
No pico dos lockdowns da pandemia, muitos funcionários acabaram 
trabalhando em casa. E para muitos, isso significava usar a mesa da cozinha 
como mesa de trabalho, tentar conciliar os cuidados com as crianças ou o estudo on-line 
durante as horas de trabalho e, freneticamente, silenciar o áudio quando o cachorro latia. 
Para os funcionários que continuaram o trabalho presencial, muitos enfrentaram creches ou 
outros desafios também — além disso tudo, ainda podiam contrair a COVID-19 no trabalho.

Isso tudo teve um custo alto. De acordo com um estudo global:1

Mesmo depois das taxas de vacinação terem aumentado e de algumas escolas terem sido reabertas, muitas pessoas 
ainda têm esses sentimentos. Sentimentos que podem ser um sinal de esgotamento.

O ICD-11, livro da Classificação Internacional de Doenças de autoria da Organização Mundial de Saúde (OMS), diz 
que o esgotamento resulta do “estresse crônico no local de trabalho que não foi gerenciado com sucesso”. Os sinais 
de esgotamento incluem sentimento de exaustão, sentimento de distanciamento ou negatividade em relação ao 
trabalho e falta de eficiência no trabalho.2

Como combater o esgotamento: dicas para os funcionários

Se acreditar que está passando por esgotamento, há coisas que você pode fazer para ajudar a gerenciar os sintomas 
e possivelmente reduzir as causas.

Estabeleça limites. Se estiver trabalhando em casa, pode ser difícil passar do trabalho para a vida doméstica ao 
final do dia. E mesmo que tenha voltado ao escritório, trazer o notebook para casa ou verificar o e-mail em seu 
telefone pode lhe dar a sensação de estar trabalhando constantemente. Certifique-se de “desligar-se mentalmente” 
quando for a hora de parar o trabalho. A dificuldade em fazer isso está associada à ansiedade, à depressão, à 
exaustão emocional e à fadiga.3

Sentindo-se 
esgotado no 
trabalho? Você 
não está sozinho.

75%  
das pessoas dizem 
que se sentem 
mais isoladas 
socialmente.

• 67% das pessoas relatam maior nível de estresse.

• 57% estão sentindo mais ansiedade.

• 53% dizem que se sentem mais exaustos emocionalmente.
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Concentre-se em seu bem-estar. Mantenha o máximo possível uma programação regular4, e garanta que está 
dormindo o suficiente. Alimente-se de maneira saudável e faça muito exercício — ao ar livre, se possível. Se tiver férias 
disponíveis, aproveite. E se perceber que talvez esteja abusando de álcool ou outras drogas, incluindo medicamentos 
com receita, procure ajuda.4

Faça intervalos.5 Se estiver trabalhando em casa, pode ser difícil lembrar-se de fazer intervalos. Mas lembre-se daqueles 
poucos momentos em que você costumava caminhar entre as reuniões ou descer o corredor para ir ao banheiro. Uma 
caminhada rápida ao redor do quarteirão é útil da mesma maneira. Alongar-se também é uma ótima ideia.

Fique conectado. Embora o distanciamento social ainda seja a ideia inteligente, há outras maneiras de se conectar - 
com amigos, família e até com colegas do trabalho. Um terço dos funcionários em um estudo disse que os grupos não 
mantêm qualquer contato informal enquanto trabalham em casa – e essa falta de conexão resultou em um aumento 
de 19% na probabilidade de declínio na saúde mental.1

Seja aberto sobre seus sentimentos. Diga a seu gerente e colegas de trabalho sobre o estresse que está 
enfrentando. Talvez eles não consigam perceber que você está lidando com desafios como educação escolar on-line 
ou falta de um espaço quieto para trabalhar. Essa abertura poderá incentivar outras pessoas a compartilhar também. 
Além disso, saber que você não está sozinho pode ajudar as pessoas a se ajudarem. Se estiver fazendo tratamento 
para uma condição de saúde mental, como ansiedade ou depressão, mantenha o tratamento.4 Ou, se acreditar que 
precisa de outro suporte, entre em contato com seu programa de assistência ao empregado.

Embora a pandemia possa entrar em declínio quando as vacinações aumentarem, o estresse 

relacionado ao trabalho poderá durar por muito tempo ainda. Se estiver se sentindo 

sobrecarregado, busque ajuda: fale com seu gerente ou um terapeuta profissional.


