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INTRODUGAO

Na sociedade moderna, o trabalho é considerado ndo somente como
um meio de suprir as necessidades bdsicas, mas é também uma forma de
busca e consolidagdo de um propdsito maior. E inevitdvel dizer que essa
nova maneira de pensar traz distintas consequéncias. Por um lado, o
individuo poderd satisfazer-se por meio do exercicio laboral, mas por
conta de um mercado cada vez mais exigente, competitivo e estressante,
a depender de diversos fatores ambientais e pessoais, esse contexto
poderd trazer sofrimento.

Um dos distdrbios emocionais ligados ao trabalho é a Sindrome de
Burnout ou Sindrome do Esgotamento Profissional. Sua principal
caracteristica é o estado de tensdo emocional e estresse cronicos
provocado por condigdes de trabalho fisicas, emocionais e psicoldgicas
desgastantes. No entanto, ela ndo acontece do dia para a noite, pode
levar algum tempo para que atinja o pico de estresse.

A Sindrome de Burnout envolve atitudes e condutas negativas com

relagdo especificadamente ao trabalho (clientes, usudrios, colegas,
organizagdo/empresa). E uma experiéncia subjetiva que acarreta
prejuizos prdticos e emocionais para o trabalhador e a organizagdo, jd o

quadro tradicional de estresse envolve um esgotamento
pessoal que interfere na vida do individuo, mas ndo de modo
direto na sua relagdo com o trabalho.




y/
72 O da populacao brasileira sofre alguma

sequela do estresse, do leve ao considerado devastador.

O/
Entre esses, 32 O tém a Sindrome de Burnout.

y/
Desses, 92 O declararam que sentem que nao

tém condicoes de trabalhar, mas continuam por receio de
serem demitidos.

0/
E 49 O também sofrem com depressao, com

tendéncia a desenvolver a versao cronica da doenca.

0/
E 90 (0 praticam o presenteismo, quando o

funcionario esta presente fisicamente, mas emocionalmente
ou mentalmente distante do trabalho.

Fonte: ISMA-BR (International Stress Management Association no Brasil), 2018.



Brasil ocupa o segundo lugar entre os paises com maior

incidéncia da Sindrome de Burnout na populacao
economicamente ativa.

JAPAO

BRASIL CHINA ESTADOS ALEMANHA

UNIDOS

70%

30% 24% 20% 17%

Fonte: ISMA-BR (International Stress Management Association no Brasil), 2010.



CAUSAS MAIS COMUNS DA SINDROME DE BURNOUT

Horas/volume de trabalho
Inseguranga no trabalho

Falta de apoio nas fungdes

Falta de clareza de fungoes
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Falta de independéncia na gestao do
trabalho
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ASSEDIO MORAL E BURNOUT

O assédio moral, fendmeno muito presente no ambiente de trabalho,
pode ser um fator desencadeador da Sindrome de Burnout. Para
entender melhor, o assédio moral pode ser caracterizado como uma
insisténcia ou perseguigdo do assediador para com o assediado, causando
heste uma espécie de dano a integridade e a moral. Consiste em uma
conduta abusiva, através de palavras, gestos, insinuagdes ofensivas,
ameagas, comportamentos agressivos e repetitivos, causando
constrangimento e situagdes vexatorias, degradando o clima de trabalho
e colocando em risco o emprego da vitima, assim como sua salde fisica e
mental. E comum que o assediado se sinta humilhado, diminuido e
menosprezado diante do outro.

Fragilizada em seu ambiente de trabalho, a vitima geralmente sente-
se acuada e, por medo das ameagas sofridas, opta em silenciar e suportar
as agressoes para manter-se no trabalho. Somam-se a isso metas a
cumprir, melhorias dos resultados, aumento na carga de horas e de
trabalho. Todos esses fatores podem ocasionar um estresse severo ao
profissional, um verdadeiro terror psicoldgico, que pode gerar ansiedade,
depressdo, sindrome do panico chegando até a Sindrome de Burnout, que
é considerada o dltimo nivel de exaustdo emocional, caracterizado por um
colapso fisico e mental.
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QUAIS OS PRINCIPAIS
SINTOMAS?

A principal caracteristica dessa sindrome é o estado de
tensdo emocional e estresse cronicos provocado por condi¢ées
de trabalho fisicas, emocionais e psicoldgicas desgastantes.

Envolve nervosismo, sofrimentos psicoldgicos e problemas
fisicos, como dor de barriga, cansago excessivo e tonturas.

O estresse e a falta de vontade de sair da cama ou de casa,
quando frequentes, podem indicar o inicio da doenga.

