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APRENDENDO SOBRE
TRANSTORNOS MENTAIS
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Desde o dia o1 de janeiro de 2022, a Sindrome de Burnout passou a ser consi-
derada pela Organizacdo Mundial de Saide (OMS) como um fenémeno ligado
ao trabalho. Também conhecida como sindrome do esgotamento profissional, é
desenvolvida pelo trabalho desgastante e se manifesta a partir do esgotamento
mental ligado ao estresse, a alta demanda, a excessiva responsabilidade e a
competitividade no ambiente de trabalho.
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Quando nao estd bem, nosso corpo se manifesta por meio de sinais que, algumas
vezes, podem ser bem discretos, por isso é essencial estar atento a qualquer alte-
racao. Os sintomas mais comuns da Sindrome de Burnout sao:

O individuo costumava estar motivado e entusiasmado, mas passa a sentir que
perdeu esses atributos.

e Mesmo sentindo cansago extremo, nao consegue relaxar e ter boas noites de so-
no, podendo apresentar insdnia e/ou pesadelos.

e Devido ao esgotamento mental, a dificuldade de
concentracao e os esquecimentos passam a ser
comuns na rotina, prejudicando o desempenho.

e Devido a baixa imunidade, o corpo enfraquecido
tem suas defesas reduzidas e fica mais vulneravel
a diversos tipos de doencas.

e A sensacao de desanimo e o cansaco fisico duram
varios dias, semanas ou até meses, apresentando
uma fadiga Eems,tente. O sujeito passa a se can-
sar facilmente, até com tarefas simples.




e Negligéncia do cuidado consigo mesmo - como cuidar da aparéncia.

e A irritabilidade ou a falta de_paciéncia para executar tarefas passa a ser fre-
quente e pode causar discussdes ou desentendimentos.

e Pode surgir a falta de empatia, pois a pessoa
sente que nao tem mais energia para se co-
locar no lugar do outro, como conseguia
quando estava bem.

* Preocupagdo, nervosismo e procrastinagao.

e Sensacao de fracasso, incompeténcia e desva-
lia em relagaq ao trabalho, pois o sujeito per-
cebe que tarefas que conseguia executar antes
ja ndo consegue malé, no mesmo ritmo ou
com a mesma qualidade.




Isolamento social.

e Mudancas repentinas de humor.

Pode haver despersonalizacao - sentir-se desape%ado
de si mesmo, comao se estivesse em piloto automatico,
observando sua prdpria vida de fora.

Tristeza, apatia e falta de esperanca.

Quem enfrenta a Sindrome de Burnout no trabalho passa a lidar com o estresse
cronico, contudo, é importante destacar que essas mudancas sao gradativas e nao
acontecem da noite para o dia. Por conta dos sintomas, que vao se intensificando, a
pessoa ndo consegue mais executar suas tarefas normalmente e pode até sentir que
seu esforco nao sera suficiente. A produtividade declina e os resultados ficam abaixo
do esperado. Deste modo, ocorre diminuicdo na qualidade do trabalho por mau
atendimento, procedimentos equivocados, negligéncia e imprudéncia. A predis-
posicdo a acidentes aumenta devido a faltas de atencao e concentracao.



Nas organizagdes, entre as caracteristicas que geram Burnout estdao as situagoes
geradoras de grande estresse, como o excesso de burocracia, mudancas organiza-
cionais frequentes, ambiente com pouca confianga, pouca p055|b|||dade de ascen-
sdo na carreira e o ambiente emocionalmente indspito - ex: muita competitivi-
dade, assédio moral. Além disso, fatores psicossociais que aumentam o risco de
Burnout incluem a falta de suporte familiar e a necessidade de manutencao do
status social, em detrimento de um salario insuficiente.

Frequentemente, o problema surge em decor-

réncia do acimulo de demandas profissionais e

ndo solicitacdo de ajuda quando a pessoa \
encontra dificuldades. Na tentativa de provar

que da conta, o sujeito acaba guardando as
angustias para si. Muitas vezes, o excesso de
cobranga vem por parte do superior hierar-

quico, que exige demais, com muita vigilancia

ou com rigor excessivo. Também pode advir de

uma ma gestdo do trabalho, em que alguns individuos encontram-se sobre-
carregados, enquanto outros estao com poucas atribuicées, ou em locais com
pouca forca de trabalho, onde todos precisam “trabalhar por dois”.




