SINDROME DE BURNOUT
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Para compreender os desafios e questdes relacionadas ao mundo do trabalho é
necessario compreender a trama complexa que se traduz na trajetéria de cada
trabalhador, o que explica porque nem todos expostos a situacdes semelhantes
adoecem ou manifestam o mesmo grau de desgaste. Uma justificativa pode ser porque
nos remete a questdes internas de identidade profissional e expectativa em relacdo ao
trabalho, entre o ideal e o real.

Segundo a wikipedia, a sindrome de Burnout (doinglésto burn out, queimar por
completo), é um disturbio psiquico de cardter depressivo, precedido de esgotamento
fisico e mental intenso, também chamada de sindrome do esgotamento profissional. Foi
assim denominada pelo psicanalista nova-iorquino Herbert J. Freudenberger, apds
constata-la em si mesmo no inicio dos anos 1970.

Outros estudos apontam que a Sindrome de Esgotamento Profissional é composta por
3 elementos centrais: 1) Exaustdo emocional (desgaste emocional e esvaziamento
afetivo); 2) Despersonalizacdo (reacdo negativa, insensibilidade ou afastamento
excessivo do publico que deveria receber os servicos ou os cuidados do paciente); 3)
Diminuicdo do envolvimento pessoal no trabalho (sentimento de diminuicdo de
competéncia e de sucesso no trabalho).

E importante ter atencdo quando se é acometido por alguns destes sintomas: fadiga,
inquietacdo caracterizando sindrome depressiva e/ou ansiosa, perda do autocontrole
emocional, irritabilidade, manifestacdo de agressividade, perturbacdo do sono,
decepcdo e perda da disposicdo e interesse pelo trabalho, instalacdo de uma verdadeira
intolerancia ao contato com aqueles que eram alvo da dedicacdo do profissional. Pode-
se afirmar que neste estdagio ja estd instalado o esgotamento profissional propriamente
dito, que corresponde ao colapso fisico e mental, considerado de emergéncia e a ajuda
médica e psicoldgica é uma urgéncia.

E fato que o cendrio atual revela que o mundo do trabalho tem enfrentado diversas
mudancas em torno de suas concepg¢des, em decorréncia dos acontecimentos
econdmicos, politicos e sociais. Tais mudancas estdo pautadas em avanco tecnolégico,
globalizacdo, agilidade no processo de comunicacdo, terceirizacdao, sobreposicao de
funcdes, aumento da expectativa de vida, taxa de desemprego, dentre outros. Diante
deste contexto, a necessidade de se afirmar e o desejo de realizacdo profissional se
transformam em obstinacdo e compulsao, gerando um desequilibrio em varios setores
da vida. Contudo, vale ressaltar que em muitos casos o desgaste emocional interfere no
trabalho, mas ndo é a causa.



Uma medida preventiva para evitar o Burnout é aliar o alto desempenho a qualidade de
vida. Entre tantos beneficios, promove o aumento das potencialidades humanas e ajuda
as pessoas a terem maior equilibrio entre vida pessoal e profissional, desfrutando assim,
de mais bem-estar e maior performance profissional.

Formas de prevengio

e Administre seu tempo e seus recursos;
e Crie uma rotina entre as responsabilidades e o lazer.

Em sintese, uma poderosa ferramenta é tracar um planejamento de vida, seja pessoal
ou profissional, definindo claramente as metas e em quanto tempo se quer alcancar.
Peca ajuda se precisar e paralelo a isto:

e Arranje tempo para se divertir, estar com a familia e amigos;

e Pratique exercicios fisicos regularmente (caminhada, corrida, natacdo, andar de
bicicleta, entre outros);

e Cuide da alimentacdo;

e Encontre atividades que relaxam (ouvir uma musica, dancar, assistir um filme
com pipoca, cozinhar...);

e Assuma uma atitude positiva na sua vida. Vocé pode reduzir o desgaste
emocional, revitalizando-se.

Se vocé disponibilizar regularmente algum do seu tempo para a diversao e relaxamento,
vocé ird construir uma barreira a grande maioria dos estressores, assim como
desenvolvera uma melhor “forma” para enfrenta-los.



