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A propagação da COVID-19, exigiu que diversos
prof issionais modif icassem sua rot ina de trabalho
e adotassem o regime de home off ice  de forma rápida
e compulsór ia.  Além de, l i teralmente,  levarem o t rabalho
para casa em tempo integral ,  muitas pessoas t iveram
que assumir,  sem ajudas externas, as at iv idades
de cuidado de seus fami l iares e de suas casas;
o que aumentou consideravelmente a quant idade
e diversidade de demandas.

No entanto,  esse contexto,  não é exclusivo dos
prof issionais que foram or ientados a t rabalhar em
home off ice .  Aqueles que cont inuam frequentando
seus locais de t rabalho (ex.  prof issionais de saúde,
colaboradores de supermercados, motor istas de
transporte públ ico e serviços de del ivery ) ,  também
enfrentam fatores estressantes,  como as preocupações
relacionadas à exposição à COVID-19 ,  e precisam
se adaptar para conviver com as mudanças na rot ina
de seus fami l iares.

Tendo em vista essas condições de trabalho descr i tas,
é compreensível  que muitos prof issionais adoeçam ou
apresentem uma piora em sua saúde. Fel izmente,
ao longo dos úl t imos anos, muitas pesquisas cient í f icas
buscaram compreender o impacto das condições
de trabalho e s i tuações estressantes na saúde e
no desempenho dos prof issionais.

Esses estudos apresentam diversas estratégias que
podem ajudar a l idar com a sobrecarga em di ferentes
contextos de trabalho.

Este Guia fo i  e laborado com base em evidências
cientí f icas e v isa contr ibuir  para o entendimento
dos processos de adoecimento e bem-estar no t rabalho,
bem como suger i r  estratégias para que os prof issionais
em home off ice  possam se manter at ivos,  produt ivos e
saudáveis durante a pandemia de COVID-19.

Aproveite a leitura!



É possível  que você já tenha se sent ido cansado(a) e esgotado(a)
após uma semana, ou um mês em que precisou atender diversas
demandas do trabalho. Períodos como esses, aumentam o r isco de
desenvolver um processo de adoecimento (compromet imento da
saúde),  pois podem levar a um esgotamento de sua energia ,  o que
pode levar à fadiga  (sensação de enfraquecimento resul tante de
esforço f ís ico ou mental)  e outros problemas de saúde .

O processo de adoecimento é causado por demandas de trabalho
frequentes e contínuas (sejam elas f ís icas,  emocionais ou mentais) ,
ou por t rabalhos mal planejados, que resul tam em esgotamento dos
recursos f ís icos,  emocionais ou mentais dos prof issionais.

A f igura abaixo mostra como esse processo acontece: as demandas
podem ser compreendidas como as at iv idades ocupacionais que
necessi tam esforços  f ís icos,  cogni t ivos ou emocionais e
progressivamente esgotam a sua energia e motivação para
trabalhar .  Os recursos ,  por sua vez,  são entendidos como os
aspectos f ís icos,  psíquicos e sociais que ajudam a l idar com
as demandas .
É importante lembrar que todos os t rabalhadores têm recursos
e demandas pessoais e organizacionais,  para equi l ibrar em sua
vida prof issional .

Como ocorre o
adoecimento no trabalho?

03

Esforço f ís ico,
cogni t ivo,  emocional

que gera desgaste da
energia do t rabalhador

-

+

+

-

-

Aspectos sociais e
estruturais do t rabalho

que ajudam a l idar
com al tas demandas e
evi tar  o esgotamento = Aumenta

= Diminui

Demandas

Esgotamento

Recursos



Você já parou para pensar quais são as demandas que fazem parte
do seu trabalho atual? Que tal  fazer esse exercíc io?

Assinale no quadro abaixo ,  pelo menos três demandas do trabalho
que tenham causado desgaste e/ou esgotamento da sua energia
de trabalho no úl t imo mês.
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Exemplos de demandas  do t rabalho

Pressão do trabalho para cumprir  metas

Conf l i tos interpessoais com seus/suas colegas

Insegurança no trabalho

Conf l i tos interpessoais com seus super iores

Pressão por prazos curtos

Rot inas repet i t ivas de t rabalho

Horas extras

Ambiguidade de papéis

Sobrecarga de tarefas

Conf l i to de papéis

Ambiente de t rabalho inadequado

Estrutura de t rabalho inadequado

Exigências emocionais no processo de negociação 
com cl ientes exigentes 

Conf l i tos entre demandas do trabalho e demandas 
da vida pessoal

Fal ta de apoio devido a ausência de seu/sua Chefe 
ou Coordenador(a)



E então, quantas demandas você identif icou?  As pesquisas indicam
que o r isco de adoecer no t rabalho é maior em ambientes em que
as demandas são al tas e os recursos do trabalho (ex.  c lareza de
papéis,  autonomia, suporte do super ior  e colegas) e os recursos
pessoais (ex.   acredi tar  na própr ia capacidade de fazer as coisas,
ot imismo, esperança),  são l imi tados. Como consequência,  o processo
de adoecimento está associado ao desenvolv imento de estados
negat ivos (desconforto e/ou sofr imento) no t rabalho, além de reduzir
os níveis de engajamento e satisfação no trabalho .  Em longo prazo,
o processo de adoecimento pode contr ibuir  para você se afastar do
seu trabalho e,  mais ainda, abr i r  possibi l idades para desenvolver
transtornos mentais,  como depressão e ansiedade .