A OMS estabelece 3 pontos fundamentais para a sua
caracterizac¢do:

FALTA DE ENERGIA E EXAUSTAO:

Envolve a sensagdo de que vocé foi além dos seus limites, quando
vocé sente que estd sem recursos fisicos e mentais para lidar
com a situagdo de trabalho.

DISTANCIAMENTO MENTAL DO TRABALHO:

Refere-se a uma falta de reagdo: o profissional se torna
insensivel ao que ocorre a sua volta. Também é caracterizado
por confusdo, reagdes negativas e alienagdo.

REDUCAO DE EFICACIA:

Ha um sentimento de incompeténcia. A pessoa nota quedas na
sua produtividade e um aumento na sua margem de erros. Sua
atengdo e capacidade de concentragdo tornam-se reduzidas.




QUAIS OS PRINCIPAIS
SINTOMAS?

Falta de energia
generalizada

Disturbios do sono

Na maioria das vezes, esses sintomas aparecem de forma leve, mas tendem a piorar
com o fempo. Assim, muitas pessoas acreditam que pode ser algo passageiro e acabam ndo
dando tanta importancia para isso.

Ao notar qualquer sinal, € essencial a procura por uma ajuda profissional, de modo a
evitar problemas mais sérios e complicagdes da doengal




COMO E FEITO O
DIAGNOSTICO?

O diagndstico é basicamente clinico e leva em conta o levantamento
da histéria do paciente e seu envolvimento e realizagdo pessoal no
trabalho. O psiquiatra e o psicélogo sdo os profissionais de salde
indicados para identificar o problema e orientar a melhor forma do
tratamento, conforme cada caso.

Em muitos casos as pessoas ndo buscam ajuda médica por ndo
saberem ou ndo conseguirem identificar todos os sintomas e, por muitas
vezes, acabam negligenciando a situagdo sem saber que algo mais sério
pode estar acontecendo, por isso a importdncia de conhecer mais sobre o
assunto.

Ao se realizar o diagndstico, deve -se dar uma importancia especial
a histéria do paciente, ao trabalho que realiza e aos seus sintomas
relacionados. E importante diferenciar a Sindrome de Burnout da fadiga
normal, decorrente de um trabalho desgastante e da depressdo. Para
detectar a sindrome, deve-se fazer uma entrevista minuciosa, com uma
anamnese detalhada e analisar se os problemas enfrentados estdo
relacionados ao ambiente de trabalho ou a profissdo.




COMO ESTA A SUA

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO?

Para compreender a Sindrome de Burnout, é importante
identificar o seu nivel de Qualidade de Vida no Trabalho (QVT),
haja vista que os fatores que causam o seu desenvolvimento estdo
atrelados a um ambiente de trabalho disfuncional.

A seguir vamos apresentar alguns questionamentos sobre
como vocé se sente a respeito da sua QVT. Tenha em mente seus
valores, aspiragoes, prazeres e preocupagoes. Essas perguntas se
referem ao que estd acontecendo ha sua vida no momento

presente.

O quanto vocé esta satisfeito
com as remuneragoes,
recompensas e a
participacao em resultados
gue vocé recebe da
empresa?

Vocé esta satisfeito com a
autonomia (oportunidade de
tomar decisdes) que possui
no seu trabalho, bem como

com aimportancia dada a
tarefa/trabalho/atividade que

vocé faz?

O quanto vocé esta satisfeito
com avalorizacédo de suas
ideias e iniciativas no
trabalho?

O quanto vocé esta satisfeito
com a sua jornada de
trabalho semanal
(quantidade de horas
trabalhadas) e as condicdes
de trabalho?

Em relacao ao seu
relacionamento com colegas
e gestores no seu trabalho,

CoOmo VOCé se sente?

O quanto vocé esta satisfeito
com a influéncia do trabalho
sobre sua vida/rotina
familiar, bem como nos
horarios de lazer e
descanso?
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Observando as suas respostas, tente identificar, de maneira
geral, qual o seu grau de satisfagdo com a sua vida profissional na
perspectiva da Qualidade de Vida no Trabalho.

Apos a reflexdo acerca das perguntas apresentadas, vocé
consideraria que as suas respostas, em sua maioria, se enquadram
como "POUCO SATISFEITO", "NO MEIO TERMO" ou "MUITO
SAFISTEITO"?

Nosso objetivo com esse E-book estd longe de esgotar todo o
contelddo acerca dos processos de causas e efeitos da Sindrome
de Burnout. Muito menos em proporcionar diagndsticos. A partir
dessa atividade realizada foi possivel uma auto-observagdo, por
meio de uma visdo um pouco mais sistemadtica e estruturada acerca
da influéncia que o sistema organizacional estd afetando o
equilibrio da sua satdde como um todo.

