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ESTAMOS TODOS

EXAUSTOS!

Nossas rotinas ja estavam cansativas, mas algo mudou com a

chegada da pandemia. Saiba mais sobre a exaustao, 0s tratamentos
e COMO evitar 0 transtornO  por mariANA AVING
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esmo com uma noite bem dor-

mida ou depois de um belo re-

pouso, parece que 0 corpo nio se
recupera e ha uma sensacio de cansaco
constante. Se essa for uma situacdo fami-
liar para vocé, é bem provavel que esteja
exausto, um sintoma bastante menciona-
do durante a pandemia do novo coronavi-
rus, € NA0 por menos.

De fato, é como se existisse uma bata-
lha em nosso cérebro. “Sdo mais de dez
meses em privacdo social. Porém, o nosso
cérebro nio entende que estamos nessa
situacdo para nos salvaguardar, ele ape-
nas identifica a auséncia de socializacdo e
a falta de compartilhar momentos com os
amigos e familiares. Isso somado a angus-
tia de ndo saber quando a situacdo estara
totalmente resolvida, é um combo per-
feito para a exaustio psiquica”, explica a
psicologa Sirlene Ferreira (SP).

Nio a toa, mesmo entre aqueles mais
comprometidos com o isolamento so-
cial — medida ainda necessaria para fre-
ar a disseminacdo do virus -, tem sido
comum ver alguns comportamentos de
relaxamento dessas restricdes, e eles po-
dem estar relacionados a exaustdo. Para
o presidente da Associacdo Brasileira de
Psiquiatria (ABP), Ant6nio Geraldo da
Silva, essa resposta pode estar associada
amecanismos de alerta do corpo, que en-
tram em colapso ap6s um tempo de iso-
lamento, o que impacta a racionalizacdo.

No limite

Sirlene afirma que, embora o cansaco
seja inerente a qualquer pessoa, antes da
pandemia tinhamos valvulas de escape
apos um dia cansativo, como encontros
presenciais e passeios. Hoje, porém, es-
tamos privados desses prazeres e ainda
batalhando pela nossa seguranca, o que é
uma busca extremamente exaustiva.

Antonio Geraldo da Silva ressalta o fa-
tor estressante e cansativo de nossas ca-
sas serem o Uinico ambiente que podemos
frequentar. “Cada area da nossa vida é
como uma caixa: temos a caixa do traba-
lho, a da vida pessoal, a do relacionamen-
to amoroso, a dos estudos, a dos filhos..” >
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O tamanho da exaustao '

ALERTA PROFISSIONAL

44% dos brasileiros afirmaram
que sentem exaustao do trabalho
durante a pandemia.

3 3

NA AREA DE SAUDE

Houve um aumento de 660% no
afastamento de enfermeiros em abril
de 2020 - salto de 158 para 12.003.

FEDERAL DE ENFERMAGEM (COFEN), H,
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As particularidades dos incomodos

CARACTERISTICAS|

PREVALENCIA
DOS SINTOMAS

ESTRESSE

Sintoma natural
do organismo
em resposta a
situacoes de
ameaca e que
coloca o corpo
em estado

de alerta.

Apos o episodio
de pressao,

o sintoma

é aliviado.

SINDROME DE BURNOUT

Sindrome de sintomas

que incluem a exaustao,
ceticismo quanto ao proprio
trabalho e reducao de
eficacia profissional. O
estresse também pode ser
um sintoma. Esta relacionado
exclusivamente ao trabalho.

Sensacao de cansaco
permanente, nao

se recupera apos

um repouso.

DEPRESSAO

Transtorno de saiide mental
caracterizado por tristeza
persistente e uma série de
outros sintomas, como perda
de interesse em atividades
normalmente prazerosas,

de produtividade, distirbio
de sono, entre outros.

Prevaléncia do
conjunto de sintomas
por pelo menos

duas semanas.



