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Nestes tempos de Covid-19, há muitas pessoas que estão a experimentar 
pela primeira vez o teletrabalho. Nesta nova realidade, o trabalho tende a 
misturar-se com o lazer, os deveres domésticos, a vida pessoal e familiar. Para 
garantir o bem-estar emocional e o equilíbrio entre a vida profissional e pes-
soal é essencial aprender a “desligar-se” do trabalho.

Mas como consegui-lo para quem, nesta realidade, vive no escritório?
Se possível, identifique um espaço em exclusivo para o trabalho. Evite 

trabalhar no quarto, no sofá e noutras zonas de lazer. 
Estabeleça horários bem definidos. Em casa, torna-se muito fácil o tra-

balho ser interrompido por atividades pessoais (reduzindo a produtividade) 
e o trabalho invadir o tempo pessoal (reduzindo a qualidade do descanso). 

Programe e cumpra as suas pausas ao longo do dia. Aproveite esses 
momentos para sair do “escritório” e tomar um café, chá, beber água ou sim-
plesmente socializar com os outros membros da família ou amigos. 

Mas acima de tudo, aprenda a desligar-se ao fim do dia. Encerre o com-
putador, saia do escritório e “vá para casa”. Não caia na tentação de deixar 
o computador ligado até à hora de deitar e ir espreitando a caixa de e-mail. 
Aprenda a dar o dia de trabalho como concluído. 

Fique bem, pela sua saúde e de todos os Açorianos!
Um conselho da Delegação Regional dos Açores da Ordem dos Psicólogos 

Portugueses.

André Medeiros
Psicólogo

Em teletrabalho? 
Aprenda a “desligar-se”, 
pela sua saúde
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