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A propagacao da COVID-19, exigiu que diversos
profissionais modificassem sua rotina de trabalho

e adotassem o regime de home office de forma rapida

e compulsoria. Além de, literalmente, levarem o trabalho
para casa em tempo integral, muitas pessoas tiveram
que assumir, sem ajudas externas, as atividades

de cuidado de seus familiares e de suas casas;

0 que aumentou consideravelmente a quantidade

e diversidade de demandas.

No entanto, esse contexto, ndao é exclusivo dos
profissionais que foram orientados a trabalhar em
home office. Aqueles que continuam frequentando
seus locais de trabalho (ex. profissionais de saude,
colaboradores de supermercados, motoristas de
transporte publico e servicos de delivery), também
enfrentam fatores estressantes, como as preocupacdes
relacionadas a exposi¢cao a COVID-19, e precisam

se adaptar para conviver com as mudancg¢as na rotina
de seus familiares.

Tendo em vista essas condicdes de trabalho descritas,
€ compreensivel que muitos profissionais adoegam ou
apresentem uma piora em sua saude. Felizmente,

ao longo dos ultimos anos, muitas pesquisas cientificas
buscaram compreender o impacto das condicdes

de trabalho e situagbes estressantes na saude e

no desempenho dos profissionais.

Esses estudos apresentam diversas estratégias que
podem ajudar a lidar com a sobrecarga em diferentes
contextos de trabalho.

Este Guia foi elaborado com base em evidéncias
cientificas e visa contribuir para o entendimento

dos processos de adoecimento e bem-estar no trabalho,
bem como sugerir estratégias para que os profissionais
em home office possam se manter ativos, produtivos e
saudaveis durante a pandemia de COVID-19.

Aproveite a leitura!




Como ocorre o
adoecimento no trabalho?

E possivel que vocé ja tenha se sentido cansado(a) e esgotado(a)
ap6és uma semana, ou um més em que precisou atender diversas
demandas do trabalho. Periodos como esses, aumentam o risco de
desenvolver um processo de adoecimento (comprometimento da
saude), pois podem levar a um esgotamento de sua energia, o que
pode levar a fadiga (sensacéao de enfraquecimento resultante de
esforco fisico ou mental) e outros problemas de saude.

O processo de adoecimento é causado por demandas de trabalho
frequentes e continuas (sejam elas fisicas, emocionais ou mentais),
ou por trabalhos mal planejados, que resultam em esgotamento dos
recursos fisicos, emocionais ou mentais dos profissionais.

A figura abaixo mostra como esse processo acontece: as demandas
podem ser compreendidas como as atividades ocupacionais que
necessitam esforgos fisicos, cognitivos ou emocionais e
progressivamente esgotam a sua energia e motivacao para
trabalhar. Os recursos, por sua vez, sdo entendidos como o0s
aspectos fisicos, psiquicos e sociais que ajudam a lidar com

as demandas.

E importante lembrar que todos os trabalhadores tém recursos

e demandas pessoais e organizacionais, para equilibrar em sua
vida profissional.

Demandas

Esforco fisico,
cognitivo, emocional
que gera desgaste da
energia do trabalhador

Esgotamento

Recursos

Aspectos sociais e

estruturais do trabalho -
que ajudam a lidar

com altas demandas e

evitar o esgotamento + = Aumenta

Diminui



Vocé ja parou para pensar quais sdao as demandas que fazem parte
do seu trabalho atual? Que tal fazer esse exercicio?

Assinale no quadro abaixo, pelo menos trés demandas do trabalho
que tenham causado desgaste e/ou esgotamento da sua energia
de trabalho no ultimo més.

Exemplos de demandas do trabalho

Pressao do trabalho para cumprir metas

Exigéncias emocionais no processo de negociacao
com clientes exigentes

Conflitos interpessoais com seus/suas colegas

Insegurancga no trabalho

Falta de apoio devido a auséncia de seu/sua Chefe
ou Coordenador(a)

Conflitos interpessoais com seus superiores

Pressao por prazos curtos

Conflitos entre demandas do trabalho e demandas
da vida pessoal

Rotinas repetitivas de trabalho
Horas extras

Ambiguidade de papéis

Estrutura de trabalho inadequado
Sobrecarga de tarefas

Conflito de papéis

Ambiente de trabalho inadequado



E entdo, quantas demandas vocé identificou? As pesquisas indicam
que o risco de adoecer no trabalho € maior em ambientes em que

as demandas sao altas e os recursos do trabalho (ex. clareza de
papéis, autonomia, suporte do superior e colegas) e os recursos
pessoais (ex. acreditar na prépria capacidade de fazer as coisas,
otimismo, esperanca), sao limitados. Como consequéncia, 0 processo
de adoecimento estd associado ao desenvolvimento de estados
negativos (desconforto e/ou sofrimento) no trabalho, além de reduzir
0s niveis de engajamento e satisfacao no trabalho. Em longo prazo,
o processo de adoecimento pode contribuir para vocé se afastar do
seu trabalho e, mais ainda, abrir possibilidades para desenvolver
transtornos mentais, como depressao e ansiedade.