Para evi tar  que isso aconteça, é importante que você consiga
ident i f icar quais demandas podem causar maior desgaste e buscar
ut i l izar estratégias que auxi l iem a amenizar o impacto negativo
que elas têm.

Ao f inal  deste Guia l is tamos algumas estratégias  que podem
contr ibuir  para você gerenciar melhor suas demandas de trabalho .

Você pode cl icar nos l inks ao longo do texto para ser redirecionado para outras sessões.
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As at iv idades desenvolv idas no seu trabalho também podem atuar
como promotoras do seu desenvolv imento pessoal  e prof issional  e
contr ibuir  para seu bem-estar.  Essa aval iação posi t iva do t rabalho
está associada à existência de algo que chamamos de processo
motivacional .

O processo mot ivacional  ocorre em si tuações em que o prof issional
ut i l iza os recursos do trabalho e seus recursos pessoais para
alcançar desenvolv imento pessoal  e real ização prof issional .

Como ocorre o
adoecimento no trabalho?
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VALE LEMBRAR

Apoio social
dos colegas

Feedbacks Coaching Autonomia Oportunidades de
desenvolvimento

e carreira

Capacidade do(a)
profissional de confiar

em suas habil idades técnicas
(autoeficácia ocupacional)

Presença de
sentido de vida

Os recursos do trabalho  são os aspectos f ís icos,  sociais,  emocionais
e organizacionais do t rabalho que auxi l iam o(a) prof issional  a l idar
com as al tas demandas de trabalho. Alguns exemplos de recursos
do trabalho são:

Os recursos pessoais  pessoais referem-se às característ icas indiv iduais
que podem contr ibuir  para l idar melhor com as demandas e aumentar
o bem-estar v ivenciado no trabalho. Exemplos de recursos pessoais são:



Você já parou para pensar quais são os recursos que fazem parte
do seu trabalho atual? Que tal  fazer esse exercíc io? Identif ique
nos quadros abaixo  quais recursos do trabalho e quais recursos
pessoais podem te ajudar a l idar com suas demandas  do t rabalho
em home off ice .
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Exemplos de recursos  do trabalho

Autonomia

Segurança no trabalho

Oportunidades de desenvolv imento prof issional

Clareza de papéis e metas (SMART)

Rot inas e tarefas diversi f icadas

Suporte dos colegas

Feedbacks  construt ivos

Trabalho em equipe

Controle

Espír i to de t ime

Uso de habi l idades

Oportunidades de carreira

Relacionamentos de trabalho posi t ivos

Suporte do(a) chefe

Flexibi l idade em relação à entrega e aos horár ios 
de t rabalho
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Exemplos de recursos  pessoais

Autoef icácia

Autoest ima

Competência técnica

Esperança

Propósi to no t rabalho

Habi l idades de comunicação interpessoal

Signi f icado no Trabalho

Grat idão

Proat iv idade

Resi l iência

Otimismo

Criat iv idade

E então, quantos recursos você identif icou? Os recursos do
trabalho e seus recursos pessoais são ingredientes fundamentais
para manter sua energia,  mot ivação no trabalho e bem-estar
e,  em longo prazo, inf luenciam na sua saúde e desempenho
no trabalho.



Demandas elevadas de trabalho por um período prolongado podem
levar ao esgotamento (e adoecimento).

O esgotamento (e adoecimento) no t rabalho comprometem a saúde
do trabalhador e seu desempenho na função.
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A f igura a seguir  i lustra o Modelo de Recursos e Demandas do
Trabalho que expl ica os pr incípios de adoecimento e bem-estar no
trabalho. As pesquisas baseadas neste modelo comprovaram que:

1

Os recursos do trabalho são ingredientes fundamentais para
o processo de engajamento no trabalho.

2

O engajamento no trabalho é um estado mot ivacional  que eleva
o desempenho no trabalho. Falaremos sobre ele na próxima seção.

Os recursos do trabalho (e.g. ,  autonomia, apoio do super ior ,  etc.)
são importantes para l idar com as al tas demandas e evi tar
o esgotamento.

Os recursos pessoais (e.g. ,  resi l iência,  ot imismo, etc.)  são aspectos
protet ivos para evi tar  o esgotamento e contr ibuem para o
maior engajamento.  

3
4

5

6
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O bem-estar no t rabalho pode ser compreendido com base no
Modelo Circumplexo de Emoções ,  que você pode ver na f igura
a seguir .