Outra situacao é quando o gestor ndao consegue cumprir seu papel, nesses casos,
pode acontecer de algum membro da equipe ter de fazer atribuicdes que seriam
de responsabilidade da chefia, o que acaba ocasionando desgaste e desestimulo.
Em qualquer um desses casos, trata-se de um problema de gestao, que vai exigir
que a problemdtica seja reportada aos superiores ou as instancias cabiveis a fim
de que providéncias sejam tomadas.

A nivel institucional, se o servidor se encontrar numa circunstancia como as elen-
cadas anteriormente e nao souber como agir, pode procurar o servico de psico-
logia da Pré-reitoria de Gestao de Pessoas, para suporte e orientacgées.

Seja qual for o contexto vivenciado, o recomendavel é sempre expor a situacao e
solicitar auxilio da chefia ou de um colega. Com boa comunicacao, a qualidade de
vida no trabalho aumenta para todos.
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Além da comunicacdo, o planejamento tam-
bém € essencial para quem deseja ficar livre de
preocupacdes. E se o excesso de compromis-
sos é uma das grandes causas do Burnout no
trabalho, vale a pena definir limites em relacao

| &L ao numero de tarefas didrias, dizendo “nao” as
’— — solicitagbes que nado forem possiveis de serem
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executadas. E importante adotar uma postura
ativa e ndo passiva diante das situacdes, sendo
protagonista da sua trajetdria laboral.
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Muitas vezes, a autocobranca e a autoexigéncia por perfeicdo € grande, porém,
caso surjam varias atividades para cumprir, € recomendavel categorizar conforme
a urgéncia e o nivel de importancia, avaliando sua agenda e disponibilidade.
Deve-se resolver os trabalhos prioritarios e, aos poucos, ir assumindo as préoximas
tarefas. Isso vai evitar o acimulo de responsabilidades e os efeitos indesejados
das jornadas exaustivas, como a crise de ansiedade.



O estresse, em certa medida, aumenta nosso desempenho, as demandas nos mo-
tivam a avancar no ambiente de trabalho. Porém, em excesso, a performance po-
de cair e o estresse pode causar adoecimento. Ser multitarefas, apesar de nos ser
“vendido” como algo positivo, pode ser altamente estressante e prejudicar as fun-
cdes cognitivas, bem como a salde fisica e mental. Abaixo, seguem algumas
estratégias para evitar ser acometido pelo Burnout:

1 - Aprender a dizer ndo é uma pratica que deve ser exercitada diaria-

mente, ndo importando o cargo que a pessoa ocupe ou o tipo de tarefa K NO .
que executa - simples ou mais complexa. Dizer nao ajuda a prevenir a -
ansiedade e o estresse. Agindo dessa forma, a pessoa nao esta "fugindo"

ou negando “desafios”, esta evitando atrasos ou outros transtornos que

possam ocorrer devido ao excesso de demandas.

2 - Cobrancas excessivas, competicao intensa e falta de intervalos sao exemplos
de condicdes que geram estresse no ambiente de trabalho. E importante pensar
em formas de melhorar as relacdes nas instituicbes e em outros espacos dedi-
cados ao exercicio profissional.
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3 - Realizar pausas entre uma atividade e outra, respirando fundo e recuperando
o foco, é essencial no ambiente laboral. Nao podemos esperar chegar o final de
semana ou, até mesmo, as férias para descansar. E preciso fazer pausas volunta-
rias para que nao seja necessario fazer pausas involuntarias, ou seja, quando
NOSSO COrpo ou nossa mente ja estao adoecidos e ha necessidade de afastamento
do trabalho. Também é importante evitar entrar em discussdes levianas e agir
com sinceridade quando perceber que algo esta prejudicando o bem-estar.
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4 - Ter uma rede de apoio, um grupo de pessoas com 0
qual se possa compartilhar momentos dificeis. E impor-
tante que, ao constatar que a qualidade de vida no tra-
balho esta reduzindo, a situagao seja relatada para a chefia
ou para alguém de confanga E papel da chefia dar suporte
ao servidor que se encontra sobrecarregado, porém, se
vocé se sente mais confortavel em relatar para alguém
mais intimo, essa pessoa também podera ouvir e ajudar a
encontrar uma solucao benéfica para a situacdo. Depen-
dendo do caso, o simples acolhimento de um terceiro sera
suficiente para melhorar o animo e perceber que nao se
esta s6. Pessoas com Burnout frequentemente sentem-se
tao sem energia que se isolam e nao sentem vontade de
conversar com outras pessoas, mas € necessario ressaltar
que quanto mais isolamento houver, o quadro tendera a se
agravar.
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5 - Estabelecer limites para suas atividades ocupacionais, evitando que se sobre-
ponham as horas de lazer e descanso. E preciso gerenciar bem o tempo, des-
conectando-se da rede virtual para poder cuidar da sua rede real de relagées.