Para evitar que isso aconteca, € importante que vocé consiga
identificar quais demandas podem causar maior desgaste e buscar
utilizar estratégias que auxiliem a amenizar o impacto negativo

que elas tém.

Ao final deste Guia listamos algumas estratégias que podem
contribuir para vocé gerenciar melhor suas demandas de trabalho.

Vocé pode clicar nos links ao longo do texto para ser redirecionado para outras sessdes.
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Como ocorre o
adoecimento no trabalho?

As atividades desenvolvidas no seu trabalho também podem atuar
como promotoras do seu desenvolvimento pessoal e profissional e
contribuir para seu bem-estar. Essa avaliagao positiva do trabalho
esta associada a existéncia de algo que chamamos de processo
motivacional.

O processo motivacional ocorre em situagcbes em que o profissional
utiliza os recursos do trabalho e seus recursos pessoais para
alcangar desenvolvimento pessoal e realizacao profissional.

VALE LEMBRAR

Os recursos do trabalho séo os aspectos fisicos, sociais, emocionais
e organizacionais do trabalho que auxiliam o(a) profissional a lidar
com as altas demandas de trabalho. Alguns exemplos de recursos

do trabalho sao:

> B @ B o

Apoio social Feedbacks Coaching Autonomia Oportunidades de
dos colegas desenvolvimento
e carreira

Os recursos pessoais pessoais referem-se as caracteristicas individuais
que podem contribuir para lidar melhor com as demandas e aumentar
o bem-estar vivenciado no trabalho. Exemplos de recursos pessoais sao:

Capacidade do(a) Presenca de
profissional de confiar sentido de vida
em suas habilidades técnicas
(autoeficacia ocupacional)



Vocé ja parou para pensar quais sao os recursos que fazem parte
do seu trabalho atual? Que tal fazer esse exercicio? Ildentifique
nos quadros abaixo quais recursos do trabalho e quais recursos
pessoais podem te ajudar a lidar com suas demandas do trabalho
em home office.

Exemplos de recursos do trabalho

Autonomia
Relacionamentos de trabalho positivos
Seguranga no trabalho

Oportunidades de desenvolvimento profissional

Flexibilidade em relagdo a entrega e aos horarios
de trabalho

Clareza de papéis e metas (SMART)
Rotinas e tarefas diversificadas
Suporte do(a) chefe

Suporte dos colegas

Feedbacks construtivos

Trabalho em equipe

Oportunidades de carreira

Controle

Espirito de time

Uso de habilidades




Exemplos de recursos pessoais

Autoeficacia
Resiliéncia

Autoestima
Competéncia técnica
Criatividade

Esperanca

Propdésito no trabalho
Otimismo

Habilidades de comunicacgéao interpessoal
Significado no Trabalho
Gratidao

Proatividade

E entdo, quantos recursos vocée identificou? Os recursos do
trabalho e seus recursos pessoais sdo ingredientes fundamentais
para manter sua energia, motivagcado no trabalho e bem-estar

e, em longo prazo, influenciam na sua saude e desempenho

no trabalho.




A figura a seguir ilustra o Modelo de Recursos e Demandas do
Trabalho que explica os principios de adoecimento e bem-estar no
trabalho. As pesquisas baseadas neste modelo comprovaram que:
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Demandas elevadas de trabalho por um periodo prolongado podem
levar ao esgotamento (e adoecimento).

O esgotamento (e adoecimento) no trabalho comprometem a saude
do trabalhador e seu desempenho na fungéao.

Os recursos do trabalho séao ingredientes fundamentais para
o0 processo de engajamento no trabalho.

Os recursos do trabalho (e.g., autonomia, apoio do superior, etc.)
sdo importantes para lidar com as altas demandas e evitar
0 esgotamento.

Os recursos pessoais (e.g., resiliéncia, otimismo, etc.) sdo aspectos
protetivos para evitar o esgotamento e contribuem para o
maior engajamento.

O engajamento no trabalho € um estado motivacional que eleva
o desempenho no trabalho. Falaremos sobre ele na pr6xima sec¢éo.

