Telecansaco: a ansiedade tecnologica

Se amudanca para o teletra-
balho parecia simples, em
muitos casos continua dificil
de gerir, além de comecarem a
evidenciar-se sintomas de
cansaco. E certo que uma par-
te dessa fadiga provenha do
stress da pandemia, mas ha
outros fatores a considerar.
Comecemos por dedicaruma
palavra especial a quem traba-
lha em casa enquanto cuida de filhos pe-
quenos, mas uma nota especialissima
paraos professores: muitas vezes, tam-
bém estdo a cuidar dos seus, enquanto en-
sinam os nossos. SO nos apercebemos de
que eles existem quando tém alguns se-
gundos livres para se queixarem.
Usamos e abusamos das videocha-
madas nos mais variados contextos:
na educacao, em formacao profissio-
nal, para reunides de trabalho, con-
versas informais e até namorar. Tor-
nou-se viral, num dos sentidos da
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palavra. No entanto, alguns
estudos e inimeros artigos
na imprensa tém demonstra-
do que sdo dos maiores cau-
sadores de telecansaco, e por
varios motivos.

Segundo os investigadores,
uma conversa por video obriga a
umamaior concentracao. En-
quanto presencialmente ha si-
nais da nossalinguagem corpo-
ral que facilitam a comunicaciio, noecra,
com apenas umaimagem bidimensional
da face eombros do interlocutor, desapa-
rece grande parte da linguagem nao ver-
bal, acomecar pelas maos.

Osssiléncios também sao desconforta-
veis, como se agora fosse obrigatorio
preencher todas as pausas. De igual for-
ma, 0 atraso nas comunicagoes gera uma
descomodidade que se vai acumulando e
que apenas reconhecemos quando desli-
gamos e dizemos: ufa! Ainda, paraas
pessoas que sofrem de “medo do palco’,

estar perante a camara gera niveis de an-
siedade acrescidos. Outra tendénciaéa
de verificarmos a nossa propria imagem
regularmente, ou a sensacao de estarmos
aser controlados por algo invisivel; é
como estarmos a ver televisao, relaxados
no sofa, mas rodeados por umaequipa de
filmagem, a gravar o momento.

Ap6s muito tempo em frente aos
ecras, pestanejamos menos vezes, ori-
ginando os tipicos olhos vermelhos.
Outras mazelas podem incluir dores
musculares, ombros tensos, maxilares
cerrados, cefaleias, tonturas, entorpe-
cimento e falta de energia.

No geral, lidar com tecnologia gera
ansiedade. Somos organismos biologi-
cos e ainda nao vivemos o suficiente
para desenvolver antenas nem chips de
silicio. Ha relativamente pouco tempo,
corriamos pela selva para cacar o jantar.

Usar gotas lubrificantes ou piscar os
olhos ajuda acombater a vermelhidao,
enquanto ajustar o brilho dos ecras ea ilu-

minacao do espago auxilia avisao. As pau-
sas regulares evitam consequéncias mais
graves, sobretudo seacompanhadas por
alongamentos. Devem bastar cinco mi-
nutos por cada meia horade trabalho
consecutivo, desde que mudemos de ares
— fazeruma pausa do computadoreir
parao telemovel nao é fazer uma pausa.

Idealmente, pensemos em reduzir a
videoconferéncia ao minimo impres-
cindivel, desde que ndo descuremos os
compromissos que ela auxilia a resol-
ver, nestes tempos desafiantes. Se te-
mos de participar nas reunides, que
consigamos optar por manter a cama-
ra desligada. Rodar ligeiramente o
ecrd ou a camara pode igualmente re-
mover alguma da pressao direta sobre
noés. Em ultima instancia, recorrer a
boa disposicao, pois ajuda a anular a
sisudez de certos compromissos for-
mais, mas isso ja todos sabemos que
resulta, desde o tempo em que podia-
mos estar todos na mesma sala. «