6 - Investir em autoconhecimento para identificar alteracdes no
proprio comportamento no trabalho, ter uma rotina saudavel de
sono, praticar esportes, evitar o consumo excessivo de alcool,
cigarro e outras drogas, participar de atividades de lazer com
amigos e familiares, ter um hobby, entre outras. ’

E importante destacar que, para o diagndstico adequado da Sindrome de
Burnout, compreende-se que o esgotamento é pontual, relacionado ao exercicio
profissional, mas pode gerar consequéncias em outras esferas da vida. Além
disso, deve-se afastar a hipdtese de outros transtornos mentais, devido a seme-
lhanca entre os sintomas, podendo ainda existir comorbidades, visto que o
Burnout pode ser fator de risco para o desenvolvimento de outros transtornos
psiquiatricos.



Baixo desempenho compromete a produtividade em qualquer ambiente laboral.
Isso significa que a sindrome de Burnout no trabalho é prejudicial tanto para os
profissionais quanto para as instituicées onde eles desempenham suas atividades.
Nesse sentido, é crucial que as organizacdes e seus trabalhadores compreendam a
importancia de limitar as horas dedicadas ao trabalho.

Sé assim cada parte podera desempenhar seu papel com eficacia e constancia.
Definir tempo adequado para diferentes necessidades também aumenta a satis-
facdao com o emprego e evita o absenteismo, troca de setor ou troca de instituicao
laboral.

Para cuidar da saide mental dos servidores, é importante que R ~
sejam desenvolvidas agGes estratégicas e estruturadas. E Pi Ay
necessdrio implementar acbes em que seja possivel prevenir $

o esgotamento profissional e os servidores percebam a imple-
mentacao dessas boas praticas para um trabalho saudavel
humanizado.

*As equipes da DASST e da DP ja abordaram as tematicas "Entendendo a Sindrome de Burnout" e "Sobrecarga Docente e
Trabalho Remoto" na campanha #NioENormal em videos e cartilhas. Para assistir os videos, vocé pode acessar o canal do
YouTube da PROGEPE clicando aqui. As cartilhas, por sua vez, podem ser encontradas no site da PROGEPE. '



https://www.youtube.com/watch?v=KDj_cuMrUVk&list=PLuXEq8TmfLn_fnfeNA7-lWDTK9ux31GOW
https://sites.unipampa.edu.br/progepe/noticias/

O servidor precisa se sentir acolhido, portanto, deve-se oferecer um ambiente de
escuta ativa, validacdo e acompanhamento, proporcionando feedback e uma
avaliacdo especializada, para efetuar os encaminhamentos adequados. E preciso
que se construa uma cultura de cuidado, empatia e generosidade.

A psiquiatra Ana Beatriz Barbosa diz que “A depressao é o excesso de passado, o
estresse é o0 excesso de presente e a ansiedade € o excesso de futuro." Nesse excesso
de presente, ficamos ausentes de nés mesmos e nos sabotamos. Assim, nosso
desafio deve ser tentar manter um equilibrio entre nossa vida pessoal e pro-
fissional, vivendo um dia de cada vez, sem excessos.

Todos nds vivemos situacdes estressantes no dia a dia, que ameacam nosso bem-
estar, por isso a saude mental precisa ser um cuidado didrio, para que diante das
adversidades e imprevistos, saibamos agir da melhor forma possivel naquele mo-
mento, a fim de nos preservar. Nao deixe que o estresse atinja um nivel insustentavel,
observe os sinais do seu corpo e diminua o ritmo. Vocé nao precisa estar bem o tempo
todo, mas se sentir necessidade, vocé pode e deve pedir ajuda!
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Transtornos mentais nao sao brincadeira. Sdo doencas que
devem ser levadas a sério, qualquer um de nds pode desenca-
dea-las em algum momento da vida.

Nao minimize, nao duvide, ndao questione.
Vocé pode ser alguém muito importante
para uma pessoa que possui algum trans-
torno mental. Aja como vocé gostaria que
agissem com voceé!
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