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O que é a dupla jornada de trabalho?

Entende-se por “dupla jornada de trabalho” um fenémeno em
que, principalmente mulheres, enfrentam a responsabilidade
de realizar tanto o trabalho remunerado fora de casa quanto o
trabalho doméstico nao remunerado.

A tripla jornada de trabalho

A expressao ‘tripla jornada de trabalho feminina” ou até mesmo
“multipla jornada de trabalho feminina” amplia ainda mais a
compreensao desse fendbmeno complexo. Essa divisdo de trabalho,
culturalmente baseada em género, produz uma realidade na qual
as mulheres frequentemente exercem ndo apenas o trabalho
remunerado fora de casa e as responsabilidades domésticas, mas
também uma terceira esfera de trabalho relacionada ao cuidado de
terceiros, como filhos e/ou idosos.
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Quais sao os efeitos da dupla/tripla
jornada de trabalho na saude da
mulher?

1 - Impactos na saude mental: o excesso de responsabilidades, a
sobrecarga de trabalho, a constante pressdao em conciliar diferentes
papéis e a gestao e planejamento das necessidades da familia
trazem consigo, além do cansaco fisico, o que chamamos de “carga
mental”. Ela se refere ao esfor¢co cognitivo, psiquico e intelectual
necessario para administrar todas essas funcgoes.

Tais aspectos impactam, sobremaneira, a saude mental
feminina, podendo desencadear niveis elevados

de estresse, exaustao, fadiga fisica e mental.

Tudo isso pode evoluir para psicopatologias,

como transtornos de ansiedade, depressao

e, até mesmo, conduzindo ao burnout ou

esgotamento. ‘

2 - Impactos na saude fisica: a falta

de tempo para o autocuidado,

como a pratica de atividade fisica,

a ma alimentagcao e o sono

insuficiente podem trazer ou
agravar patologias, entre elas
obesidade, diabetes, doencas 000
cardiovasculares, disturbios do
sono, problemas no aparelho

locomotor, etc.

3 - Impactos nas relagdes sociais: a
sobrecarga de trabalho pode impactar
negativamente os relacionamentos,

seja devido a falta de tempo para
interacdes sociais ou ao estresse que
pode se manifestar nas relagdes familiares e
sociais. Isso pode trazer, como consequéncia, o
isolamento social.




4 - Impactos na carreira e realizacdo profissional: a gestao
limitada de tempo e energia disponiveis para o desenvolvimento
profissional pode resultar na perpetuacao de disparidades de
género, afetando, diretamente, nas oportunidades de crescimento

€ na remuneragao equitativa.

Quais os possiveis caminhos para
minimizar esse problema?

Minimizar esses efeitos requer uma abordagem abrangente,
gue envolva a desconstrucao de paradigmas nos niveis
individual, organizacional e, principalmente, cultural.

*conscientizagcao sobre a importancia da
igualdade de género e do reconhecimento das
responsabilidades domésticas e de cuidado

dos filhos compartilhadas e equitativas entre

homens e mulheres;
h XX
*politicas publicas que facilitem a

conciliacao entre trabalho e vida pessoal,
como creches acessiveis e jornada de
trabalho flexivel;

*criagao de espacos de acolhimento,
troca de experiéncias e suporte social e
comunitario para as mulheres;

*promocao de educacdo e incentivo

ao empoderamento, capacitando-as a

tomar decisdes sobre sua vida profissional,
financeira e pessoal;

*cultura organizacional que valorize a diversidade, a
incluséo e a igualdade de oportunidades para todos.



Dicas de salude para as mulheres

1 - Organize as tarefas, identificando o que é “importante” e o que é
“‘prioridade”, e estabeleca prazos “realistas” para cumpri-las;

2 - Estabelega metas e celebre conquistas, mesmo as menores. Isso
pode ajudar a manter um senso de realizagao e motivagao;

3 - Lembre-se de “dizer ndo” quando necesséario. E fundamental
para evitar o excesso de trabalho (além de ser libertador);

4 - Converse com os membros da familia e divida igualmente
nao so as tarefas domeésticas, mas também as que envolvem
planejamento, a gestao do lar e da familia;

5 - Reserve um tempo destinado ao autocuidado e tente incluir na
rotina momentos e atividades que gosta e que te possibilitem uma
sensacao de prazer e bem-estar. Também amplie encontros de
qualidade com a familia para fortalecer os lagos emocionais;



6 - Conte com uma rede de apoio. Compartilhe preocupagcdes com
amigos, familiares ou colegas de trabalho e busque ajuda quando
necessario;

7 - Priorize a saude fisica, incluindo alimentacao saudavel, atividade
fisica regular e exames de saude de rotina;

8 - Esteja atenta a saude mental. Se sentir sinais de estresse,
ansiedade ou exaustao emocional, considere procurar a orientagao
de um profissional de saude mental.

Servidora da PCMG, precisa de ajuda?

Servigo Social (HPC)
(31) 3330 -6356 / (31) 3330-6335

Coordenacgao de Psicologia (HPC)
(31) 3330-6334

Ficha técnica

Campanha Més da Mulher:
Assessoria de Comunicagao Social (Ascom)

Conteudo:
Hospital da Policia Civil
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