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Consequences?
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Caro Editor,

Numa altura em que, devido a pandemia COVID-19, o
teletrabalho se tornou obrigatério para uma parte significa-
tiva da populagdo, é importante fazer uma breve reflexao
sobre quais sdo as possiveis consequéncias para a saude
mental.

De acordo com a Organizagéo Internacional do Traba-
Iho, o teletrabalho pode ser definido como o uso de infor-
macao e de tecnologias de comunicagéo, tais como smart-
phones, tablets, laptops, e/ou computadores, para fins de
realizagdo de trabalho fora das instalagbes do emprega-
dor." Apesar dos dados publicados sobre este tema serem
escassos, existem dois fatores, associados ao teletrabalho,
que podem aumentar o risco de doengas psiquiatricas: as
alteragbes do ritmo circadiano do sono e o isolamento so-
cial.

Uma das fungdes fisioldgicas que pode ser afetada
pelo teletrabalho € o sono. Neste caso, devido a maior
flexibilizagdo dos horarios, observa-se uma perda de pis-
tas socioprofissionais (zeitgebers sociais). O sedentaris-
mo, a diminuigdo da exposigéo a luz natural e a utilizagao
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excessiva dos ecras dos dispositivos eletronicos, principal-
mente durante o periodo noturno, podem contribuir para
alteragdes do ritmo circadiano do sono e para uma ma qua-
lidade do sono.? Por outro lado, sabemos que existe uma
relagéo bidirecional entre as alteragdes do sono, em parti-
cular da insonia, e as doengas psiquiatricas. Ou seja, as al-
teragdes do sono aumentam o risco de doengas psiquiatri-
cas (por exemplo, a depressao) e as doengas psiquiatricas
conduzem frequentemente a alteragdes do sono.?

Devido ao isolamento social, o teletrabalho pode cau-
sar danos a saude mental. Existem dados que revelam um
impacto emocional negativo do teletrabalho, expressando-
-se através de solidao, irritagdo, preocupagao e culpa com
niveis aparentemente mais elevados face aos trabalhado-
res em regime presencial.* Apesar disso, existem poucos
dados sobre o impacto do teletrabalho na saude mental,
em particular a sua relagdo com a depressao e o stress.’

A pandemia COVID-19 levou a que o teletrabalho au-
mentasse exponencialmente no mundo inteiro. A natureza
do teletrabalho significa que os teletrabalhadores néo esta-
belecem uma relagéo social laboral com os seus colegas,
especialmente com aqueles que trabalham no escritério. O
ser humano ndo vive apenas com outros, mas precisa de
viver junto de outros. A massificagéo desta nova forma de
trabalho - e o consequente isolamento social dos teletraba-
Ihadores - justifica que se se dé uma particular atengéo as
consequéncias do teletrabalho na saude mental, sendo ne-
cessario mais estudos sobre este importante tema de sau-
de, dado que o teletrabalho pode conduzir a um aumento
de doengas psiquiatricas.
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