Demandas

Esforgo fisico,
cognitivo, emocional

Esgotamento

que gera desgaste da

energia do trabalhador

Recursos

Recursos - Desempenho
Pessoais no Trabalho

Aspectos sociais e +
estruturais do trabalho

que ajudam a lidar +
com altas demandas e Engajamento

evitar o esgotamento no Trabalho

Aumenta
Diminui



Quais sao os estados de
bem-estar no trabalho?

O bem-estar no trabalho pode ser compreendido com base no

Modelo Circumplexo de Emocoes, que vocé pode ver na figura

a segquir.

Ele propbe que o bem-estar afetivo pode ser analisado por meio da
interacado dos niveis de ativagao e prazer vivenciados no trabalho.

A ativacao refere-se aos niveis de energia que o(a) profissional

investe em seu trabalho, variando de desativacao a ativacao.

Ativacao
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Nessa figura vocé observa que temos dois eixos:
o vertical representa os niveis de energia e o horizontal os niveis
de prazer. A combinagcado desses eixos produz quatro quadrantes.

No sentido horario, observamos que o Engajamento do Trabalho é
um estado de bem-estar que se caracteriza por altos niveis de
energia e intensas emocodes prazerosas no trabalho.

A Satisfacao no Trabalho, engloba emoc¢des positivas, porém com
menores niveis de ativagao ou energia.

O quadrante inferior esquerdo, caracteriza-se por baixos indices

de energia e a presenca de emog¢des negativas, os quais representam
a fonte do esgotamento profissional, podendo gerar a Monotonia

no Trabalho (boredom) e o Burnout.

No ultimo quadrante, temos o estado de Adicao no Trabalho
(workaholism) caracterizado por altos niveis de energia e maior
frequéncia de emogbes negativas.

Como vocé pode observar, a metade direita da figura tem relagcdo com
estados positivos, enquanto a metade esquerda se relaciona com
stados negativos. Entender o que caracteriza cada um deles é
fundamental para poder prevenir os estados negativos e promover
os estados positivos.

No final deste Guia, vamos apresentar algumas estratégias que
podem ajudar com isto.




Os estados positivos no trabalho

No polo positivo do bem-estar do trabalho sdo identificados dois
estados: a satisfagcdo com o trabalho e o engajamento no trabalho.

O que é satisfacao no trabalho?

A satisfacao no trabalho localiza-se no quadrante de baixa ativagéao
(energia para o trabalho) e prazer. Ao apresentar altos niveis de satisfacao
com o trabalho, vocé percebera que esta bem com o seu trabalho e,

na maior parte das vezes, consegue atender suas demandas de forma
adequada. Vocé pode reconhecer que tem altos niveis de satisfagdo com

o trabalho quando percebe que:

O trabalho que vocé realiza é satisfatorio;
Vocé gosta das atividades que precisa realizar no seu trabalho;

Vocé tem orgulho do trabalho que realiza.

O que é engajamento no trabalho?

O estado mais positivo, segundo o Modelo Circumplexo é o engajamento
no trabalho, o qual pode ser compreendido como um estado de bem-estar.
Vocé percebe que esta engajado(a) no trabalho quando sente altos niveis
de energia para realizar suas atividades, percebe que tem motivacao
para superar obstaculos e sente-se positivamente envolvido(a) com

o trabalho. Alguns comportamentos que vocé pode apresentar ao

vivenciar o engajamento sao:

Vocé se sente cheio(a) de energia no trabalho;
Vocé persiste no trabalho, apesar dos obstaculos;

Vocé percebe que o trabalho que realiza tem significado
e propésito;

Vocé se sente envolvido(a) com o trabalho que realiza;

Vocé esquece do mundo ao redor ao realizar suas atividades
de trabalho;

Vocé sente que o tempo passa muito rapido no trabalho.



Os estados negativos no trabalho

Os estados negativos no trabalho englobam a monotonia no trabalho
(boredom), o burnout e a adigao ao trabalho (workaholism).

O que é monotonia no trabalho?

A monotonia no trabalho (boredom) envolve a falta de energia e prazer
no trabalho e se caracteriza como um estado de tédio no mesmo, no qual
o(a) profissional estd desmotivado(a) para realizar suas atividades e
sente-se cansado(a) para buscar outras atividades de seu interesse.

Ao vivenciar um estado de monotonia no trabalho, vocé pode sentir que
tem um desligamento gradativo do seu trabalho e ndo percebe ter interesse
ou prazer em realizar suas tarefas. Em longo prazo, o estado de monotonia
no trabalho pode desencadear o burnout. Esses sado alguns indicadores
gque vocé pode apresentar ao vivenciar monotonia no trabalho:

Vocé sente que o tempo passa de forma muito lenta no trabalho;
Vocé se sente entediado no trabalho;
Vocé avalia que tem poucas atividades para realizar no trabalho;

Vocé pensa que o tempo que investe no trabalho é um desperdicio.

