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Q que é a Sindrome de Burnout?

“Burn out” é um termo do idioma inglés que significa o ponto de limite
a partir do qual algo parou ou se acabou por absoluta falta de
energia, algo que se tornou inoperante devido ao seu uso.

A Sindrome de Burnout - também conhecida como “sindrome do
esgotamento profissional” - faz referéncia & terminologia que cunhou,
pois se trata de um estado de exaustdio emocional, fisica e mental
causado por estresse excessivo e prolongado. A pessoa se sente
impotente, emocionalmente drenada e incapaz de satisfazer as
demandas.

Tem repercusséio multidimensional: na vida doméstica, no trabalho e
na vida social. Apresenta um processo gradual, com sintomas
inicialmente sutis.
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E muito comum que os(as) workaholics - pessoas viciadas em trabalho
- sofram desse disturbio. Ele atinge pessoas que passam por situacdes
de trabalho desgastantes, que c?emandqm muita competitividade ou
responsabilidade.

A cobranca exacerbada de si mesmo - perfeccionismo -, e pelos
superiores, acaba impactando de forma negativa na vida pessoal e
profissional.

Interessante ressaltar que a doenca ndo estd somente relacionada
com o ambiente de trabalho, como costumeiramente se remete.
Eventualmente, os estudos ou até mesmo as tarefas da casa podem
ocasionar o problema.

O fato é que a Sindrome de Burnout estd relacionada com o excessivo
esforco fisico, mental ou emocional, seguido de poucos momentos de
descanso ou descontracdo. Tudo que ocupa muito o seu tempo e
acaba sugando a sua energia pode ser motivo para que a sindrome
apareca.



Q que causa a Sindrome de Burnout?

Fatores relacionados ao trabalho:
——————

& Atuagdo em um ambiente caético ou de grande presséo.

& Atividade monétona ou sem desafios cognitivos.

& Trabalho com expectativas difusas ou excessivamente demandante.

% Auséncia de reconhecimento ou de mérito, mesmo com tarefas bem
executadas e exitosas.

Sensacdo de pouco ou nenhum controle sobre as atividades de
& ’rrabaﬁm.



Fatores relacionados ao estilo de vida:
——————

@ Trabalho excessivo, ndo deixando tempo para atividades sociais,
relaxantes ou esportivas.

@ Falta de suporte social (caréncia de suporte familiar, de amigos
ou colegas).

@ Aceitacdio de muitas responsabilidades no trabalho, seja por
necessidade, seja por valores morais ou religiosos.



Fatores relacionados a personalidade da pessoa:
—

& Tendéncia ao perfeccionismo.

Visdo pessimista de si mesmo e do mundo (‘isso ndo vai dar
& certo’).

@ Necessidade de manter o controle e dificuldade em delegar
tarefas e responsabilidades.

@ Tendéncia a procurar metas ndo bem definidas ou altas.

& Competitividade.

@ Desejo continuo de reconhecimento e progresso.

%5 Envolvimento com multiplas funcdes.

@ Incapacidade de relaxamento.



Qu

ais os sinais e sintomas da
Sindrome de Burnout?

Sinais e sintomas fisicos:
—

@ Sensacdio de cansaco e fadiga a maior parte do tempo.

& Baixa imunidade, maior suscetibilidade a adoecimentos.

@ Dores de cabeca ou dores musculares frequentes.

@ Falhas de memoéria.

@ Diticuldades de concentracéo.

@ Mudancas no apetite ou no padréo do sono.
& Hipertensdo.

&2 Gastrite.



Sinais e sintomas emocionais:
—

& Alteracdes de humor.
& Pessimismo e baixa autoestima.
& Sentimento de apatia e desesperanca.
P perang
@ Perda de prazer e motivacgéo.
& Irritabilidade exagerada.
&% Sensacdo de falha, impoténcia, aprisionamento ou derrota.
G P P

& Sensacdo de deslocamento (“estou s6 no mundo”).