O problema, contudo, é que “nesta pan-
demia tudo virou uma coisa s, nos vimos
diante da dificuldade de separar os diver-
sos papéis que exercemos, e essa juncao é
muito prejudicial”, alerta o médico.
Segundo Teng Chei Tung, psiquiatra
do Hospital das Clinicas da Faculdade
de Medicina da USP, o isolamento social
¢ uma condicdo que por si s ja causa
muito estresse e pode piorar a saude de
forma geral. “Ele colabora para o desen-
volvimento de quadros psiquicos, como
depressio, transtorno obsessivo-compul-
sivo (TOC), sindrome do panico, ansieda-
de pelo medo de adoecer ou, se infectado,
de nio se recuperar, entre outras disfun-
cdes, e tudo isso gera sobrecarga mental.”

Sinais de alerta

Sirlene aponta que, diferentemente de
um cansaco normal, a exaustdo se mani-
festano corpo por meio de sintomas como
cansaco emocional, desejo de se isolar,
sensibilidade a ruidos sonoros, sono sem
descanso, dor de cabeca, descontrole do
apetite, dificuldade de concentracdo, ir-
ritacdo e falta de interesse em coisas que
outrora eram interessantes.

Sendo uma area que, em geral, deman-
da grande parte do nosso tempo, nio ha
como falar de exaustio sem falar de tra-
balho. E é por isso que as condicoes da
saude ocupacional em meio a pandemia
vém sendo analisadas por pesquisadores.
De acordo com a psicdloga Maria Fer-
nanda Marciano Barros de Freitas (SP),
a exaustdo é um dos principais sintomas
da sindrome de burnout, também co-
nhecida como sindrome do esgotamento
profissional. “A pandemia vai na direcdo
contraria a promocao da sadde, pois gera
estresse e ansiedade, principalmente aos
trabalhadores da saude que lidam com
estressores de forma frequente”, adverte
a profissional.
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Os alvos

Antonio Geraldo da Silva aponta que
a sindrome de burnout atinge especial-
mente pessoas cuja profissio exige envol-
vimento interpessoal direto e intenso, o
que inclui, além dos profissionais de sau-
de, os que trabalham com educacio, ban-
carios, assistentes sociais, recursos huma-
nos, agentes penitenciarios, bombeiros,
policiais e mulheres que enfrentam dupla
jornada de trabalho.

Perigo em casa

No inicio da pandemia, o home office se
mostrou a formula ideal: bons resultados
para as empresas, economia pela falta de
deslocamento e mais tempo com a fami-
lia. Mas, ao longo dos meses, também se
tornou um fator estressor. Segundo uma
pesquisa feita em 2020 pelo Banco Origi-
nal com a 4CO, para 57% dos brasileiros o
home office esta mais cansativo.

Para Maria Fernanda, embora o nosso
atual contexto social valorize o “traba-
lhar demais” e condene o dcio, € preciso
entender que o dcio mental é tdo impor-
tante quanto trabalhar, comer e dormir.
E a grande dificuldade no home office é
impor limites de horario. “Brinco que, se
precisar, anote ‘tempo livre’ na agenda.”

Problema em ascensao

Embora a evidéncia de burnout e
exaustio tenha aumentado na pandemia,
muitas rotinas de trabalho ja ndo estavam
tdo favoraveis a saide mental antes dela. >
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Adote uma cultura

de autocuidado

@ Planeje o seu dia, 0 que ajuda
no controle da ansiedade.

® No home office, mantenha
encontros virtuais para discussao
de solucoes e evite a falta de
lideranca das equipes.

® Preserve os horarios de sono

e refeicao.

® Estabeleca uma rotina com metas
pessoais mais flexiveis e seja
gentil consigo mesmo.

@ Adote uma alimentacao
saudavel, de preferéncia
preparada em casa.

@ Pratique exercicios fisicos ao
menos trés vezes por semana.
Inclua atividades de relaxamento,
como meditagao, que alivia o
estresse e a ansiedade.

® Mantenha o contato social com a
familia e os amigos, de preferéncia
virtualmente. Se for necessario

0 encontro presencial, respeite

o distanciamento minimo, use
mascara e alcool em gel e prefira
locais abertos.