O que é burnout?

O burnout pode ser identificado como um estado negativo no trabalho,
tendo em vista que envolve o esgotamento profissional, distanciamento
emocional, prejuizos nos controles cognitivo e emocional do individuo.

Ao vivenciar um estado de burnout, vocé ira perceber que |he falta energia
e prazer no trabalho. Além disso, vocé pode sentir um afastamento
emocional do seu trabalho, de modo a perceber que ndao tem motivagao
para realizar suas atividades e que, mesmo ap0s ter descansado, se sente
frequentemente sem energia para trabalhar. Alguns indicios que vocé pode
estar sofrendo de burnout séao:

Vocé se sente esgotado(a) no trabalho;
Vocé néao consegue pensar com clareza no trabalho;

Vocé sente que esta emocionalmente desligado(a) de suas
demandas de trabalho;

Vocé tem reagdes negativas exageradas para eventos de pouca
importancia no trabalho.



O que é adicao ao trabalho?

O terceiro estado negativo envolve baixos niveis de prazer, mas altos
niveis de ativacao (energia no trabalho); é denominado de adi¢cao ao
trabalho, ou workaholism. Caso esteja vivenciando um estado de adigéao
ao trabalho, vocé pode sentir um desejo compulsivo por trabalhar e uma
dificuldade extrema em parar de pensar sobre seu trabalho.

Ao vivenciar o estado de adigao ao trabalho, vocé percebe que sua
motivagao para trabalhar se caracteriza como um impulso interno
incontrolavel, como uma compulséao interna. E mais, esse desejo de estar
envolvido(a) em atividades ocupacionais nao esta diretamente associado
a necessidade financeira, a cultura organizacional da sua empresa ou ao
seu reconhecimento profissional. Esse desejo por trabalhar é tdo intenso
que pode causar prejuizos na sua relagdo com a familia e os amigos.

Alguns comportamentos que podem indicar que vocé esta vivenciando
um estado adigéao ao trabalho séao:

Vocé nao consegue parar de pensar ou falar sobre o trabalho;
Vocé se sente culpado(a) quando nao esta trabalhando;

Vocé percebe que tem uma compulsdao/vontade de trabalhar
de forma excessiva;

Vocé se sente culpado(a) ao tirar um dia de folga do trabalho;

Vocé estd sempre atento(a) para e-mails e mensagens de
WhatsApp e responde fora do horario de trabalho.

Como vocé esta se sentindo
no trabalho em home office?

Vimos que o processo de desgaste e adoecimento no trabalho e

o0 processo motivacional (engajamento no trabalho) ocorrem em
virtude do desequilibrio ou equilibrio dinamico entre as demandas
de trabalho, os recursos sociais e estruturais do trabalho disponiveis
e Seus recursos pessoais.



A figura a seguir ilustra o que acontece quando ha desequilibrio entre

demandas e recursos do trabalho, situacao que pode levar ao
processo de desgaste, esgotamento e adoecimento.

andas

m
De balho

do TY

gurocracid

A proxima figura, em contrapartida, mostra o que acontece quando
observamos a otimizagdo entre demandas do trabalho, recursos

sociais e estruturais do trabalho e os recursos pessoais. Ela indica
um contexto propicio para que o trabalhador mantenha seu nivel de

energia e engajamento no trabalho.

Demandas
do Trabalho

Burocracia

Esforgo cognitivo
intenso

Relacionamento
dificil com clientes

Presséao por
prazos

Recursos

Autonomia
e Flexibilidade

Suporte dos
colegas

Coach e Feedback

Recursos pessoais:
otimismo
autoeficacia



Vamos exercitar um pouco agora?

1. Olhe novamente para as duas figuras da pagina anterior. Qual delas mais
representa o seu contexto e condi¢cdes de trabalho neste momento?

2. Quais sentimentos e emogdes vocé vivenciou no ultimo més de trabalho
em home office? Marque na préxima figura aqueles sentimentos/emogdes

que foram mais frequentes no seu trabalho.
Ativacao
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Se vocé marcou mais sentimentos e emoc¢des no lado direito do

Circumplexo das Emocbes, esta vivenciando mais estados positivos

no trabalho (Satisfagcdo no Trabalho ou Engajamento no Trabalho)
e o seu desafio sera manter seu nivel de bem-estar durante a
pandemia. Para fazer isso, vocé devera continuar desenvolvendo
Seus recursos pessoais e construindo recursos sociais e estruturais
enquanto trabalha em home office. Na préxima secéao deste Guia,
vocé encontrara estratégias que podem ajudar a promover os

estados positivos.