Sinais e sinftomas comportamentais:
—

& Aumento no consumo de alimentos, dlcool ou drogas.
& Imputacdo das frustracdes sobre os outros.

@ Indiferenca, cinismo e sarcasmo.

@ Negligéncia do trabalho e das responsabilidades.

@ lsolamento social.

@ Procrastinacéio de tarefas.
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A Sindrome de Burnout vai avancando \e
sorrateiramente, através de avancos no
comprometimento fisico, mental e emocional:

Em geral, no principio, o(a) profissional néo se sente bem, mas nédo
sabe dizer exatamente o que possa ser. Com o passar do tempo, as
licencas médicas passam a ficar recorrentes, seja por doencas fisicas
que comecam a surgir, seja por questdes emocionais advindas do
estresse excessivo.

Observa-se, ainda, uma recusa ou resisténcia do(a) profissional em
participar das decisdes em equipe. Entédo, ele(a) pensa em mudar de
setor e até de emprego. Com o agravamento do quadro, as
habilidades e capacidades ficam comprometidas. O(a) profissional
assa a fazer uso recorrente de drogas licitas e ilicitas. A prdtica
Euboroﬂ fica tédo comprometida, que o afastamento/desligamento do
trabalho ¢é inevitavel.



Como identificar a Sindrome de
Burnout?

A Sindrome de Burnout acaba sendo confundida, muitas vezes, com
outros problemas emocionais, isso porque os seus sintomas também
estdio presentes em outras patologias mentais, como estresse ou
depressdo.

Ela se diferencia da depresséio jd que, na depresséo, a infelicidade e
os sentimentos de culpa estdo relacionados & vida como um todo, e
ndo apenas & uma parte dela, como o trabalho. Observa-se que a
pessoa com Sindrome de Burnout, uma vez afastada de seu ambiente
de trabalho, mostra-se livre de sua sintomatologia, ou seja, o
problema é pontual.

J& o estresse é ocasionado como uma resposta fisica e psicolégica a
tudo o que vocé sente, tal como cobrancas e presséo excessiva. Ele
ocorre quando se estd sobrecarregado(a), mas isso néo significa que
um quadro de Sindrome de Burnout se desenvolverd.



Pense em um(a) atleta antes da competicéo, ele(a) estd sob estresse.
Isto é, seu corpo, mente e emocdes estéo focados(as) em produzir os
melhores resultados, mas apds a competicdo ele(a) tenderd a
descontrair, relaxar e voltar a seu ritmo normqf.

Jd na Sindrome de Burnout vocé acaba se sentindo estressado(a),
sobrecarregado(a) por muito tempo, mesmo quando ndo seria
necessdrio estar assim. Esses fatores tendem a ocorrer por causa do

trabalho, gerando sentimentos de culpa e cansaco.

Precisa haver a chamada “Triade de Maslach”

Perda da realizagéo pessoal:
sentimentos de incompeténcia e frustracdo pessoal e profissional.

Despersonalizacgo: Exaustéo emocional:

atitude de insensibilidade ou até T DR L
hostilidade em relacdo as pessoas p A i i & R,

A e e e o srrice enfrentar o dia de trabalho.




O que é a "exaustdo emocional"?

* % K ¥ X% ¥ ¥ % % X ¥

Sensacédo de néio poder dar mais.

Sentimento de que os problemas s&o maiores do que os recursos
para a sua resolugdo.

Desesperanca.

Crenca de que os objetivos no trabalho néo seréo alcancados.
Sensacdio de que o trabalho exige demais.

Baixa autoestima profissional.

Persistente esgotamento, cansaco, falta de energia.

Pouca importéncia dada ao trabalho.

Frustracéo e insatisfacéo relacionadas ao trabalho.

Pouca motivacdo, poucos interesses.

Desgaste e dificuldade para lidar com chefias e colegas.



O que ¢é "despersonalizacdo"?

