
melhor a empresa,
at iv idades de trabalho,
etc.

Organizar e f requentar
at iv idades sociais do
seu trabalho(mesmo
que neste momento
sejam onl ine!) .

Oferecer suporte aos
colegas de trabalho.

Adic ionar novas tarefas,
desaf ios,  at iv idades,
projetos que se al inhem
aos seus valores,
competências
e mot ivações (VCM).

Pr ior izar tarefas,
dedicando mais tempo
e energia às tarefas
que se al inham aos
seus VCM.

Alterar a forma de 
real izar as tarefas
(redef in i r ,  reformular)

Diminuir  as tarefas
“obstáculos” que
consomem sua
energia mot ivacional .

Diminuir  o escopo de
tarefas (ou div id i - las
em tarefas menores).
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As estratégias de redesenho das tarefas e das relações de trabalho
envolvem mudanças tangíveis e concretas.  Por outro lado,
a reformulação cogni t iva,  ocorre quando uma pessoa passa a pensar
de outra forma sobre o seu trabalho ou atr ibuir  outro sent ido a ele.

Resul tados de pesquisa mostram que a mudança na forma como
uma pessoa percebe o seu trabalho pode gerar aumento nos
seus níveis de engajamento no trabalho !  Ela também pode gerar
aumento no bem-estar social  (adaptação saudável  do indivíduo
em seu grupo de trabalho e comunidade).

Reunimos sugestões para você redesenhar sua exper iência de
home off ice .  Essas dicas são úteis tanto para você, que é gestor,
(af inal  também é trabalhador)  quanto para você que é t rabalhador,
mas não ocupa posições de gestão.

Lembre-se que engajar-se em ações e comportamentos de
redesenho do trabalho é uma estratégia para t ransformar o t rabalho
atual  em um trabalho mais gratif icante e signif icativo .

Siga o modelo na página a seguir :

Como você pode redesenhar seu
trabalho no formato home office
durante a pandemia?
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1. Inclua suas NPB
de acordo com sua

auto aval iação na parte 1.

2.  L iste quais os
recursos pessoais podem

auxi l iar  no processo 
de mudança.

4.  Como seus
VCM podem or ientar

o redesenho do
seu trabalho?

6. Você sente mais:
a) Vigor mental?
b) Envolv imento?
c) Maior concentração?

7. Seu trabalho
tem proporcionado:

a) Crescimento pessoal?
b) Contr ibuições posi t ivas

para os outros?

3. Quais oportunidades
você percebe para mudar

seu trabalho?

5. Escolha suas
estratégias de redesenho

do trabalho.

N
ec

es

sid
ade básica psicológica de:N

ec
es

sid
ade básica psicológica de:

N
ec

es

sid
ade básica psicológica de:

Necessidades
Psicológicas Básicas

Oportunidades
Percebidas para

Redesenho
do Trabalho:

Engajamento Trabalho
significativo

VALORES

COMPETÊNCIAS

MOTIVAÇÕES

REDESENHO
DAS TAREFAS

REDESENHO
DAS RELAÇÕES

REFORMULAÇÃO
COGNITIVA
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Redesenhe suas TAREFAS  para sat isfazer sua
Necessidade Psicológica Básica de COMPETÊNCIA:

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

Crie var iedade em seu trabalho, compart i lhando conhecimento
e colaborando com outras pessoas. Por exemplo:
 a)  Compart i lhe dicas sobre como ser produt ivo no home off ice .
 b)  Treine colegas na sua área de especial ização.

Exper imente novas tecnologias e ferramentas que favoreçam
o trabalho remoto.

Se suas demandas de trabalho diminuíram, aprovei te este período
para aprender novas habi l idades.

Tenha em mente os seus valores,  competências e mot ivações
e busque estruturar seu dia ou sua semana em torno de algumas 
dessas preferências.

Redesenhe suas TAREFAS  para sat isfazer sua
Necessidade Psicológica Básica de AUTONOMIA:

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

(Cont inua . . . )

Divida seu tempo em vár ios blocos de tarefas e def ina onde deseja 
gastar mais tempo/energia de acordo com seus valores,  competências
e mot ivações. Def ina prazos para suas tarefas.  

Def ina metas (diár ias e semanais)  para s i  mesmo. Esboce um plano
do que deseja alcançar.

Busque clareza de papel .  Pergunte a seus colegas e super iores o que 
eles esperam de você no novo contexto.  

Peça esclarecimentos quando não entender alguma coisa.  No trabalho 
remoto é mais desaf iador ler  s inais de confusão ou desconexão,
por isso precisamos fazer mais perguntas.