Se vocé marcou mais sentimentos e emog¢des no lado esquerdo do
Circumplexo das Emocoes, esta vivenciando estados negativos

no trabalho. Vocé consegue distinguir se a maioria das suas
marcacgoes foi no quadrante esquerdo inferior (monotonia no trabalho
ou burnout), ou se seu nivel de desprazer e a energia despendida

no trabalho sdao mais caracteristicos do estado de adigao ao trabalho
(quadrante esquerdo superior)?

Se vocé esta experimentando estados negativos no trabalho durante
a pandemia, podera se beneficiar de algumas sugestbes para
prevenir o agravamento desses estados, além de buscar reverter
a situacao com estratégias que ajudem a promover o engajamento
no trabalho. Na préxima segao deste Guia, reunimos estratégias que
podem ajudar.

Quais sao as estrategias para prevenir
os estados negativos no trabalho?

E quais sao as estratéegias para
promover os estados positivos?

Em um contexto de instabilidade, recessao econémica, aumento das
demandas e mudancgas drasticas na sua rotina, manter uma relacao
saudavel com o seu trabalho pode ser desafiador. Com base em
diversos estudos, selecionamos algumas estratégias que podem
contribuir para uma melhor experiéncia de home office, dispostas

a seqguir. Apds, cada uma sera descrita em detalhes.
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Estratégias para home office

Estabelecer horéarios fixos para verificar os e-mails e atender demandas
de trabalho;

Realizar as atividades laborais de acordo com sua prioridade e urgéncia;
Exercitar suas habilidades profissionais ou desenvolver novas;
Dedicar tempo para as pessoas importantes na sua vida;

Redesenhar o seu proprio trabalho para torna-lo mais gratificante
e significativo;

Treinar suas habilidades sociais;
Delegar responsabilidades e tarefas;
Manter atividades fisicas e de lazer;
Construir redes de apoio social;
Ser mais tolerante com vocé mesmo;

Praticar sessbes regulares de meditagéao.

Estabelecer horarios fixos para verificar os e-mails
e atender demandas de trabalho;

Gragas aos avancgos tecnoldgicos hoje é possivel extrapolar

o local fisico de trabalho e realizar as atividades usuais em formato

de teletrabalho e home office. Nesses formatos, a sua comunicagao
com colegas de trabalho e clientes, ou com seus pacientes, certamente
foi facilitada pelo uso de diferentes recursos. Apesar de promover

a agilidade para atender as demandas, a tecnologia gerou uma
flexibilizacao das formas de trabalhar de modo a estimular ou

exigir que vocé também atenda algumas demandas fora do horario

de trabalho.

Profissionais que, mesmo em seu tempo de descanso, respondem a
e-mails de clientes, mensagens de pacientes, ou preenchem relatérios,
por exemplo, podem apresentar niveis mais altos de burnout e
adicao ao trabalho. Em razéo disso, sugere-se que, ao menos durante
a pandemia, vocé, que esta trabalhando em home office, estabeleca
horarios especificos para atender essas demandas.



Realizar as atividades laborais de acordo com sua
prioridade e urgéncia

O excesso de trabalho tem sido identificado como uma das principais
causas do adoecimento dos profissionais, especialmente burnout

e adicao ao trabalho. Ao adotar um regime de trabalho de home office,
durante a Pandemia de COVID-19, vocé pode estar sobrecarregado(a)
e sendo exigido(a) a lidar com uma quantidade excessiva de atividades
e horas de trabalho. Neste contexto, vocé pode se beneficiar ao utilizar
estratégias que auxiliem a gerenciar o tempo de forma efetiva.

O uso de agendas, listas e recursos visuais como quadros, (para os
mais analégicos com lapis e papel, e para os digitais com aplicativos),
pode auxiliar nesse processo.

Caso vocé tenha um(a) coordenador(a), discuta com ele(a) sobre
a possibilidade de reorganizar sua rotina de trabalho com base na
estratégia SMART e ndo em fun¢ao das horas trabalhadas
habitualmente. A estratégia SMART constitui-se por um acrénimo
para propor que as metas sejam specific (especificas), mesurable
(mensuraveis), attainable (alcancaveis), realistic (realistas) e timily
(com prazos).

Caso vocée seja um(uma) coordenador(a) de equipes, pode encontrar
boas dicas sobre esse tema no Guia para trabalhadores e gestores
sobre o redesenho do trabalho em tempos de pandemia, que também
foi elaborado pela Forgca Tarefa PsiCOVIDa. Vocé pode acessar o

Guia em: https://linktr.ee/ftpsicovida.

