BURNOUT:

Sindrome de esgotamento pelo trabalho.
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O trabalho e fator de vida, e, pode ser meio de busca de
realizacdes e exercido com satisfacao e prazer. Em alguns casos,
pode representar a fonte do desgaste emocional para muitas
pessoas.

QUALO
SIGNIFICADO 'EI
DO TERMO

“BURNOUT"?

O termo “Burnout” significa “queima total” e e empregado para
representar o esgotamento absoluto da energia, associada a
frustracdo consigo e com o trabalho. Presente em todas
profissdes, a sindrome e acometida pelos excessos das
profissdes, sejam eles, excesso de trabalho, muitas horas de
exposicao as telas, de cobranca e exageros nas cobrancas de
“preciso produzir mais”.

A Sindrome de Burnout foi caracterizada pela Organizacao
Mundial de Saude (OMS) como uma sindrome cronica
ocupacional e a incluiu na nova Classificacao Internacional de
Doencas (CID-11), que entrara em vigor em janeiro de 2022.



BURNOUT EAADVOCACIA

Com a advocacia nao e diferente. O acumulo de trabalho,
tensbes dos processos, pressao por prazos e produtividade,
alem da lida, essencialmente com conflitos, acabam gerando um
desgaste que, em muitos casos, passam a fazer parte da rotina,
se tornando “normalizados” e inicialmente percebidos.

As pessoas passam a sentir uma “compulsao” em demonstrar
seu proprio valor. O comportamento e guiado pelo desejo de
mostrar, atraves do esforco exaustivo, tudo o que sabe fazer e
tambem o que esta fazendo, com exceléncia. Ha dificuldades “de
se desligar” das demandas do trabalho. Nao ha mais tempo livre
para o lazer, interesses sociais e familiares. Sua rotina se limita ao
trabalho, aos problemas e afazeres relacionados a ele. Verificar
mensagens, mandar e-mails na hora de almocar, dormir no final
de semana, sao sinais de alerta.




SAO “WORKAHOLIC” (dependentes do
trabalho, “nao conseguem parar nunca”)

NAO REALIZAM PAUSAS E TEM DESCANSO
INADEQUADO (envolvimento continuo com
afazeres e cliente)

POSSUEM PADROES IRREALISTAS

EXPERIMENTAM ESTRESSE (mesmo que
em baixo grau constante), ocasionalmente,
interrompido por uma crise!

TEM FALTA DE REDE E APOIO SOCIAL

POSSUEM FORTE SENSO DE
RESPONSABILIDADE, mesmo quando
0S outros ja “deixaram a peteca cair”

SENTEM CULPA por perder
eventos/ atividades

DESEJAM ATENDER A TODAS
EXPECTATIVAS e responsabilidades
de trabalho/sociais/ familiares

SAO INCAPAZES (ou tém relutancia)
para “dizer nao”



COMO IDENTIFICARA
PRESENCA DA SINDROME

DE BURNOUT?

Nesta sindrome, diferente da depressao, os sintomas e

agravantes estao mais ligados ao mundo do trabalho, enquanto

que no quadro depressivo, volta-se para aspectos mais amplos

da vida da pessoa.

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) descreve sinais e

sintomas da sindrome, entre os quais:

e Exaustao fisica e mental;

e Despersonalizac¢ao;

 Baixa realizacao pessoal;

e Cansaco mental e fisico
excessivos;

e InsOnia;

e Dificuldade de concentracao;
e Perda de apetite;

e Irritabilidade e agressividade;
e Falta ou lapsos de memoria;

» Baixa autoestima;

e Desanimo e apatia;

e Dores de cabeca e no corpo;
e Negatividade constante;

e Sentimentos de derrota, de
fracasso e de inseguranca;

* Isolamento social;

e Pressao alta;

 Tristeza excessiva.



COMO ENFRENTAR?

Em primeiro lugar, quem sofre com o esgotamento profissional
deve buscar ajuda especializada assim que o0s primeiros
sintomas forem constatados. E necessario realizar
acompanhamento psicologico e/ou psiquiatrico para avaliar se
ha indicacao de afastamento do trabalho. O tratamento inclui
psicoterapia, podendo ser necessario, em alguns casos, uso de
medicamentos, como antidepressivos e/ou ansioliticos. O
resultado terapéutico ocorre entre um e trés meses, mas O
quadro pode persistir por mais tempo, conforme o caso.
Mudancas nas condicdes de trabalho e no estilo de vida sao
muito positivas. A atividade fisica regular e os exercicios de
relaxamento sao indicados para aliviar o estresse e controlar os

sintomas da doenca.