Comunique-se mais:  escreva e-mai ls e copie os colegas, l igue,
faça conferências v i r tuais,  produza consensos e registre
os acordos e “combinados”.  No trabalho remoto a comunicação
frequente e c lara é chave. Melhor comunicar demais,  do que
deixar lacunas para desentendimentos.
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Incent ive seu gestor a conf iar  em você para decidir  seu própr io horár io 
de forma a adequá- lo às suas outras demandas do âmbito domést ico.
E faça o mesmo por seus colaboradores,  se você for  o gerente.  

Sol ic i te feedback frequente aos membros da equipe/gerente.  Busque, 
se possível ,  obter feedback de forma vir tual  síncrona.

Sol ic i te feedback de seus cl ientes/ou de outras partes interessadas. 
Pergunte o que está funcionando bem e o que não está.

Estabeleça l imi tes com sua famíl ia,  expl icando que durante o horár io de 
t rabalho, seu “escr i tór io”  (espaço do home off ice )  deve ser respei tado.

Trabalhe em equipe com seu parceiro(a) para compart i lhar
de forma justa os cuidados com a casa e o suporte aos f i lhos.  

Estabeleça uma rot ina de trabalho para conci l iar  com as
demandas do trabalho domést ico.  Nas pausas at ivas do home
off ice ,  você pode real izar alguma tarefa domést ica.  

Redesenhe suas TAREFAS  para sat isfazer sua
Necessidade Psicológica Básica de AUTONOMIA:

Redesenhe suas RELAÇÕES  para sat isfazer sua
Necessidade Psicológica Básica de RELACIONAMENTO:

Como você pode sentir-se mais próximo dos seus colegas e chefe?
Como pode continuar cult ivando relações posit ivas com a equipe?

Reserve um tempo para conversar regularmente com colegas
de trabalho e colegas de equipe, para ajudar a manter o relacionamento,
pr incipalmente se você sent i r  que algo não está muito bem.

Promova interações informais,  pois elas ajudam construir
re lacionamentos (ex:  cafés e happy hours v i r tuais) .

Compart i lhe exper iências divert idas sobre sua adaptação ao home 
off ice ,  t rabalho domést ico e etc.  Cuide do humor,  estamos todos
aprendendo e nos adaptando.

Tenha comportamentos de cidadania organizacional  que contr ibuam para 
um ambiente de t rabalho posi t ivo (ex:  estar atento ao bem-estar dos 
seus colegas, celebrar conquistas e aniversár ios,  a judar
em tarefas adic ionais etc.)

Nas reuniões vi r tuais,  cont inue prat icando a escuta at iva (prestar
atenção, demonstrar interesse) do outro.  Pode ser mais desaf iante 
nestas c i rcunstâncias.
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Reformule a forma como você PERCEBE seu trabalho
para que ele tenha PROPÓSITO:

Quais são os (novos) papéis que você gostaria de desempenhar
no home off ice? Como a função que você desempenha pode servir
a um propósito comum durante a pandemia?

Como você pode fazer a diferença com seu trabalho?

O contexto mudou muito rápido e sem aviso.  De repente,  você precisa se
adaptar a muitos os desaf ios:  manter sua produt iv idade no home off ice ,
atender e dar suporte à sua famíl ia,  cuidar da casa, manter contato com
seus amigos e fami l iares,  manter seu bem-estar f ís ico e emocional .

O seu trabalho mudou e se ampl iou para outros âmbitos,  mantendo-se
dentro do espaço f ís ico da sua casa. Para l idar com esta mudança é
importante ressigni f icar esses papéis e espaços, e encontrar um novo
propósi to,  uma nova maneira de ver o seu própr io t rabalho. Algo que pode
ajudar é buscar uma frase de motivação ( lema) ,  que mostre uma direção
a seguir .

Frente ao desânimo ou desvio de direção, um lema serve para corrigir
e prosseguir na direção que você se propôs .  Lembre-se, ao pensar neste
lema, de prat icar a autocompaixão. Quando as demandas são elevadas
é importante ser gent i l  consigo mesmo. Às vezes, isso signi f ica
redimensionar suas expectat ivas e cobranças quando você não está
alcançando tudo o que espera.

Algumas sugestões:

Faça uma di ferença posi t iva no ânimo e moral  dos seus colegas
de trabalho e subordinados, t razendo o humor cot id iano e exper iências 
de adaptação e aprendizagem.

Seja uma fonte de inovações para faci l i tar  o t rabalho remoto de todos.

Desempenhe suas tarefas prof issionais na medida de suas
possibi l idades, já que agora,  mais do que nunca, elas precisam
ser conci l iadas com as demandas domést icas.

Cont inue construindo relações signi f icat ivas no modo vir tual .

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

Seja empát ico/a:  procure entender a perspect iva e s i tuação
de cada colega, de seu gestor ou de seus colaboradores,
permit indo e to lerando rot inas de trabalho mais f lexíveis.  