Nesse sentido, ressaltamos a importdancia de buscar
profissionais da salde ao aparecerem sinais correlacionados a essa
sindrome, de modo a evitar que complicagdes posteriores possam
surgir.




QUESTIONARIO DE SONDAGEM DA

SINDROME DE BURNOUT

Instrugoes:

Avalie as expressdes abaixo e marque com um “X" o nivel em que

estd ocorrendo, hoje, na sua vida.

NUNCA RARAMENTE | As VEZES | FREQUENTEMENTE SEMPRE
1 2 3 4 5
CARACTERISTICAS FISICAS E PSICOLOGICAS 3|als

COM RELACAO AO TRABALHO

Sinto-me esgotado(a) emocionalmente com relagdo ao meu

1 trabalho;

2 Sinto-me excessivamente exausto(a) ao final da minha
jornada de trabalho;

3 Levanto-me cansado(a) e sem disposigdo para realizar o
meu trabalho;

4 | Envolvo-me com facilidade nos problemas dos outros;

5 | Trato algumas pessoas como se fossem da minha familia;

6 Tenho que desprender grande esforgo para realizar as
minhas tarefas laborais;

7 Acredito que eu poderia fazer mais pelas pessoas
assistidas por mim;

8 Sinto que o meu saldrio é desproporcional ds fungdes que
executo;

9 Sinto que sou uma referéncia para as pessoas que lido
diariamente;

10| Sinto-me com pouca vitalidade, desanimado(a):

11 | Ndo me sinto realizado(a) com o meu trabalho;
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12

Ndo sinto mais tfanto amor pelo meu trabalho como antes;

13

Ndo acredito mais naquilo que realizo profissionalmente;

14

Sinto-me sem forgas para conseguir algum resultado
significante;

15

Sinto que estou no emprego apenas por causa do saldrio;

16

Tenho me sentido mais estressado(a) com as pessoas que
atendo;

17

Sinto-me responsadvel pelos problemas das pessoas que
atendo;

18

Sinto que as pessoas me culpam pelos seus problemas;

19

Penso que ndo importa o que eu faga, nada vai mudar no
meu trabalho;

20

Sinto que ndo acredito mais ha profissdo que exergo.

Totais (multiplique o nidmero de “X" assinalados pelo valor
da coluna):

Some o total de cada coluna e obtenha o seu escore:

Fonte: Questiondrio preliminar de identificagdo da Sindrome de Burnout. Elaborado e adaptado por Chafic
Jbeli, inspirado no Maslach Burnout Inventory - MBI.
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RESULTADO:

De 0 a 20 pontos

Nenhum indicio aparente da
Sindrome de Burnout.

De 21 a 40 pontos

Possibilidade de desenvolver
Burnout, procure trabalhar as
recomendagoes de prevengdo da
Sindrome.

De 41 a 60 pontos

Fase inicial da Burnout. Procure ajuda
profissional para debelar os sintomas
e garantir, assim, a qualidade no seu
desempenho  profissional e sua
qualidade de vida.

De 61 a 80 pontos

A Burnout comeca a se instalar.
Procure ajuda profissional para
prevenir o agravamento dos sintomas.

De 81 a 100 pontos

Vocé pode estar em uma fase
considerdvel do Burnout, mas esse
quadro é perfeitamente reversivel.
Procure um profissional competente
de sua confianga e inicie o
tratamento o quanto antes.

ATENCAO!I

Este instrumento é de uso informativo apenas e ndo deve substituir o
diagndstico realizado por médico ou psicoterapeuta de sua preferéncia e
confianga. O intuito € proporcionar uma auto-observagdo com relagdo aos
fatores associados a uma possivel causa da Sindrome de Burnout.
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O0S 12 DEGRAUS DO
ESGOTAMENTO PROFISSIONAL

O esquema a seguir mapeia como a exaustdo vai Sse
instaurando, passo-a-passo. Essa ferramenta ajuda a entender, de
forma bem didatica, em qual estdgio da exaustdo vocé possa estar
e, a partir disso, buscar ajuda profissional especializada.

TENSAO

1- Necessidade de auto
afirmagdo;

2- Trabalhar cada vez mais;

3- Desleixo das préprias
necessidades;

4- Distanciamento dos conflitos e da
ansiedade crescente;

RESISTENCIA

5- Redefinicdo dos valores;

6- Negagdo dos problemas emergentes;

7- Isolamento;

8- Mudangas comportamentais preocupantes;

EXAUSTAO

9- Despersonalizagdo;

10- Vazio interior;

11- Depressdo intensificada;

12-Sindrome da exaustdo emocional (Burnout):

fisico e emocional.

colapso

17



COMO OCORRE O
TRATAMENTO?