Ele propõe que o bem-estar afet ivo pode ser anal isado por meio da
interação dos níveis de at ivação e prazer v ivenciados no trabalho.
A at ivação refere-se aos níveis de energia que o(a) prof issional
investe em seu trabalho, var iando de desat ivação a at ivação.

Quais são os estados de
bem-estar no trabalho?
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Nessa f igura você observa que temos dois eixos :
o vert ical  representa os níveis de energia e o hor izontal  os níveis
de prazer.  A combinação desses eixos produz quatro quadrantes.

No sent ido horár io,  observamos que o Engajamento do Trabalho  é
um estado de bem-estar que se caracter iza por al tos níveis de
energia e intensas emoções prazerosas no trabalho.

A Satisfação no Trabalho ,  engloba emoções posi t ivas,  porém com
menores níveis de at ivação ou energia.

O quadrante infer ior  esquerdo, caracter iza-se por baixos índices
de energia e a presença de emoções negat ivas,  os quais representam
a fonte do esgotamento prof issional ,  podendo gerar a Monotonia
no Trabalho  (boredom )  e o Burnout .

No úl t imo quadrante,  temos o estado de Adição no Trabalho
(workahol ism )  caracter izado por al tos níveis de energia e maior
frequência de emoções negat ivas.

Como você pode observar,  a metade direi ta da f igura tem relação com
estados posi t ivos,  enquanto a metade esquerda se relaciona com
stados negat ivos.  Entender o que caracter iza cada um deles é
fundamental  para poder prevenir os estados negativos  e promover
os estados posit ivos .

No f inal  deste Guia,  vamos apresentar algumas estratégias que
podem ajudar com isto.
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No polo posi t ivo do bem-estar do t rabalho são ident i f icados dois
estados: a sat isfação com o trabalho e o engajamento no trabalho.

Os estados positivos no trabalho
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O que é  satisfação no trabalho?

O trabalho que você real iza é sat isfatór io;

Você gosta das at iv idades que precisa real izar no seu trabalho;
       
Você tem orgulho do trabalho que real iza.

A satisfação  no t rabalho local iza-se no quadrante de baixa at ivação
(energia para o t rabalho) e prazer.  Ao apresentar al tos níveis de sat isfação
com o trabalho, você perceberá que está bem com o seu trabalho e,
na maior parte das vezes, consegue atender suas demandas de forma
adequada. Você pode reconhecer que tem al tos níveis de sat isfação com
o trabalho quando percebe que:

O que é  engajamento no trabalho?

Você se sente cheio(a) de energia no t rabalho;

Você persiste no t rabalho, apesar dos obstáculos;        

Você percebe que o t rabalho que real iza tem signi f icado
e propósi to;

Você se sente envolv ido(a) com o t rabalho que real iza;

Você esquece do mundo ao redor ao real izar suas at iv idades
de trabalho;

Você sente que o tempo passa muito rápido no trabalho.

O estado mais posi t ivo,  segundo o Modelo Circumplexo é o engajamento
no trabalho ,  o qual  pode ser compreendido como um estado de bem-estar.
Você percebe que está engajado(a) no t rabalho quando sente altos níveis
de energia  para real izar suas at iv idades, percebe que tem motivação
para superar obstáculos e sente-se posit ivamente envolvido(a)  com
o trabalho. Alguns comportamentos que você pode apresentar ao
vivenciar o engajamento são:



Os estados negat ivos no trabalho englobam a monotonia no t rabalho
(boredom ) ,  o burnout  e a adição ao trabalho (workahol ism ) .

Os estados negativos no trabalho
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O que é  monotonia no trabalho?

Você sente que o tempo passa de forma muito lenta no t rabalho;

Você se sente entediado no trabalho;

Você aval ia que tem poucas at iv idades para real izar no t rabalho;

Você pensa que o tempo que investe no t rabalho é um desperdíc io.

A monotonia no trabalho  (boredom )  envolve a falta de energia e prazer
no trabalho e se caracter iza como um estado de tédio  no mesmo, no qual
o(a) prof issional  está desmot ivado(a) para real izar suas at iv idades e
sente-se cansado(a) para buscar outras at iv idades de seu interesse.
Ao vivenciar um estado de monotonia no t rabalho, você pode sent i r  que
tem um desl igamento gradat ivo do seu trabalho e não percebe ter interesse
ou prazer em real izar suas tarefas.  Em longo prazo, o estado de monotonia
no trabalho pode desencadear o burnout .  Esses são alguns indicadores
que você pode apresentar ao vivenciar monotonia no t rabalho:

O que é  burnout?

Você se sente esgotado(a) no t rabalho;

Você não consegue pensar com clareza no trabalho;

Você sente que está emocionalmente desl igado(a) de suas
demandas de trabalho;

Você tem reações negat ivas exageradas para eventos de pouca 
importância no t rabalho.