Cr ie um ambiente no home off ice  favorável  à autonomia,
baseado na conf iança e diálogo.
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A si tuação de home off ice  aproximou os espaços de trabalho e de
casa e colocou em evidência a necessidade das pessoas de atuarem
concomitantemente em múlt ip los papéis:  pais,  mães, prof issionais,
mantenedores da higiene e l impeza da casa, assistentes no ensino
a distância dos f i lhos,  etc.

Se você tem colaboradores em home off ice ,  é preciso prestar atenção
quanto à diversidade de famíl ias,  espaços f ís icos,  hábi tos,  etc.
Questões relacionadas ao equi l íbr io entre v ida pessoal  e prof issional
e bem-estar,  precisam ser abordadas com sua equipe.

Sugestões para gestores facilitarem
as ações de Redesenho do Trabalho
dos times

Como posso redesenhar meu
trabalho para cuidar da satisfação

das NPB dos meus colaboradores?

Como posso estimular o redesenho
do trabalho na minha equipe?
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Três pr incípios básicos podem est imular o redesenho do trabalho
na sua equipe:

Algumas sugestões mais específ icas:

Evite o microgerenciamento

Suporte à autonomia

Esse controle excessivo das at iv idades destrói  a
mot ivação e autonomia dos colaboradores,  e nem
sempre contempla a diversidade de real idades
que eles estão vivendo neste momento.  

Aumento de recursos
Frente às demandas elevadas, aumente os
recursos sociais do t rabalho (ex:  feedback, suporte
aos colaboradores,  prazos e entregas etc.)  e os
recursos estruturais do t rabalho (ex:  autonomia,
f lexibi l idade, etc.) .  

Forneça suporte à autonomia dos colaboradores.
Aval ie a possibi l idade de trabalhar com metas

e objet ivos acordados com seus colaboradores.

AUTONOMIA

Como posso apoiar minha equipe para que possa agir em congruência
com seus valores e crenças?

Informe claramente suas expectat ivas em relação ao horár io
de trabalho em que os membros da equipe devem estar presentes
e disponíveis e permita que eles façam negociações. Seus
colaboradores precisam de f lexibi l idade para atender às outras
demandas domést icas e fami l iares.

Forneça estrutura para apoiar e não para controlar .  Check- ins regulares 
geralmente aumentam a proximidade e a autonomia, a lém de melhorar
a competência.

Forneça suporte para superar obstáculos e evi te ações “de cima
para baixo” para controlar  seus colaboradores.
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COMPETÊNCIA

Como posso dar apoio à eficácia e competência da minha equipe?

Considere abertamente se as metas e pr ior idades de sua equipe devem 
mudar em meio às c i rcunstâncias atuais.  E mude-as,  se for  necessár io 
ou pert inente.  Negocie metas SMART para o novo contexto .
O SMART refere-se a um acrônimo para def in i r  metas que sejam
speci f ic  (específ icas),  mesurable (mensuráveis) ,  at ta inable
(alcançáveis) ,  real ist ic ( real istas) e t imi ly (com prazos).

Forneça um mot ivo e uma lógica c lara a todos os (novos) requis i tos
de processos, ferramentas e tarefas para sua equipe:
Qual é o propósi to e o objet ivo? 

Ref l i ta com os seus colaboradores sobre o que signi f ica ser
produt ivo neste momento e sobre os ajustes que se fazem
necessár ios para manter os resul tados, a saúde e bem-estar.
Evi te impor um monitoramento externo r igoroso.

RELACIONAMENTO

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

Cont inue discut indo problemas e preocupações abertamente e de forma 
síncrona (em tempo real) .  A v ideochamada ( face to face) é um meio 
mais resolut ivo e,  por isso,  mais adequado do que vár ios e-mai ls,
que se acumulam e aumentam a sensação de “estar devendo”.

Esteja disponível .  Converse sobre as di f iculdades de adaptação dos 
seus colaboradores ao home off ice .  Entenda a s i tuação part icular
de cada um e ajude-os a pensarem em estratégias (suger imos muitas 
nessa cart i lha).

Esteja atento/a à saúde mental  dos seus colaboradores.  Conversas 
rápidas, indiv iduais e f requentes podem ajudar a mapear o bem-estar 
psicológico dos seus colaboradores.  Esteja atento(a) às expressões
de sobrecarga, exaustão, ansiedade, etc.

Incent ive seus colaboradores a procurarem ajuda prof issional ,
caso perceba que estão em sofr imento e não se sinta
em condições de ajudá- los.
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Lembre-se que, como gestor,  você é responsável  por ajudar
a resolver os problemas desse novo contexto.
Por meio de ações relat ivamente s imples,  é possível  produzir
relações humanas mais posi t ivas e t ransparentes,  e est imular os
seus colaboradores a ident i f icarem suas for ta lezas e recursos,
mesmo em um contexto de cr ise.

Esperamos que esta Guia inspire você a construir contextos
e experiências de trabalho engajadoras e saudáveis!
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