® Busque atividades de lazer
variadas, como ler livros, ouvir
as musicas favoritas e assistir a
conteiidos divertidos.

® Promova atividades de lazer com
as criangas longe das telas, como
jogos de tabuleiro.

@ Evite a sobrecarga de
informacodes. Reserve horarios
especificos para acessar noticias
sobre a pandemia, sempre de
fontes confiaveis.

® Acolha as suas frustragoes, pois
elas fazem parte da vida, e refaca
as suas metas.

@ Evite buscar os culpados
por situacoes desafiadoras da
pandemia e faga a sua parte.



De acordo com uma pesquisa da Inter-
national Stress Management Associa-
tion (Isma) feita em 2018 e publicada em
2019 - a ultima sobre o tema feita até o
momento pela associacdo —, 72% da po-
pulacdo brasileira economicamente ativa
sofre de estresse e, desse total, 32% pos-
sui sindrome de burnout. O Brasil é o se-
gundo pais com maior indice de casos do
distarbio, que em 2019 foi incluido na 112
Revisdo da Classificacdo Internacional
de Doencas (CID-11) pela Organizacio
Mundial da Satide (OMS).

“O burnout é uma condicdo de saude
necessariamente associada ao trabalho e
que pode se manifestar de forma corre-
lacionada a algum quadro psiquiatrico ja
instalado, como uma depressio. Essa as-
sociacdo com outros transtornos costuma
ser bem acima de 50% dos casos”, enfati-
za Teng Chei Tung. Por essas caracteris-
ticas, os tratamentos para burnout cos-
tumam mesclar indicacdes psiquidtricas,
como medicamentos, e psicoterapicas.

“A sindrome pode vir disfarcada de um
transtorno bipolar, de uma depressio, e
essas doencas ‘maiores’ é que servirdo
de base para o tratamento. E necessario
afastar o paciente durante o tratamento
daquilo que serve de gatilho para o bur-
nout, para depois pensar em estratégias
de retorno, e também pode haver orien-
tacdes sobre mudancas de estilo de vida”,
acrescenta Antonio Geraldo da Silva.

Rede de apoio

Teng Chei Tung ressalta que o burnout
nio diz respeito apenas ao paciente. As
familias e as empresas também devem
fazer a sua parte. Segundo Rosa Bernho-
eft, especialista em psicologia social e
organizacional e coach de executivos, as
companhias podem trabalhar com acoes
de autocuidado entre os funcionarios, por
meio de lives ou planos educativos.

WWW.REVISTAVIVASAUDE.COM.BR

Oferecer servicos de atendimento é
outra possivel frente de atuacdo das em-
presas a fim de prevenir o quadro entre
os colaboradores. Para isso, a companhia
pode contar, por exemplo, com um orien-
tador psicoldgico ou mesmo um parceiro
dentro da propria organizacdo que possa
auxiliar no processo de escuta. “Séo acdes
que podem alimentar um sentimento de
solidariedade, ajuda e colaboracdo dentro
da empresa, direcionando para os cuida-
dos da saude fisica e mental dos funcio-
narios, e nio apenas para busca de resul-
tados”, salienta Rosa.

O outro lado

A especialista destaca os beneficios ob-
tidos com a consolidacdo do home office
durante a pandemia, como o notorio au-
mento de produtividade, mas ressalta que
ele também estd trazendo saturacdo, jus-
tamente devido ao contexto da pandemia.
“Toda a empresa esta sofrendo pressio,
tanto os funcionarios como os dirigentes.
Além disso, ainda ndo temos como prever
quando, de fato, sera o fim da pandemia.
Por isso, é muito importante que os pro-
fissionais busquem suporte na familia,
elaborem seus projetos de vida, consi-
derando tanto cendrios positivos como
negativos, e estejam prontos para flexi-
bilizar ou mesmo tentar novas oportuni-
dades. Momentos de incerteza nos levam
a0 estresse e a exaustdo, mas também
podem levar a criatividade”, completa
a especialista. ®

VIVASAUDE 89