O burnout  pode ser ident i f icado como um estado negat ivo no t rabalho,
tendo em vista que envolve o esgotamento prof issional ,  d istanciamento
emocional ,  prejuízos nos controles cogni t ivo e emocional  do indivíduo.
Ao vivenciar um estado de burnout,  você i rá perceber que lhe falta energia
e prazer no trabalho .  Além disso, você pode sent i r  um afastamento
emocional  do seu trabalho, de modo a perceber que não tem mot ivação
para real izar suas at iv idades e que, mesmo após ter  descansado, se sente
frequentemente sem energia para t rabalhar.  Alguns indícios  que você pode
estar sofrendo de burnout são:



Vimos que o processo de desgaste e adoecimento no trabalho e
o processo mot ivacional  (engajamento no trabalho) ocorrem em
vir tude do desequi l íbr io ou equi l íbr io dinâmico entre as demandas
de trabalho, os recursos sociais e estruturais do t rabalho disponíveis
e seus recursos pessoais.

Como você está se sentindo
no trabalho em home office?
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O que é  adição ao trabalho?

Você não consegue parar de pensar ou fa lar  sobre o t rabalho;

Você se sente culpado(a) quando não está t rabalhando;

Você percebe que tem uma compulsão/vontade de trabalhar
de forma excessiva;

Você se sente culpado(a) ao t i rar  um dia de folga do trabalho;

Você está sempre atento(a) para e-mai ls e mensagens de
WhatsApp e responde fora do horár io de t rabalho.

O terceiro estado negat ivo envolve baixos níveis de prazer,  mas altos
níveis de ativação  (energia no t rabalho);  é denominado de adição ao
trabalho ,  ou workahol ism .  Caso esteja v ivenciando um estado de adição
ao trabalho, você pode sent i r  um desejo compulsivo por t rabalhar e uma
dif iculdade extrema em parar de pensar sobre seu trabalho.

Ao vivenciar o estado de adição ao trabalho, você percebe que sua
motivação para t rabalhar se caracter iza como um impulso interno
incontrolável ,  como uma compulsão interna. E mais,  esse desejo de estar
envolv ido(a) em at iv idades ocupacionais não está diretamente associado
à necessidade f inanceira,  à cul tura organizacional  da sua empresa ou ao
seu reconhecimento prof issional .  Esse desejo por t rabalhar é tão intenso
que pode causar prejuízos na sua relação com a famíl ia e os amigos.

Alguns comportamentos que podem indicar que você está v ivenciando
um estado adição ao trabalho são:



A f igura a seguir  i lustra o que acontece quando há desequi l íbr io entre
demandas e recursos do trabalho, s i tuação que pode levar ao
processo de desgaste,  esgotamento e adoecimento.

A próxima f igura,  em contrapart ida,  mostra o que acontece quando
observamos a ot imização entre demandas do trabalho, recursos
sociais e estruturais do t rabalho e os recursos pessoais.  Ela indica
um contexto propício para que o t rabalhador mantenha seu nível  de
energia e engajamento no trabalho.

15

Demandas

do Trabalho

RecursosBurocracia

Suporte dos

colegas

Recursos pessoais:

ot imismo

autoef icácia

Esforço cogni t ivo

intenso

Pressão por

prazos

Relacionamento

di f íc i l  com cl ientes

Demandas
do Trabalho Recursos

Burocracia

Coach e Feedback

Suporte dos
colegas

Autonomia
e Flexibi l idade

Recursos pessoais:
ot imismo

autoef icácia

Esforço cogni t ivo
intenso

Pressão por
prazos

Relacionamento
di f íc i l  com cl ientes



Se você marcou mais sent imentos e emoções no lado direi to do
Circumplexo das Emoções ,  está v ivenciando mais estados posi t ivos
no trabalho (Sat isfação no Trabalho ou Engajamento no Trabalho)
e o seu desafio será manter seu nível de bem-estar  durante a
pandemia. Para fazer isso,  você deverá cont inuar desenvolvendo
seus recursos pessoais e construindo recursos sociais e estruturais
enquanto t rabalha em home off ice .  Na próxima seção deste Guia,
você encontrará estratégias que podem ajudar a promover os
estados posi t ivos.  
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Vamos  exercitar um pouco agora?

1.  Olhe novamente para as duas f iguras da página anter ior .  Qual  delas mais
representa o seu contexto e condições de trabalho neste momento?

2.  Quais sent imentos e emoções você vivenciou no úl t imo mês de trabalho
em home off ice? Marque na próxima f igura aqueles sent imentos/emoções
que foram mais f requentes no seu trabalho.
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Se você marcou mais sent imentos e emoções no lado esquerdo do
Circumplexo das Emoções ,  está v ivenciando estados negat ivos
no trabalho. Você consegue dist inguir  se a maior ia das suas
marcações foi  no quadrante esquerdo infer ior  (monotonia no t rabalho
ou burnout ) ,  ou se seu nível  de desprazer e a energia despendida
no trabalho são mais característ icos do estado de adição ao trabalho
(quadrante esquerdo super ior)?