De qualquer forma, vale destacar que, ao planejar e acompanhar o
desenvolvimento dos membros de sua equipe, o coordenador(a) pode
auxiliar na prevencao do adoecimento de seus integrantes, tal como
na prevencédo ao desenvolvimento de adicdo ao trabalho.

Outra estratégia, pode incluir um modelo de gerenciamento de tempo
util e simples, no qual vocé classifica seu tempo e demandas a partir

de duas dimensdes —responsabilidades urgentes, que requerem
atencao imediata e responsabilidades importantes, que contribuem
para seus objetivos. A matriz a seguir ilustra essas dimensdes

e propde agbes que vocé pode tomar para lidar com as altas
demandas de trabalho:


https://linktr.ee/ftpsicovida

Realizar as atividades laborais de acordo com sua
prioridade e urgéncia (continuacao)

Alta Urgéncia

>

R
Essas atividades
séo distragcbes que
atrapalham seus
objetivos. Sempre
que possivel devem
ser evitadas.
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Baixa Urgéncia

Exercitar suas habilidades profissionais

ou desenvolver novas

Estudos tém demonstrado que quanto mais complexas sao as
atividades e quanto mais elas permitem que vocé use suas
habilidades, maiores as chances de vivenciar niveis elevados

de bem-estar no trabalho como o engajamento, além de prevenir

o0 burnout. Caso vocé esteja com niveis mais baixos de demandas,
esse momento de isolamento social pode ser uma oportunidade

para buscar atividades ou cursos que auxiliem no seu
desenvolvimento profissional e pessoal. E importante que vocé avalie,
considerando o contexto de pandemia e isolamento social, se o
envolvimento nessas atividades extras podera contribuir com seu
bem-estar, ou se elas serdao mais um “eu tenho que” no seu dia-a-dia.

Se vocé dispbe de tempo e energia para investir no seu
desenvolvimento profissional, vale a pena dar uma olhada na oferta
de MOOCS (Massive Open Online Courses) disponiveis na internet.
Atualmente, muitas pessoas adquirem habilidades profissionais

e gerenciais por meio deles, e geralmente o fazem sem o apoio

ou o conhecimento de seus empregadores.



Exercitar suas habilidades profissionais
ou desenvolver novas (continuacio)

Esses cursos sao oportunidades de compensar a falta de
oportunidades de treinamento formal e presencial, e de aumentar

o envolvimento dos trabalhadores —com um investimento minimo,
principalmente no periodo da pandemia. Caso vocé tenha se
interessado, vale a pena conferir os MOOCS oferecidos por
plataformas como Coursera (https://www.coursera.org/),

Edx (https://www.edx.org/course), Veduca (https://play.veduca.org/),
ou Udemy (https://www.udemy.com), que sdo geralmente gratuitos
ou de baixo investimento.

Se vocé é um gestor, considere incentivar seus colaboradores

a se inscreverem nos MOOCs, fornecendo tempo de estudo e até
servindo como instrutor substituto ou coach (se vocé ja tiver feito

o curso online). Essa dica é valida especialmente se as demandas

de trabalho de sua equipe estiverem baixas ou moderadas nesta
pandemia, como forma de prevenir o estado de monotonia no
trabalho (boredom). Considere ainda estimular a participagao

e funcionarios em cursos-piloto, para depois replicar a experiéncia
para todo o time. Esta estratégia ajuda a garantir a relevancia

e qualidade da aquisicao de competéncias profissionais na equipe.
Se vocé considera que os MOOCs sao uma boa estratégia para os
seus colaboradores, procure acompanhar o andamento e a concluséao
dos cursos online para valorizar o aprendizado e aumentar as
chances de os seus colaboradores concluirem os cursos.

Dedicar tempo para as pessoas importantes na sua vida

Vocé pode estar enfrentando dificuldades para alcancar o equilibrio
entre as atividades laborais e o tempo para ficar com seus familiares
e amigos. Como ja vimos, a dedicagéao excessiva ao trabalho

pode causar o adoecimento profissional e resultar, por exemplo,

em burnout. Por isso, é importante destacar que, apesar da
relevancia de suas atividades laborais, o tempo de descanso

e interacao com os familiares e amigos é de extrema relevéancia,
especialmente durante a pandemia. Lembre-se que, embora
estejamos enfrentando o isolamento social, ndo precisamos nos
distanciar afetiva e emocionalmente de amigos e familiares.

Marcar cafés virtuais, videochamadas e interagbes com auxilio

de recursos tecnoldgicos sdo agdes importantes para a manutengéao
do bem-estar.