% Néo querer se esforcar mais.
% Sensacdo de que os colegas/populacdo atendida séo objetos.
%* Distanciamento emocional.

%# Sensacdo de perda de sensibilidade com os problemas dos colegas
ou com as necessidades da populacéo atendida.

% Atitudes e comportamentos mecanizados e burocratizados.

* Conflitos e problemas de relacionamentos com chefias, colegas e
populacéo atendida.

% Auséncia de confianca quanto & instituicéo, quanto as chefias,
colegas e populacéo atendida.



O que ¢é "perda de realizacdo profissional"?

%* Falta de motivacéo, de interesse e de ideias.
¥ Perda da crenca naquilo que se faz e nas realizacdes profissionais.

#* Md enfrentamento ou falta de envolvimento com os problemas e
adversidades laborais, criando um ambiente de trabalho

desagraddvel.

% Falta de vontade de auxiliar ou fazer o “algo mais”.



Como prevenir a Sindrome de
Burnout?

Existem meios de prevenir e de tratar a Sindrome de Burnout. A
prevencdo se dd por meio de prdticas simples e até mesmo
prazerosas, que acabam nédo exigindo tanto.

Prdtica de exercicios fisicos.
Prdatica de meditagdo ou yoga.
Alimentacdo adequada.
Momentos de lazer

Sono de qualidade.
Relacionamentos sauddveis.
Menos cobrancas.

Organizacéio e planejamento do trabalho.

TEE EEEEEE

Descanso em férias e folgas.



Cameo auxiliar ges oas que

sofrem com a Sindrome de

Burnout?

Um dos primeiros passos é evitar falar sobre assuntos de trabalho
uando néo for necessdrio. Procure conversar sobre assuntos leves e

3escon’rrm’dos, isso ajuda a pessoa a manter o foco distante de todos

os assuntos que fazem com que ela se sinta frustrada ou estressada.

Ofereca acolhimento e escuta ativa, incentivando a pessoa a falar
sobre o que estd sentindo.

Recomende que ela busque suporte psicolégico/psiquidtrico para
melhor compreender seu quadro e para que possa realizar o
tratamento adequado.



Como tratar a Sindrome de
Burnout?

O diagnéstico sé deve ser feito por um(a) psicélogo(a) ou psiquiatra,
que poderd identificar se vocé tem ou néo tal condicdo. Uma vez
constatado o diagnéstico, o acompanhamento adequado para
identificar em que nivel a sindrome se encontra é fundamental paraq,
entdio, esco|her(10rmas que auxiliem no combate ao problema.

Os efeitos e a duracéio do tratamento variam de acordo com a pessoa
e a gravidade do caso. O acompanhamento psicolédgico/psiquidtrico
pode controlar, minimizar e até mesmo reverter os efeitos da
Sindrome de Burnout, além de auxiliar para que se possa conquistar
uma maior qualidade de vida.



Dicas culturais

Musica "Paciéncia" - Lenine (1999)

"Mesmo quando tudo pede um pouco mais de calma
Até quando o corpo pede um pouco mais de alma
A vida ndo para
Enquanto o tempo acelera e pede pressa
Eu me recuso, faco hora, vou na valsa

A vida é tdo rara."



https://www.youtube.com/watch?v=SWm1uvCRfvA

Dicas culturais

FALLING Filme "Um Dia de Furia" (Falling Down)

DOWN

- Joel Schumacher (1993)

Em meio & crise econémica do inicio da década de
“ 1990, William (Michael Douglas) ¢ dispensado.
Furioso com a falta de perspectivas profissionais e o
actimulo de problemas familiares o protagonista
entra numa espiral de agressividade que o
acompanha até as ultimas consequéncias.

e e O filme aborda as consequéncias graves da falta

BARBARA HERSHEY

de inteligéncia emocional. O drama do estressado
William é um alerta sobre os riscos do acimulo de

conflitos no trabalho e na vida pessoal.
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