Se você está exper imentando estados negat ivos no trabalho durante
a pandemia, poderá se benef ic iar  de algumas sugestões para
prevenir o agravamento desses estados ,  a lém de buscar reverter
a s i tuação com estratégias que ajudem a promover o engajamento
no trabalho. Na próxima seção deste Guia,  reunimos estratégias que
podem ajudar.

Em um contexto de instabi l idade, recessão econômica, aumento das
demandas e mudanças drást icas na sua rot ina,  manter uma relação
saudável  com o seu trabalho pode ser desaf iador.  Com base em
diversos estudos, selecionamos algumas estratégias que podem
contr ibuir  para uma melhor exper iência de home off ice ,  d ispostas
a seguir .  Após, cada uma será descr i ta em detalhes.
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Quais são as estratégias para prevenir
os estados negativos no trabalho?
E quais são as estratégias para
promover os estados positivos?
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Graças aos avanços tecnológicos hoje é possível  extrapolar
o local  f ís ico de t rabalho e real izar as at iv idades usuais em formato
de teletrabalho e home off ice .  Nesses formatos,  a sua comunicação
com colegas de trabalho e c l ientes,  ou com seus pacientes,  certamente
foi  faci l i tada pelo uso de di ferentes recursos. Apesar de promover
a agi l idade para atender as demandas, a tecnologia gerou uma
f lexibi l ização das formas de trabalhar de modo a est imular ou
exigir  que você também atenda algumas demandas fora do horár io
de trabalho. 

Prof issionais que, mesmo em seu tempo de descanso, respondem a
e-mai ls de cl ientes,  mensagens de pacientes,  ou preenchem relatór ios,
por exemplo,  podem apresentar níveis mais altos de burnout  e
adição ao trabalho .  Em razão disso, sugere-se que, ao menos durante
a pandemia, você, que está t rabalhando em home off ice ,  estabeleça
horários específ icos para atender essas demandas .

Estratégias para home off ice

Estabelecer horár ios f ixos para ver i f icar os e-mai ls e atender demandas 
de trabalho;

Real izar as at iv idades laborais de acordo com sua pr ior idade e urgência;  
     
Exerci tar  suas habi l idades prof issionais ou desenvolver novas;

Dedicar tempo para as pessoas importantes na sua vida;

Redesenhar o seu própr io t rabalho para torná- lo mais grat i f icante
e signi f icat ivo;

Treinar suas habi l idades sociais;

Delegar responsabi l idades e tarefas;

Manter at iv idades f ís icas e de lazer;

Construir  redes de apoio social ;

Ser mais to lerante com você mesmo;

Prat icar sessões regulares de meditação.

Estabelecer horários f ixos para verif icar os e-mails
e atender demandas de trabalho;
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O excesso de trabalho tem sido ident i f icado como uma das pr incipais
causas do adoecimento dos prof issionais,  especialmente burnout
e adição ao trabalho .  Ao adotar um regime de trabalho de home off ice ,
durante a Pandemia de COVID-19, você pode estar sobrecarregado(a)
e sendo exigido(a) a l idar com uma quant idade excessiva de at iv idades
e horas de trabalho. Neste contexto,  você pode se benef ic iar  ao ut i l izar
estratégias que auxil iem a gerenciar o tempo  de forma efet iva.
O uso de agendas, l is tas e recursos visuais como quadros,  (para os
mais analógicos com lápis e papel ,  e para os digi ta is com apl icat ivos),
pode auxi l iar  nesse processo.

Caso você tenha um(a) coordenador(a),  d iscuta com ele(a) sobre
a possibi l idade de reorganizar sua rot ina de trabalho com base na
estratégia SMART  e não em função das horas t rabalhadas
habi tualmente.  A estratégia SMART const i tu i -se por um acrônimo
para propor que as metas sejam speci f ic  (específ icas) ,  mesurable
(mensuráveis) ,  a t ta inable (a lcançáveis) ,  real is t ic  ( real istas)  e t imi ly
(com prazos).

Caso você seja um(uma) coordenador(a) de equipes ,  pode encontrar
boas dicas sobre esse tema no Guia para t rabalhadores e gestores
sobre o redesenho do trabalho em tempos de pandemia ,  que também
foi  e laborado pela Força Tarefa PsiCOVIDa. Você pode acessar o
Guia em: ht tps: / / l inktr .ee/ f tpsicovida.

De qualquer forma, vale destacar que, ao planejar e acompanhar o
desenvolv imento dos membros de sua equipe, o coordenador(a) pode
auxi l iar  na prevenção do adoecimento  de seus integrantes,  ta l  como
na prevenção ao desenvolv imento de adição ao trabalho.