O tratamento da Sindrome de Burnout comega pelas
alteragdes na organizagdo ou local de trabalho. Em primeiro lugar,
deve-se melhorar a organizagdo com o objetivo de que os
trabalhadores ndo tenham uma sobrecarga de trabalho. Também é
necessdrio facilitar os recursos necessdrios aos trabalhadores, as
ferramentas e a formagdo adequadas para que desempenhem as
suas fungodes corretamente.

| TRATAMENTO FARMACOLOGICO:

CB 4 sindrome de Burnout como tal ndo exige necessariamente
um tratamento medicamentoso. No entanto, esta decisdo deve ser
tomada pelo especialista através de uma avaliagdo exaustiva do
caso. O uso de medicamentos para tratar a sindrome de Burnout
dependerd da gravidade dos sintomas apresentados e das
caracteristicas pessoais de cada paciente.

TRATAMENTO PSICOLOGICO:

A sindrome de Burnout deve ser abordada de forma global,
desde mudangas na organizagdo da empresa até tratamento
psicolégico. Quanto ao tfratamento psicoldgico, consiste em
conhecer a sindrome de Burnout, reconhecer os sintomas,
entender a situagdo e identificar os fatores que deram origem ao
mesmo e os mantém. Ndo se automedique nem tome remédios sem
prescrigdo médica.



1) PSICOEDUCACAO:

Este primeiro passo do tratamento consiste em conhecer a
sindrome de Burnout, reconhecer os sinfomas, entender a situagdo
e identificar os fatores que a originaram e mantiveram.

2) AUTOCONHECIMENTO:

Através de registos e andlise, consiste em detectar que situagdes
ddo origem a respostas de estresse desadaptadas.

3) LIDAR COM O ESTRESSE:

Em primeiro lugar, é necessdrio aprender técnicas de respiragdo e
relaxamento. Em sequida, deve-se avaliar o sistema de crengas e
modificar distorgdes cognitivas através de restruturagdo
cognitiva.

4) ATUSTAR AS EXPECTATIVAS:

Como vimos anteriormente, alguns dos fatores que predispdoem ao
padecimento a sindrome estdo relacionados com o perfeccionismo
e o desequilibrio entre as expectativas e a realidade. Por isso, é
necessdrio aproximar as expectativas a realidade e ajustar o nivel
de autoexigéncia perante as possibilidades reais.

5) MELHORAR A AUTOESTIMA:

Para melhorar a autoestima, € necessdrio fazer um trabalho a
fundo que inclui diversas dreas. E importante identificar as
proprias fraquezas e forgas, aceitd-las e trabalhd-las, ou seja,
usar as forgas para melhorar as debilidades. Além disso, fambém
€ hecessdrio detectar e eliminar o julgamento préprio. Outro
aspeto relevante consiste em ser amavel consigo mesmo.
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7) TRABALHAR A ASSERTIVIDADE:

Melhorar as habilidades comunicativas e potencializar a
assertividade é de grande utilidade para estabelecer uma melhor
comunicagdo com os colegas, gestores e usudrios, assim como
defender os seus direitos desde uma base de respeito.

8) HABITOS SAUDAVEIS:

/7

E importante manter uma rotina de autocuidado e hdbitos
sauddveis que incluam exercicio fisico, alimentagdo equilibrada,
descanso adequado, boas relagées sociais e meditagdo. E
fundamental manter o equilibrio entre o trabalho, lazer, familia e
vida social.

I
m

M=[]l=[]=
V= NV=[]=
V=[]=[]=
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COMO PODEMOS FAZER A
PREVENCAO?

Dar atengdo aos sinais da mente e do corpo, principalmente quando
todo o cansago e estresse parecem piorar no ambiente de trabalho, é
fundamental para evitar que um problema ainda maior - como é o caso do
Burnout - se instale.

Repare como seu corpo reage ao chegar e ao sair do seu local de
trabalho. Dores de cabega, taquicardia, respiracdo mais ofegante.. Esses
sdo alguns sinais fisicos que podem apontar um nivel de estafa que precisa
ser controlado.

Perceba que esses sentimentos e sensagdes ndo sighificam que sua
saldde mental ja esteja totalmente comprometida. Muitas vezes, isso pode
estar relacionado com outras questdes, e esse ¢ mais um motivo para
observar suas reagdes em diferentes momentos e lugares.

