BURNOUT DIGITAL - TEXTO DE OPINIAO - MODELO UFU - ID: HJE

ORIENTACAO GERAL - Leia com atencado todas as instrucdes:
. Se for o caso, dé um titulo para sua redacdo. Esse titulo devera deixar claro o aspecto da situacdo escolhida que

rediqgir

vocé pretende abordar. Escreva o titulo no lugar apropriado na folha de prova. .
. Se a estrutura do género exigir assinatura, escreva, no lugar da assinatura: JOSE ou JOSEFA. Em hipotese
nenhuma escreva seu nome, pseuddnimo, apelido etc. na folha de prova.

. Utilize trechos dos textos motivadores, parafraseando-os. N&o copie trechos dos textos motivadores.

ATENCAO: se vocé ndo seguir as instrucdes da orientacdo geral e as relativas do tema, sua redacdo sera

penalizada.

TEXTO |

Recentemente, alguns seguidores ja comentaram que estdo
se sentindo sobrecarregados com o fluxo de informacdes
online. E isso aumentou durante a pandemia, com a
quantidade de e-mail, mensagens no WhatsApp, Telegram e
as infinitas reunides no Zoom e no Teams. Durante a
quarentena, cancelei a inscricdo em quase todos os e-mails
de propaganda. Também exclui algumas contas de midia
social e simplifiquei o design do meu site. Se vocé navega na
internet por periodos longos, &€ provavel que se sinta
esgotado. Burnout digital € a fadiga e o estresse causados
pelo uso prolongado da tecnologia. Aqui estdo cinco dicas
para lidar com o burnout digital e navegar em nosso mundo
cada vez mais digitalizado: 1) desative as informacdes
desnecessarias; 2) gaste menos tempo online; 3) tenha uma
vida fora da internet; 4) desative ferramentas sociais que ndo
agregam valor e 5) remova falsas urgéncias - o mundo digital
estd cheio de falsas urgéncias. Hoje, todos os aplicativos
moveis tém notificacdes por push que sdo exibidas em nossa
tela. A midia social nos obriga a ver as atualizacdes das quais
ndo podemos optar. As falsas urgéncias nos forcam a
abandonar o que estamos fazendo, quando a maioria desses
alertas nunca é importante. Antes que vocé perceba, sua
vida torna-se a soma de reagdes aos seus alertas de midia
social, enquanto seu tempo esta a mercé da proxima pessoa
gue envia uma mensagem para vocé. O software e as
ferramentas devem atendé-lo, ndo desabilitd-lo. Mude seu
relacionamento com a midia digital para que vocé controle
0 seu tempo e atencdo. Gostemos ou ndo, a tecnologia
digital estd no mundo para ficar. O Facebook estard por ai
por um tempo e, mesmo que desapareca um dia, algo mais
tomara seu lugar. A enxurrada de informacdes on-line ndo
mudara tdo cedo e provavelmente piorara a medida que
mais pessoas usarem a rede. Entdo, devemos descobrir
nossos limites e aprender a usar a tecnologia de maneira
consciente, de uma maneira que nos ajude. Dessa forma,
podemos tirar o melhor proveito da tecnologia digital e usa-
la da maneira que ela foi planejada, para melhorar nossas

vidas e nos ajudar a crescer como seres humanos.
Disponivel em: https://tiagogarcia.net/burnout-digital/.
ADAPTADO para fins didaticos. Acesso em 14-abr-2023.

Texto IV
Burnout digital: novo fenbmeno leva empresas a
incentivar a desconexao

Cresce o numero de profissionais que relatam exaustdo motivada pelo
excesso de exposicdo a dispositivos eletrénicos

Nove horas e meia de tela. Essa é a média de tempo que o
brasileiro passa conectado a internet em um dia regular —
mais do que a média global, de quase sete horas por dia, de
acordo com um relatorio publicado em janeiro-2023, pela
agéncia We Are Social, em parceria com a empresa de
monitoramento de midia online Meltwater. Estamos em
segundo lugar no ranking, perdendo sé para a Africa do Sul.

TEXTOS Il

Como evitar
que o estresse
vire burnout

sejaleve

1) RESPEITE OS HORARIOS

Alguém agendou reunidio 12h30 ou 13h? Avise que é o
seu hordrio de almogo e pega para remarcar. Nao
abra méo de almogar e nem normalize as horas

extras. Trabalhar além do horério n&o é sinénimo de
eficiéncia - lembre-se disso.

2) DESCANSE SEM CULPA

Fim do expediente? Tchau gente e bora
descansar! Descanso n&o é luxo, nem
privilégio, nem tempo perdido. Aproveite sem
culpa, o seu corpo e a sua mente precisam

disso.

3) CUIDADO COM A CULTURA
DA ALTA PERFORMANCE

Vocé ndo precisa ser produtivo o tempo inteiro.
Chegou do trabalho cansado e s6 quer deitar no
sofa e ficar assistindo TV? Tudo bem, n&o se culpe
pensando que deveria estar no computador fazendo
mais um curso online pra carreira crescer.

4) DEFINA LIMITES NO
HOME OFFICE

Vocé continua no trabalho remoto? Entéo
lembre-se de estabelecer limites claros na

sua comunicagdo pelo Slack, Teams ou

WhatsApp. Como? Usando as definigdes
de status! Ocupado, trabalho focado etc.

V\f? 5) PRIORIZE A ATIVIDADE FiSICA
/ Atividades fisicas séo um santo remédio contra o
estresse e a dade. Quando nos o
nosso corpo libera substancias como a endorfina,

iada & de prazer e b tar, Entéo

vamo bi icio fisico é prioridade, ta?

6) CRIE MOMENTOS DE
DESCONEXAO

Fim do expediente? Hora boa pra ficar
offline, dar um tempo do celular e se desligar
completamente do trabalho, inclusive do
grupo de WhatsApp. Mude o status para "Se
for urgente, me liga" e partiu detox digital!

Disponiveis em:

https://i.pinimg.com/736x/8d/d1/08/8dd108380aa4d0554a3a2d4f4fd8a92e.j

pg. Acesso em 14-abr-2023.

“Posso ter um esgotamento motivado por um relacionamento ou por passar muito tempo numa rede social”,
diz Luiz. Mas o resultado seria parecido com o burnout classico, relacionado ao fendmeno ocupacional:
exaustdo emocional, despersonalizacdo — um distanciamento afetivo das pessoas a volta — e baixa
realizacdo profissional. No burnout digital, o quadro é desencadeado pela sobrecarga de conectividade,
inclusive no trabalho, a que dedicamos a maior parte do tempo.

NOR. Barbara. Disponivel em: https://vocerh.abril.com.br/saude-mental/burnout-digital-novo-fenomeno-leva-empresas-a-incentivar-a-desconexao/. Adaptado para fins didaticos.
Acesso em 4-abr-2023.

Redija um TEXTO DE OPINIAO, posicionando-se sobre o tema “Caminhos para evitar o burnout digital”.
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