Outra estratégia,  pode incluir  um modelo de gerenciamento de tempo
út i l  e s imples,  no qual  você classi f ica seu tempo e demandas a part i r
de duas dimensões – responsabi l idades urgentes,  que requerem
atenção imediata e responsabi l idades importantes,  que contr ibuem
para seus objet ivos.  A matr iz a seguir  i lustra essas dimensões
e propõe ações que você pode tomar para l idar com as al tas
demandas de trabalho:

Realizar as atividades laborais de acordo com sua
prioridade e urgência 

https://linktr.ee/ftpsicovida
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Realizar as atividades laborais de acordo com sua
prioridade e urgência  (cont inuação) 

Exercitar suas habil idades profissionais
ou desenvolver novas

Alta Urgência

Baixa Urgência

Alta ImportânciaBaixa Importância

Essas at iv idades
são distrações que

atrapalham seus
objet ivos.  Sempre

que possível  devem
ser evi tadas.

Essas são at iv idades
e demandas de trabalho 

que desperdiçam seu 
tempo e que tem pouco 

valor para você.
Tente l imi tar  ao

máximo possível .

Requer planejamento
estratégico e foco.
Importância a longo 
prazo. Um planejamento
cuidadoso aqui
reduzirá as demandas.

Requer gerenciamento
e atenção imediatos

Ev
ita

r
Gerenciar

Foca
rLim

itar

Estudos têm demonstrado que quanto mais complexas são as
at iv idades e quanto mais elas permitem que você use suas
habi l idades, maiores as chances de vivenciar níveis elevados
de bem-estar no t rabalho como o engajamento,  a lém de prevenir
o burnout .  Caso você esteja com níveis mais baixos de demandas,
esse momento de isolamento social  pode ser uma oportunidade
para buscar atividades ou cursos  que auxi l iem no seu
desenvolv imento prof issional  e pessoal .  É importante que você aval ie,
considerando o contexto de pandemia e isolamento social ,  se o
envolv imento nessas at iv idades extras poderá contr ibuir  com seu
bem-estar,  ou se elas serão mais um “eu tenho que” no seu dia-a-dia.  

Se você dispõe de tempo e energia para invest i r  no seu
desenvolv imento prof issional ,  vale a pena dar uma olhada na oferta
de MOOCS (Massive Open Onl ine Courses)  disponíveis na internet.
Atualmente,  muitas pessoas adquirem habi l idades prof issionais
e gerenciais por meio deles,  e geralmente o fazem sem o apoio
ou o conhecimento de seus empregadores.
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Exercitar suas habil idades profissionais
ou desenvolver novas  (cont inuação) 

Dedicar tempo para as pessoas importantes na sua vida

Você pode estar enfrentando dificuldades para alcançar o equil íbrio
entre as at iv idades laborais e o tempo para f icar com seus fami l iares
e amigos. Como já v imos, a dedicação excessiva ao trabalho
pode causar o adoecimento prof issional  e resul tar ,  por exemplo,
em burnout .  Por isso,  é importante destacar que, apesar da
relevância de suas at iv idades laborais,  o tempo de descanso
e interação com os famil iares e amigos  é de extrema relevância,
especialmente durante a pandemia. Lembre-se que, embora
estejamos enfrentando o isolamento social ,  não precisamos nos
distanciar afet iva e emocionalmente de amigos e fami l iares.
Marcar cafés v i r tuais,  v ideochamadas e interações com auxí l io
de recursos tecnológicos são ações importantes para a manutenção
do bem-estar.

Caso você esteja enfrentando um acúmulo de tarefas,  suger imos
que busque negociar suas demandas de trabalho ,  f lexibi l ize sua
carga horár ia e/ou turnos de trabalho. Estratégias como essas
podem assegurar que você terá tempo para descansar,  assim
como para dedicar às pessoas que são importantes para você,
como fami l iares e amigos.
 

Esses cursos são oportunidades de compensar a fa l ta de
oportunidades de tre inamento formal e presencial ,  e de aumentar
o envolvimento dos trabalhadores  – com um invest imento mínimo,
pr incipalmente no período da pandemia. Caso você tenha se
interessado, vale a pena confer i r  os MOOCS oferecidos por
plataformas como Coursera  (ht tps: / /www.coursera.org/) ,
Edx (ht tps: / /www.edx.org/course),  Veduca  (ht tps: / /p lay.veduca.org/) ,
ou Udemy  (ht tps: / /www.udemy.com),  que são geralmente gratuitos
ou de baixo investimento .  