O des@nimo para cumprir as tarefas, a falta de concentragdo e foco
ou aquela vontade de desligar o despertador pela manhd e "matar o servigo”
sdo fortes indicios de que algo ndo vai bem.

Cuidado com a saude mental dentro e fora do trabalho. Fundir todos
os aspectos da vida - pessoal, social e laboral - pode ser altamente nocivo.
Ha, inclusive, o risco da perda de identidade que, para algumas pessoas, pode
causar uma crise existencial e consequente baixa autoestima

A necessidade é de que o trabalho seja realizado com qualidade e
respeito aos préprios limites. Para isso, € importante canalizar a energia
empregada nas fungoes laborais para diversos pontos, formando, assim, uma
barreira contra o estresse dentro e fora do local de trabalho.
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Conhecendo o método Kanban:

E importante uma agenda pessoal: a organizagdo e definigdo de
prioridades é fundamental. Uma ferramental dtil, por exemplo, € o
Kanban.

Kanban é um termo japonés que significa “cartdo”. O sistema
recebeu esse nome pela propria empresa que o desenvolveu, a Toyota.

Ele nada mais é do que um sistema dgil e visual para controle de
produgdo ou gestdo de tarefas. Serve para o gerenciamento de tarefas
em qualquer ambiente de trabalho bem como das tarefas individuais de
cada um. Aqui estamos falando do Kanban pessoal, um método de
organizarmos e controlarmos nossas tarefas no dia a dia.

O Kanban pessoal é uma simplificagdo do método original e foi
desenvolvido por Tonianne DeMaria Barry e Jim Benson em seu livro
“Personal Kanban: Mapping Work | Navigation Life". Seu uso apresenta
duas grandes vantagens como ferramenta para controlar nossas
atividades: evita que alguma tarefa seja esquecida, pois tudo o que
precisa ser feito estd listado na segdo "Fazer” e ajuda a ndo ficarmos
perdidos sem saber por onde comegar porque sé entra no sistema o que
realmente precisa ser feito e ndo o que queremos ou gostariamos de
fazer. Além disso, ver listadas as tarefas concluidas, ver tudo o que ja
realizamos, tfraz um forte sentimento de motivagdo para continuarmos
trabalhando.
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Agora vocé pode comegar a planejar, organizar e trabalhar de
forma mais eficiente. Peque um quadro branco e alguns cartoes,
escreva suas tarefas, mova-as e analise o seu trabalho. Mais fdcil
do que isso - vocé pode utilizar um quadro Kanban, que ¢ acessivel
de qualquer lugar onde vocé estiver e que faz todas as andlises de
dados para vocé, automaticamente.

e SEU QUADRO KANBAN PESSOAL ESTA PRONTO!

e COMPARTILHE ESTA IDEIA COM SEUS AMIGOS

Uma vez que vocé entenda e implemente esta abordagem com

sucesso em um hivel pessoal, vocé podera aplicar o mesmo método
com sua equipe e sua empresa para ter mais transparéncia e
eficiéncia.

L
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E importante ressaltar que para evitar o cansago mental e o estresse
decorrentes do trabalho deve-se fazer uso de diversas estratégias, ndo
somente diminuindo a carga de trabalho. Desse modo, torna-se fundamental
a busca por um equilibrio nos mais variados aspectos da vida fazendo com
que o seu organismo como um todo tenha as condigdes necessdrias para
desempenhar as fungdes do dia a dia da melhor forma possivel.

Nesse sentido, € necessdrio também rever suas atitudes, seus hdbitos
e padroes de pensamentos com o intuito de adquirir melhor qualidade de
vida.

Alimente-se de forma saudavel;

i
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Esperamos que esse E-book possa contribuir no
autocuidado e bem-estar consigo mesmo, bem como com os
demais membros no seu convivio no trabalho, ou em espagos de
convivéncia coletiva, aprimorando assim as suas relagées sociais.

As estratégias de prevengdo, organizagdo e autoavaliagdo
sdo prdticas baseadas em pesquisas cientificas. Entretanto,
esse processo dd-se de forma individual. Apresentamos
propostas que possam lhe ajudar nessa identificagdo e
prevengdo do processo de esgotamento profissional, e ainda a
elucidagdo de propostas para um tratamento adequado para uma
melhor qualidade de vida em seu ambiente no trabalho.

Experimente as técnicas propostas, questiondrios, e
analise os resultados.

Caso julgue necessdrio, procure um profissional de Salde
Mental para esse apoio e orientagdo.
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