Health

Esgotamento durante a COVID-19

A pandemia da COVID-19 tumultuou nossas rotinas diarias e o modo como trabalhamos. Isso
pode causar um estresse considerdvel e nos deixar suscetiveis ao esgotamento, ou burnout.

Esgotamento é o resultado de estresse cronico relacionado ao trabalho, e faz com que a gente
sinta exaustdo fisica e emocional e indiferenca com relagdo ao nosso trabalho. Opressao e
discriminagdo continuas contra trabalhadores de cor e outros grupos marginalizados também
podem causar estresse cronico e levar ao esgotamento.

O esgotamento ndo administrado pode abalar gravemente nossa saude e bem-estar. Pode
aumentar o risco de ficarmos doentes e desenvolvermos problema crénicos como depressao,
abuso de dlcool e de substancias, além de pressdo alta. Ele pode afetar nossa vida familiar e
social.

As informacGes fornecidas aqui podem ajudar vocé a lidar com mais eficiéncia com o
problema e reduzir os riscos de sofrer esgotamento.

Fique ciente dos sinais e sintomas do esgotamento
Reconhecer os sinais e os sintomas do esgotamento, normalmente uma combinacdo de

reacoes de estresse cronico geral e relacionado ao trabalho, é a primeira etapa para
administra-lo.

Sinais e sintomas relacionados ao trabalho
e Sensac¢do negativa e desilusao com relagao ao trabalho

e Irritacdo ou impaciéncia com colegas de trabalho e clientes

e Dificuldade para comecar ou terminar tarefas e propensao a erros

e Falta de motivacdo, sensacdo de falta de envolvimento

e Falta de satisfacdo com as conquistas

e Licenca do trabalho por problemas de saide com mais frequéncia do que o normal
e Pensamentos sobre pedir demissao

Outros sinais e sintomas de estresse crénico
e Sensacdo de estresse, preocupacao e ansiedade, sobrecarga, frustragao, tristeza,
desesperanca ou depressao
e Exaustdo
e Irritabilidade
e Dificuldade de concentragao
e Dificuldade para dormir
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e Uso de comida, drogas ou alcool para sentir-se melhor ou simplesmente ndo sentir nada

Causas comuns de esgotamento
Os elementos de um local de trabalho que podem causar esgotamento incluem: falta de

controle, expectativas incertas no trabalho, dinamica disfuncional, local de trabalho opressor,
tarefas mondtonas, ambiente de trabalho cadtico, carga de trabalho alta e desequilibrio entre a
vida pessoal e profissional.

Enfrentamos outras causas de esgotamento devido a pandemia e ao trabalho remoto, como:

e Preocupagdao com o risco de exposi¢dao ao virus

e Falta de limites entre a vida pessoal e profissional e, como resultado, a falta de tempo
de inatividade

e Uso de novas ferramentas de comunicacao e ter de lidar com dificuldades técnicas

e Cuidado com as necessidades pessoais e familiares enquanto trabalha, como criangas
em educacao domiciliar e aten¢ao a adultos mais velhos

e Sensac¢do de nao estar colaborando o suficiente

e Incerteza sobre o futuro do seu local de trabalho e/ou emprego

e Falta de apoio social e feedback

Faca o seguinte para evitar o esgotamento

Otimize seu espaco de trabalho: Separe um espaco para cada membro da familia trabalhar
e estudar. Deixe seu espaco de trabalho confortavel e separe-o das atividades que vocé faz
fora do trabalho.

Controle seu dia: Tenha uma rotina diaria consistente, estabeleca limites para os horarios
de trabalho, faca pausas periddicas, planeje e priorize, mantenha uma atitude positiva e
peca ajuda quando precisar.

Fique em contato com as pessoas: Comunique-se regularmente com sua equipe e colegas
de trabalho e mantenha o contato com seu sistema de apoio social.

Mantenha o seu corpo forte e saudavel: Levante-se periodicamente para fazer
alongamentos e movimente-se, faca exercicios, respire ar puro, durma bem, medite, coma
e hidrate-se bem.

Mantenha sua mente forte: Saiba a origem do seu estresse, esteja ciente de suas reacoes,
administre seu estresse com estratégias saudaveis que funcionam para vocé e faca coisas
gue vocé gosta.

Faga com que escutem sua voz: Se comportamentos discriminatérios e abusivos causarem
ou contribuirem com a sua sensacao de estresse, ndo sofra em siléncio. Fale com outras
pessoas que talvez estejam em situagdes parecidas e juntem forgas para que escutem



vocés. Entre em contato com o local de trabalho, governo ou outras organizagoes para
procurar o tratamento justo e defenda uma mudanca sistematica.

Limite o tempo de exposi¢cdao a midia: Estabeleca um horario especifico para conferir as
noticias, limite o tempo gasto em midias sociais e obtenha suas informacdes de fontes
confiaveis.

O que fazer em caso de esgotamento
Avalie suas op¢oes para reduzir o estresse no trabalho. Fale abertamente com a supervisao

sobre como a pandemia estd afetando vocé e o seu trabalho. Trabalhem juntos para encontrar
solugodes.

Explore novas maneiras de gerenciar seu estresse. Fale com colegas de trabalho, amigos ou
familiares para ter ideias de como vocé pode reduzir seu estresse ou administra-lo com mais
eficiéncia.

Procure apoio. Ndo espere os sintomas piorarem; pergunte sobre as opgdes de apoio
disponiveis e procure ajuda. Se vocé tiver acesso a um programa de assisténcia ao funcionario,
aproveite esse servico. Procure recursos e profissionais de saude mental.

Apoio disponivel
NYC Well: Se os sintomas de estresse forem intensos demais, conecte-se com conselheiros

treinados na NYC Well, um servigo gratis e confidencial de suporte a saude mental que pode
ajudar os nova-iorquinos a suportar o momento. A equipe da NYC Well esta disponivel 24 horas
por dia, sete dias por semana, e pode fornecer orientagGes curtas e indicacdes de atendimento
em mais de 200 idiomas. Para receber apoio, ligue para 888-692-9355 ou converse on-line.

Comissao de Direitos Humanos da Cidade de Nova York (NYC Commission for Human Rights):
Se vocé acreditar que sofreu discriminacdo devido ao seu status de imigracdo, nacionalidade ou
associacao a outra classe protegida, entre em contato com a Comissao pelo nimero 311 ou
718-722-3131 para registrar uma queixa de discriminacgao.

Linha de atendimento de protegdo ao trabalhador (Worker Protection Hotline): Ligue para
311 ou 212-436-0381 para tirar duvidas sobre reabertura, orientacdes de saude e seguranca
para o local de trabalho ou para denunciar um empregador que ndo esteja seguindo os
requisitos de reabertura.

NYC Hope: Nem sempre as residéncias sdo um refugio seguro. E possivel conseguir recursos e
servicos para vocé ou para ajudar quem estiver enfrentando violéncia doméstica, em namoros
ou por género. Para saber mais, acesse nyc.gov/nychope. Para um planejamento de seguranca,

abrigo ou assisténcia juridica civil imediata, ou mesmo orientacao, ligue para a linha de
atendimento 24 horas para Violéncia doméstica da Cidade de Nova York no nimero 800-621-
4673 (TTY: 866-604-5350). Para emergéncias, ligue para 911.


http://nyc.gov/nychope

O Departamento de Saude da Cidade de Nova York pode mudar as recomendagées dependendo da
evolugdo da situagao. 7.8.20



