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DE BURNOUT

O contexto é naturalmente propenso ao
esgotamento profissional. Se deixar de trabalhar
nao é uma opcao viavel, monitore os sintomas

AMANDA ARAUJO

amandaaraujo@opovo.com.br

Trabalhar é absolutamente necessario. Na pandemia de
Covid-19, quando muitos profissionais vivem com uma renda
familiar menor, cresce o medo de perder o emprego. E isso,
além de tantos outros fatores decorrentes do contexto que
vivemos, acende o alerta para um fenémeno conhecido no
ambiente corporativo: a sindrome de Burnout (ou esgota-
mento profissional). Ndo ha uma maneira infalivel para evitar
esta que ja foi incluida como estresse cronico na revisao da
Classificacao Internacional de Doengas da OMS. Mas alguns
caminhos ajudam o profissional a ndo sacrificar a satde fisica
e mental em detrimento da carreira.

Comeca com algumas doencas psicossomaticas comuns:
Ulceras, enxaqueca, dores nas costas, dores ciaticas. O de-
sempenho do profissional baixa porque a aten¢do diminui,
explica a psicologa especialista em Burnout, Flavia Molina.
Depois, aparece o comportamento de esquiva, o profissio-
nal passa a evitar reunides. “A longo prazo, provavelmente
entrara em colapso e pode precisar se afastar por um grande
periodo do trabalho ou até mesmo ser transferido do area”

A sobrecarga de trabalho é uma forte causa, mas além
das cobrancas, contribuem para o esgotamento profissional
falta de gratificacdo e até injusticas em relagdo a promogoes.
Ou, ainda, ir contra os proprios valores éticos. “Pessoas que
trabalham em vendas e, eventualmente, tém que dizer ao
comprador potencial que um artigo é 6timo. Ela sabe que
é uma porcaria e fica se violentando com essas questdes”,
exemplifica Ana Maria Rossi, doutora em Psicologia Clinica e
Comunicagdo Verbal e presidente da Isma-BR, representante
da International Stress Management Association.

Pesquisa com profissionais ativos do mercado, finalizada
pela Isma-BR em novembro de 2018, constatou que 72% da
populacao brasileira sofre de alguma sequela de estresse, e
32% sofrem de Burnout. E quando a pessoa ndo vé saida. Si-
tuagdo vivenciada em meados de 2018 pela administradora
Luana Segato. “Eu tinha muita exaust3o fisica e emocional.
As dores no corpo eram intensas, e eu precisava dormir no
carro entre um cliente e outro”.

Apbs o diagndstico de Burnout, Luana precisou tomar
remédios por mais de um ano, mas se cuida até hoje. “Re-
conhecer a necessidade de buscar ajuda é o primeiro passo.
Recorrer a profissionais como psiclogos e a estratégias dia-
rias de alivio de estresse & um caminho altamente assertivo”,
compartilha ela, que tornou-se estudiosa do assunto e fun-
dou a Desestresse - Satide Organizacional.

A melhora é resultado do papel ativo tanto do trabalha-
dor quanto do empregador. Lideres tém papel central, ainda
mais durante a pandemia. “Acredito que a competéncia-cha-
ve nesta pandemia é empatia, esta dificil para todos, tanto
para aqueles que estdo em distanciamento social, quanto
para aqueles que estdo expostos. E o papel da lideranca é en-
tender que sua equipe esta passando por isso e ajudar eles a
se adaptarem a este novo”, reforca Flavia Molina.

Luana Segato concorda: “Lideres terdo que atuar de
forma humanizada, entendendo que os colaboradores
nao sao apenas pecas de uma engrenagem corporativa.
Cabe a cada um de nés buscar o autocuidado. A autocom-
paixao e autoaceitagao s3o pilares fundamentais para en-
tendermos nossas limitagoes, aceitando as circunstancias
que ndo podemos mudar”.

72%

dos brasileiros no mercado de trabalho

sofrem alguma sequela do estresse

352%

deles sofrem de Burnout

92%

das pessoas com a sindrome
continuam trabalhando

Fonte: Estudo Da Isma-Br
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O afastamento por acidente de
trabalho (estabilidade de 12 meses
ap6s alta do INSS) ou por doen-

¢a nao ocupacional (empregador
nao recolhe FGTS, por exemplo)
depende de uma investigagao mi-
nuciosa, porque a empresa s6 tem

a responsabilidade de arcar com
todas as despesas médicas se ficar
provado que a sindrome é ocasiona-
da somente pelo trabalho.

Isso é chamado no Direito de “res-
ponsabilidade subjetiva”, segundo
Geraldo Fonseca, s6cio-titular da
area do Direito do Trabalho da
Martorelli Advogados. “Tenho pre-
senciado alguns processos em que
ha uma verdadeira investigacao
sobre a vida profissional e pessoal.
Légico que o trabalho serve como
impulsor, mas tem casos que a
pessoa esta passando por um mo-
mento de crise conjugal, faz uso
excessivo de alcool.”

Geraldo lembra que é obrigacao da
empresa orientar os trabalhadores
em hoome office para a prevencao
de doengas ocupacionais. “Pode ser
até uma cartilha geral sobre pos-
tura no local de trabalho, altura da
cadeira, pausas, atividades fisicas,
alongamentos, isso tudo é impor-
tante nesta fase em que as pessoas
estdo com mais medo, tém crise de
relacionamento, os filhos em casa.”
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brasileiros pedem afastamento por ano devido
adoencas mentais relacionadas ao trabalho, de
acordo com o diretor da Associacao Nacional de
Medicina do Trabalho (Anamat) e perito médico
do INSS, Jo3o Silvestre da Silva Junior

CURSO

Burnout: Como Evitar o Esgotamento no Trabalho
https:/www.linkedin.com/learning

DICAS

1. Faca atividades fisicas regularmente;

2. Converse com seu gestor e negocie

prazos ou periodos de trabalho;

3. Defina objetivos de curto prazo,

para aliviar a ansiedade;

4. Durma bem e procure ter uma alimentacgdo saudavel
5. Inclua na rotina atividades de lazer.

6. Monitore os sintomas e busque tratamento!

SINTOMAS

> cansago excessivo (fisico e mental)

> dor de cabeca frequente

> alteragdes no apetite

> ins6nia

> dificuldade de concentragao

> sentimentos de fracasso e inseguranca
> negatividade constante

> sentimentos de derrota, desesperanca e
incompeténcia

> alteragdes repentinas de humor

> isolamento

> fadiga

> pressao alta

> dores musculares

> problemas gastrointestinais

> alteragdo nos batimentos cardiacos

Fonte: ABMT
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