Caso vocé esteja enfrentando um acumulo de tarefas, sugerimos
que busque negociar suas demandas de trabalho, flexibilize sua
carga horaria e/ou turnos de trabalho. Estratégias como essas
podem assegurar que vocé tera tempo para descansar, assim
como para dedicar as pessoas que sao importantes para vocé,
como familiares e amigos.


https://www.coursera.org/
http://edx.org/course
http://play.veduca.org/
https://www.udemy.com/

Redesenhar o seu proprio trabalho para torna-lo
mais gratificante e significativo

Vocé pode usar estratégias para alterar ou ajustar algumas
caracteristicas do seu trabalho (ex. tarefas, atividades, altas
demandas, relacionamentos com colegas e superiores) para prevenir
os estados negativos sobre os quais falamos e aumentar o seu nivel
de engajamento. O redesenho do trabalho engloba acbes e
comportamentos proativos para modificar o préprio trabalho

e torna-lo mais atraente, gratificante e significativo.

Vocé pode redesenhar suas tarefas (modificar o niumero, escopo

e forma de realizar a tarefa), redesenhar suas interagcbes de trabalho
(modificar o numero e a qualidade das suas relagdes no trabalho)

e ainda modificar a forma como vocé percebe o seu trabalho, dando
um novo significado a ele neste contexto de pandemia. As pesquisas
indicam que o redesenho do trabalho é uma estratégia iniciada pelos
proprios trabalhadores (e ndo designada por seus chefes) que serve
primordialmente ao seu bem-estar no trabalho.

As acdes de redesenho no trabalho também podem auxiliar a prevenir
o adoecimento, uma vez que permitem que os profissionais
modifiquem crengas negativas em relacao ao seu trabalho e tenham
a oportunidade de melhorar sua relagao com os colegas de trabalho.
Se vocé quiser aprender mais estratégias para redesenhar o seu
trabalho, leia o Guia para trabalhadores e gestores sobre

o redesenho do trabalho em tempos de pandemia, que também

foi elaborado pela Forga Tarefa PsiCOVIDa. Vocé pode acessar

o Guia em: https://linktr.ee/ftpsicovida.

Treinar suas habilidades sociais

As dificuldades de interagdo com colegas de trabalho, clientes

e coordenadores(as) pode se tornar um dos fatores estressantes que
contribuem ao adoecimento dos profissionais. Neste sentido,

o aprimoramento e desenvolvimento de habilidades sociais por
meio de treinamentos pode contribuir para os profissionais gerenciarem
suas demandas de trabalho de forma positiva. Por exemplo,
profissionais que tém dificuldades em recusar novas demandas

de trabalho, mesmo quando estdo sobrecarregados, tém maiores
chances de desenvolver adicao ao trabalho.

As habilidades sociais sdo os comportamentos que auxiliam vocé a se
relacionar melhor com as outras pessoas e gerenciar situacoes
estressantes. As habilidades sociais englobam comportamentos

nos quais vocé consegue ter controle sobre os proprios sentimentos
(positivos ou negativos), pedir ajuda, identificar aspectos que vocé
precisa melhorar, aceitar criticas e recusar pedidos abusivos. Alguns
exemplos sdo: empatia, autocontrole, falar em publico, assertividade,
autoconfiangca. Podem ser desenvolvidas por meio de psicoterapia ou
em treinamentos de habilidades sociais. Melhorar suas habilidades
sociais pode ajudar vocé a se comunicar melhor com clientes dificeis,
negociar demandas com seu/sua coordenador(a), aprender a pedir
ajuda e apoio quando se sentir sobrecarregado(a), e, logo, lidar

de forma menos estressante com as adversidades.


http://linktr.ee/ftpsicovida

Delegar responsabilidades e tarefas

O isolamento social fez com que todos os trabalhadores
experimentassem um aumento das atividades realizadas no cotidiano.
Por exemplo, se vocé esta trabalhando em regime de home office
as mudangas no seu regime de trabalho e na rotina com seus
familiares podem contribuir para que vocé desenvolva estados
negativos em relagcao ao seu trabalho ou adoeca. Uma estratégia
que vocé pode utilizar para prevenir o adoecimento é dividir as
tarefas e delegar as atividades a outros profissionais que possam
auxiliar neste processo. No contexto familiar, vocé pode buscar
dividir as tarefas domésticas entre os as pessoas que moram

com vocé, respeitando o quanto cada um pode contribuir, com base
em sua faixa etaria e habilidades. Essas divisbes de tarefas podem
auxiliar a diminuir a sensacao de sobrecarga.