Se você é um gestor,  considere incentivar seus colaboradores
a se inscreverem nos MOOCs, fornecendo tempo de estudo e até
servindo como instrutor subst i tuto ou coach  (se você já t iver fe i to
o curso onl ine).  Essa dica é vál ida especialmente se as demandas
de trabalho de sua equipe est iverem baixas ou moderadas nesta
pandemia, como forma de prevenir o estado de monotonia no
trabalho (boredom ) .  Considere ainda est imular a part ic ipação
e funcionár ios em cursos-pi loto,  para depois repl icar a exper iência
para todo o t ime. Esta estratégia ajuda a garant i r  a relevância
e qual idade da aquisição de competências profissionais  na equipe.
Se você considera que os MOOCs são uma boa estratégia para os
seus colaboradores,  procure acompanhar o andamento  e a conclusão
dos cursos onl ine para valor izar o aprendizado e aumentar as
chances de os seus colaboradores concluírem os cursos.

https://www.coursera.org/
http://edx.org/course
http://play.veduca.org/
https://www.udemy.com/
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Redesenhar o seu próprio trabalho para torná-lo
mais gratif icante e signif icativo

Treinar suas habil idades sociais

As di f iculdades de interação com colegas de trabalho, c l ientes
e coordenadores(as) pode se tornar um dos fatores estressantes que
contr ibuem ao adoecimento dos prof issionais.  Neste sent ido,
o aprimoramento e desenvolvimento de habil idades sociais  por
meio de t re inamentos pode contr ibuir  para os prof issionais gerenciarem
suas demandas de trabalho de forma posi t iva.  Por exemplo,  
prof issionais que têm di f iculdades em recusar novas demandas
de trabalho, mesmo quando estão sobrecarregados, têm maiores
chances de desenvolver adição ao trabalho .

As habi l idades sociais são os comportamentos que auxi l iam você a se
relacionar melhor  com as outras pessoas e gerenciar situações
estressantes.  As habi l idades sociais englobam comportamentos
nos quais você consegue ter controle sobre os próprios sentimentos
(posi t ivos ou negat ivos),  pedir  a juda, ident i f icar aspectos que você
precisa melhorar,  acei tar  cr í t icas e recusar pedidos abusivos.  Alguns
exemplos são: empat ia,  autocontrole,  fa lar  em públ ico,  assert iv idade,
autoconf iança. Podem ser desenvolv idas por meio de psicoterapia ou
em treinamentos de habi l idades sociais.  Melhorar suas habi l idades
sociais pode ajudar você a se comunicar melhor  com cl ientes di f íceis,
negociar demandas com seu/sua coordenador(a),  aprender a pedir
ajuda e apoio quando se sent i r  sobrecarregado(a),  e,  logo, l idar
de forma menos estressante  com as adversidades.

Você pode usar estratégias para alterar ou ajustar algumas
características do seu trabalho  (ex.  tarefas,  at iv idades, al tas
demandas, relacionamentos com colegas e super iores) para prevenir
os estados negat ivos sobre os quais fa lamos e aumentar o seu nível
de engajamento.  O redesenho do trabalho engloba ações e
comportamentos proat ivos para modif icar o própr io t rabalho
e torná- lo mais atraente,  grat i f icante e s igni f icat ivo.

Você pode redesenhar suas tarefas (modif icar o número, escopo
e forma de real izar a tarefa),  redesenhar suas interações de trabalho
(modif icar o número e a qual idade das suas relações no trabalho)
e ainda modif icar a forma como você percebe o seu trabalho, dando
um novo signi f icado a ele neste contexto de pandemia. As pesquisas
indicam que o redesenho do trabalho é uma estratégia in ic iada pelos
própr ios t rabalhadores (e não designada por seus chefes) que serve
pr imordialmente ao seu bem-estar no trabalho .
As ações de redesenho no trabalho também podem auxi l iar  a prevenir
o adoecimento,  uma vez que permitem que os prof issionais
modif iquem crenças negat ivas em relação ao seu trabalho e tenham
a oportunidade de melhorar sua relação com os colegas de trabalho.
Se você quiser aprender mais estratégias para redesenhar o seu
trabalho, le ia o Guia para trabalhadores e gestores sobre
o redesenho do trabalho em tempos de pandemia ,  que também
foi  e laborado pela Força Tarefa PsiCOVIDa. Você pode acessar
o Guia em: ht tps: / / l inktr .ee/ f tpsicovida.

http://linktr.ee/ftpsicovida
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Delegar responsabil idades e tarefas

Manter atividades f ísicas e de lazer

O descanso, a real ização de at iv idades de lazer e hobbies são fatores
extremamente relevantes para a manutenção do bem-estar  e
prevenção do adoecimento dos prof issionais.  Em razão disso,
destacamos que é importante que, apesar do acúmulo de tarefas
e adaptações ao isolamento social ,  você busque manter as at iv idades
fís icas e de lazer.  É importante que você compreenda que o tempo
dedicado ao descanso, às at iv idades de lazer e às at iv idades f ís icas
contr ibui  para que seu corpo e mente possam se recuperar  de
at iv idades desgastantes,  mot ivo pelo qual  devem ser valor izadas
e incluídas em sua rot ina como at iv idades essenciais.  Algumas
sugestões para a prát ica de exercíc io f ís ico em casa podem ser
encontradas na cart i lha Como "achatar a curva" dentro de casa:
Carti lha sobre a prática de atividade f ísica durante a pandemia
da COVID-19 ,  que também foi  e laborado pela Força Tarefa PsiCOVIDa.
Para acessar esta cart i lha:  ht tps: / / l inktr .ee/ f tpsicovida.