As estrategias mais utilizadas para o enfrentamento da
sindrome de Burnout sao baseadas no desenvolvimento de
habilidades comportamentais e cognitivas quanto ao padrao de
enfrentamento do estresse (habilidades de "coping”). Alem da
psicoterapia, a meditacdao e uma pratica efetiva, assim como a
educacao sobre saude, sao indicadas para melhora do quadro.

O autocuidado representa um forte aliado para lidar com as
dificuldades emocionais. O desenvolvimento do
autoconhecimento ajuda a reconhecer qual o momento em que
e a hora de parar e quais limites estao sendo ultrapassados,
preservando o autocuidado.



SEJA GENTIL CONSIGO

A autocompaixao e um “balsamo” necessario e precisa ser
desenvolvida para que possamos viver emocionalmente
equilibrados.Falamos em autocompaixao para descrever uma
maneira amorosa e afetiva de tratar a si mesmos, aquela voz
interior que deve dizer “Esta tudo bem em errar” ou “Nao preciso
ser perfeita(o) o tempo todo”, “Minha carreira nao vai acabar
porque me errei’. A autocritica exacerbada acaba com a
possibilidade de nds nos tratarmos de forma amorosa e gentil.

Para algumas pessoas, pode haver o receio de que se tiverem
autocompaixao, poderao se tornar 0CiosOS e preguicosos, que
nao produzirdo o suficiente no trabalho e que, por consequéncia,
alguem o fara melhor. Desta forma, acabam “retroalimentando”
um sistema ininterrupto de cobrancas, cansaco e insatisfacao
consigo e com o trabalho.

COMO EXERCITARA
AUTOCOMPAIXAO?

Vocé deve saber que nas viagens de avido a regra e clara em
casos de emergéncia e despressurizacao: “Coloque primeiro a
mascara de oxigénio em vocé mesmo”. Ou seja, vocé precisa
estar em condicoes primeiro, para depois poder agir e ajudar aos
demais. O Burnout ocorre quando todos os proprios limites foram
ultrapassados e o autocuidado € negligenciado.



10 PASSOS PARA
PREVENIR O ESGOTAMENTO

01 - Diminua a carga de trabalho. Faca pausas conscientes
durante seu dia e observe 0 que “esta presente em vocé”:
Pergunte para si, 0 que vocé precisa neste momento? Pode ser
um alongamento, agua, ou, simplesmente, descansar;

02 - Faca uma lista de atitudes que vocé pode ter quando nada
parece estar bom, como por exemplo, ouvir uma musica para
melhorar seu momento, conversar com alguem gue vocé gosta;

03 - Leia e saiba mais sobre estrategias de mindfulness (um tipo
de “meditacao” para exercitar a atencao plena) e autocompaixao;

04 - Evite o consumo de alcool, cigarro e outras drogas - licitas
e/ou ilicitas. O consumo de substancias psicoativas e
medicamentos sem prescricao medica pode levar a serios
problemas de saude, conflitos interpessoais (amigos, familiares,
colegas) e a prejuizos no trabalho;

05 - Exercite-se!l Evite o sedentarismo atraves da pratica de
atividades fisicas, como: caminhada, pilates, yoga, corrida,
natacao, por exemplo;

06 - Alimente-se de forma equilibrada, evitando o consumo
exagerado de acucar, carboidratos, gordura, sal e cafe. Uma
dieta inadequada contribui para o adoecimento;



07 - Cuide do seu sono! Dormir € fundamental para recuperar sua
energia e preservar a saude do cerebro. Vocé pode estabelecer
um ritual de relaxamento a noite (como por exemplo, um banho
morno, oleo relaxante, um cha) e evitar a luminosidade propiciada
pelo uso de telas (celular, tablet, computador) pelos menos 30
minutos antes de dormir;

08 - Aprenda a “dizer nao’;

09 - Tome cuidado com as proprias cobrancas e expectativas
irrealistas. A advocacia autbnoma tambeéem esta vulneravel a
sindrome de Burnout;

10 - Busque acompanhamento de profissionais especializados
sempre que julgar necessario. Fazer terapia nao e sinal de
fraqueza, mas sim uma pratica necessaria de autocuidado.
Lembre-se, a Plataforma CAASPsico, pode fazer parte do seu dia
a dia. Crie sua rotina de autocuidado.
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