Manter atividades fisicas e de lazer

O descanso, a realizacao de atividades de lazer e hobbies sao fatores
extremamente relevantes para a manutencao do bem-estar e
prevencao do adoecimento dos profissionais. Em razao disso,
destacamos que é importante que, apesar do acumulo de tarefas

e adaptagdes ao isolamento social, vocé busque manter as atividades
fisicas e de lazer. E importante que vocé compreenda que o tempo
dedicado ao descanso, as atividades de lazer e as atividades fisicas
contribui para que seu corpo e mente possam se recuperar de
atividades desgastantes, motivo pelo qual devem ser valorizadas

e incluidas em sua rotina como atividades essenciais. Algumas
sugestdes para a préatica de exercicio fisico em casa podem ser
encontradas na cartilha Como "achatar a curva" dentro de casa:
Cartilha sobre a pratica de atividade fisica durante a pandemia

da COVID-19, que também foi elaborado pela Forga Tarefa PsiCOVIDa.
Para acessar esta cartilha: https://linktr.ee/ftpsicovida.

Construir redes de apoio social

O apoio social diz respeito a percepcao de que vocé é cuidado(a)

e estimado(a), o qual permite que vocé vivencie sentimentos
reciprocos pelas pessoas com quem esta afetivamente envolvido(a).

O apoio social pode contribuir para prevenir o seu adoecimento

e promover o seu bem-estar no trabalho. Apesar do isolamento social
impedir encontros presenciais, vocé pode utilizar recursos

tecnolégicos para interagir e buscar apoio durante este periodo.

Isso pode ajudar vocé a buscar apoio de pessoas proéximas para
receber ajuda no enfrentamento de situagdes estressantes.


http://linktr.ee/ftpsicovida

Ser mais tolerante com vocé mesmo

Caracteristicas como perfeccionismo, altas exigéncia e dificuldades
em delegar tarefas geralmente estdao associadas a presenga de
maiores niveis de burnout e adi¢cdo ao trabalho (workaholism).

Vocé pode se identificar como perfeccionista, ou avaliar que é
bastante exigente com a qualidade do seu trabalho, e provavelmente
essas caracteristicas contribuem para que tenha um excelente
desempenho. Apesar disso, o perfeccionismo e a alta exigéncia
podem dificultar que vocé desenvolva todas as tarefas em
conformidade com o tempo que tem para realiza-las, especialmente
agora, que precisa assumir as atividades relacionadas ao cuidado
da casa e da familia sem ajuda externa. Em razéo disso, buscar
superar o seu perfeccionismo e a alta exigéncia pode ajudar vocé

a delegar tarefas. Lembre-se que “feito € melhor do que perfeito”
ou seja: as atividades de trabalho podem ser realizadas com
qualidade, sem necessidade de estarem sempre perfeitas.

Praticar sesso6es regulares de meditacao

As praticas de meditacao tém sido associadas a diversos beneficios
e a promocao de bem-estar, seja no contexto de trabalho ou na vida.
Por exemplo, foi observado que entre profissionais de um hospital
espanhol, a pratica de mindfulness (atencao plena) contribuiu para
aumento dos niveis de engajamento, felicidade e percepgéao sobre

o préprio desempenho. Mesmo que vocé nao medite, se tiver
interesse pode iniciar de forma independente através de aplicativos.
Alguns aplicativos para praticar meditagcao séao indicados na
Cartilha sobre Home Office em tempos de pandemia: O que vocée
precisa saber para trabalhar bem e com saude, a qual também foi
elaborado pela Forga Tarefa PsiCOVIDa.

Para acessar esta cartilha: https://linktr.ee/ftpsicovida.


http://linktr.ee/ftpsicovida

Neste Guia buscamos sugerir estratégias que auxiliem vocé a

prevenir o adoecimento e que proporcionem niveis mais altos de
bem-estar no trabalho durante o periodo de isolamento social

(e também depois que for possivel retornar a “normalidade”).
Acreditamos que adotando as dicas que apresentamos aqui, vocé
conseguira gerenciar de forma positiva as diferentes demandas,
sejam essas laborais, sociais ou familiares, sem sentir-se esgotado(a).

Se ao ler este material vocé percebeu que esta desenvolvendo um
processo de adoecimento no trabalho, sugerimos que busque auxilio
de um profissional de psicologia e ou psiquiatria, que possa lhe
acompanhar no enfrentamento das dificuldades. Se ao contrario,
vocé tiver percebido que o seu trabalho em home office esta
contribuindo com sua satisfagcdao e engajamento, continue com suas
praticas. Agora que vocé esta consciente dos beneficios para o seu
dia-a-dia, sera mais facil manter os habitos saudaveis e abrir mao
daqueles que |lhe trazem prejuizo.

Se vocé encontrou utilidade e relevancia no conteudo apresentado
neste Guia, por favor compartilhe com outros profissionais.

Vamos promover a saude e o bem-estar no trabalho em home office!

-
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