O isolamento social  fez com que todos os t rabalhadores
exper imentassem um aumento das atividades realizadas  no cot id iano.
Por exemplo,  se você está t rabalhando em regime de home off ice
as mudanças no seu regime de trabalho e na rot ina com seus
fami l iares podem contr ibuir  para que você desenvolva estados
negat ivos em relação ao seu trabalho ou adoeça. Uma estratégia
que você pode ut i l izar para prevenir  o adoecimento é dividir as
tarefas e delegar as atividades  a outros prof issionais que possam
auxi l iar  neste processo. No contexto fami l iar ,  você pode buscar
div id i r  as tarefas domést icas entre os as pessoas que moram
com você, respei tando o quanto cada um pode contr ibuir ,  com base
em sua faixa etár ia e habi l idades. Essas div isões de tarefas podem
auxi l iar  a diminuir a sensação de sobrecarga .

Construir redes de apoio social

O apoio social  d iz respei to à percepção de que você é cuidado(a)
e est imado(a),  o qual  permite que você vivencie sent imentos
recíprocos pelas pessoas com quem está afet ivamente envolv ido(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,  você pode ut i l izar recursos
tecnológicos para interagir  e buscar apoio durante este período.
Isso pode ajudar você a buscar apoio de pessoas próximas para
receber ajuda no enfrentamento de si tuações estressantes.

http://linktr.ee/ftpsicovida
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Ser mais tolerante com você mesmo

Característ icas como perfeccionismo, al tas exigência e di f iculdades
em delegar tarefas geralmente estão associadas à presença de
maiores níveis de burnout  e adição ao trabalho (workahol ism ) .
Você pode se ident i f icar como perfeccionista,  ou aval iar  que é
bastante exigente com a qual idade do seu trabalho, e provavelmente
essas característ icas contr ibuem para que tenha um excelente
desempenho. Apesar disso, o perfeccionismo e a alta exigência
podem dif icultar  que você desenvolva todas as tarefas em
conformidade com o tempo que tem para real izá- las,  especialmente
agora,  que precisa assumir as at iv idades relacionadas ao cuidado
da casa e da famíl ia sem ajuda externa. Em razão disso, buscar
superar o seu perfeccionismo e a al ta exigência pode ajudar você
a delegar tarefas.  Lembre-se que “feito é melhor do que perfeito”
ou seja:  as at iv idades de trabalho podem ser real izadas com
qual idade, sem necessidade de estarem sempre perfei tas.

Praticar sessões regulares de meditação

As prát icas de meditação têm sido associadas a diversos benefíc ios
e à promoção de bem-estar,  seja no contexto de t rabalho ou na vida.
Por exemplo,  fo i  observado que entre prof issionais de um hospi ta l
espanhol ,  a prát ica de mindfulness  (atenção plena) contr ibuiu para
aumento dos níveis de engajamento,  fe l ic idade e percepção sobre
o própr io desempenho. Mesmo que você não medite,  se t iver
interesse pode iniciar de forma independente  através de apl icat ivos.
Alguns apl icat ivos para prat icar meditação são indicados na
Carti lha sobre Home Off ice  em tempos de pandemia: O que você
precisa saber para trabalhar bem e com saúde ,  a qual  também foi
elaborado pela Força Tarefa PsiCOVIDa.
Para acessar esta cart i lha:  ht tps: / / l inktr .ee/ f tpsicovida.

http://linktr.ee/ftpsicovida
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Neste Guia buscamos suger i r  estratégias que auxi l iem você a
prevenir  o adoecimento e que proporcionem níveis mais al tos de
bem-estar no t rabalho durante o período de isolamento social
(e também depois que for  possível  retornar à “normal idade”) .
Acredi tamos que adotando as dicas que apresentamos aqui ,  você
conseguirá gerenciar de forma posit iva as diferentes demandas ,
sejam essas laborais,  sociais ou fami l iares,  sem sent i r -se esgotado(a).  

Se ao ler  este mater ia l  você percebeu que está desenvolvendo um
processo de adoecimento no trabalho, suger imos que busque auxíl io
de um prof issional  de psicologia e ou psiquiatr ia,  que possa lhe
acompanhar no enfrentamento das di f iculdades. Se ao contrár io,
você t iver percebido que o seu trabalho em home off ice  está
contr ibuindo com sua sat isfação e engajamento,  cont inue com suas
prát icas.  Agora que você está consciente dos benefíc ios para o seu
dia-a-dia,  será mais fáci l  manter os hábi tos saudáveis e abr i r  mão
daqueles que lhe t razem prejuízo.

Se você encontrou ut i l idade e relevância no conteúdo apresentado
neste Guia,  por favor comparti lhe com outros profissionais .

Vamos promover a saúde e o bem-estar no trabalho em home off ice !
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