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0 1 O que e burnout?

F 0 esgotamento fisico e mental relacionado a sobrecarga de trabalho — por isso mesmo, é também
chamado de sindrome do esgotamento profissional. O cientista austriaco Hans Seyle (1907-1982),
primeiro estudioso que tentou definir o estresse, conceituou o burnout como "a resposta nao
especifica do corpo a qualquer demanda, seja ela causada por, ou resultando em, condicoes
favoraveis ou nao favoraveis" O Ministério da Saude caracteriza a sindrome como uma doenca

ocupacional que provoca um estado fisico, emocional e mental de exaustao extrema.

A questao do burnout e séria e mais comum do que parece. O individuo acometido geralmente esta
tao atarefado que as atividades profissionais passam a prejudicar até mesmo seus relacionamentos
pessoals e familiares. Logo, uma consequéencia comum € ele se afastar de amigos, abandonar a vida

soclal e deixar de se preocupar com as pessoas ao redor.

Teoricamente, esse “afastamento” das pessoas

seria para acabar com suas pendencias de
trabalho. O problema € que elas nunca acabam. QP\LHO A
A sobrecarga € tao grande que o individuo Qy’ |
sequer sabe por onde comecar. Por 1sso, atrasa &
entregas, diminul a produtividade e perde

qualquer gosto pelo trabalho.

No Brasil, o problema & mais comum do que se
Imagina. Pesquisa feita pela International Stress
Management Association (Isma-BR) entre 2018 e
2019 constatou que 72% dos brasileiros sofrem
alsuma sequela de estresse em diferentes
niveis, sendo que, destes, 32% apresentam

sintomas da sindrome de burnout.
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£S [RESSE
U BURNOUT -

E comum confundir ansiedade e estresse com burnout.
No entanto, ha diferencas significativas entre os problemas.

No geral, um ambiente de trabalho e estressante. Isso nao significa, necessariamente, que o clima
organizacional da empresa seja desagradavel ou que o trabalho se mostre desgastante. Mas a rotina
em si, incluindo fatores externos — transito, trajetos longos e relacionamento com lideres, colegas e

equipe — tornam o contexto um causador natural de estresse.

O estresse, no entanto, & uma reacdo da natureza humana. E um conjunto de reacoes
desencadeadas pelo organismo quando exposto a diferentes situacoes nocivas a saude. Foi ele que
permitiu, por exemplo, que a humanidade sobrevivesse até os dias atuais, pois era responsavel por
deixar o individuo alerta em momentos de perigo. Alem disso, 0 estresse sempre fez parte do

trabalho — que também sempre esteve presente na vida humana, mesmo que nao remunerado.

"Desde 0 comeco da humanidade, os homens cacavam, pescavam, porgue a gente precisava

sobreviver. O trabalho é essencial para isso”, explica Jarbia Freire.

O estresse e, portanto, uma adaptacao do organismo para lidar com situacoes muito importantes

para a nossa existencia. Entao, como diferenciar o estresse do burnout?

O psicologo Ivanilson Guimaraes explica que o ‘ ‘ Chega um momento em

burnout €& consequéncia de um processo que 0 Corpo comeca a
iIntenso e prolongado de estresse. Quando em dar sinais de que Nao

demasia e constante, ele libera muitas aguenta mais. O burnout

substancias quimicas no organismo, gue podem ; "
: 5 e & um deles.

afetar a saude tanto fisica quanto mental.
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E OFICIALMENTE UMA DOENGA

Desde 2019, o burnout é oficialmente categorizado como uma doenca pela Organizacao Mundial de
Satde (OMS) na nova classificacao Internacional de Doencas (CID-11), que entrara em vigor em 2022.
Ja no Brasil, a “sensacao de estar acabado" consta numa lista de doencas relacionadas ao trabalho,

criada pelo Ministerio da Saude, desde 1999.

Para um leigo, pode nao significar muito. Mas essa mudanca € importante sobretudo para a

comunicacao entre profissionais, medicos e sociedade.

‘A classificacao surgiu pelo crescente surgimento de casos, mas 0 estresse e 0 esgotamento
relacionados ao trabalho sempre existiram. A mudanca que ocorre € nesse nivel de comunicacao.
Agora, ha um transtorno sobre o qual a gente consegue identificar os sintomas, queixas que alli

surgem em comum’, explica Ivanilson.
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2 Sintomas do Burnout

Segundo o psicologo Ivanilson Guimaraes (CRP 03/22791), o burnout apresenta uma série de

sintomas, mas ha tres dimensoes especificas que mostram uma grande probabilidade de que o

individuo esteja passando pelo problema:

Distancia emocional das pessoas proximas e do
Desperso- trabalho. Transtorno em que o individuo se sente um
nallzagéo observador externo da propria vida e trata colegas,

clientes e a organizacaoc como objetos;

_ Estado de esgotamento emocional
Exaustao

. causado pelo estresse acumulado na
emocional

vida pessoal e emocional;

Tendéncia do profissional de se avaliar de forma negativa.

Baixa Sensacao de incompeténcia tanto no lado pessoal quanto
realizagﬁo no profissional. O individuo comeca a ter baixa autoestima,
pessoal diminuicao da produtividade, reducao das relacoes

Interpessoals e, em alguns casos, depressao.



@ zenklub ‘ Sindrome de Burnout: Conhecer para prevenir.

Um dos principais sintomas, segundo 0 psicologo, € a percepcao de que atividades que ele fazia

antes com tranquilidade ou que nao causavam muita irritacao agora causam muito desgaste.

F nesse momento em que o individuo precisa saber se

‘ ‘ essas reacoes estao ligadas a um esgotamento mental
por causa do trabalho”.

AIBA L

AQ 0S SINTOMAS:

« Sono afetado: o individuo acorda varias

vezes durante a noite pensando em

trabalho:;

* Sensacao de estar sobrecarregado e
Incapacidade de pedir ajuda. Esse “peso”

acaba se refletindo em outras areas da vida:

* Problemas alimentares: o individuo come

demais ou negligencia suas refeicoes;

« Perda do gosto por atividades que, antes,

eram prazerosas para o individuo;

* Sinais fisicos como a dor de cabeca,

cansaco, palpitacao e pressao alta;

* |solamento da familia, amigos e

até colegas de trabalho;

« Sentimento de fracasso

(pelo cansaco ou pelo desafio);

- Mudancas bruscas de humor;

* Agressividade e irritabilidade;

« Ausencias no trabalho;

+ Lapsos de memoria;

* Baixa autoestima;

* Pessimismo;

- Ansiedade;

* Depressao;

* Bruxismo

Quando nao tratado, o burnout pode
evoluir para problemas gastrointestinais,

doenca coronariana, hipertensao,

alcoolismo e depressao profunda.
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CANSAGOCONTINUD &2

Segundo Ivanilson, um dos sintomas mails marcantes do burnout
e a Incapacidade do individuo em manter a sensacao de

descanso, mesmo apos ter descansado.

‘A pessoa descansa por uma semana ou ate C )
mesmo um mes e, quando volta, em menos
de dois ou tres dias esta com aguela mesma
sensacao de cansaco e desgaste que tinha
antes de sair de féerias”, afirma o profissional.

O cansaco continuo, na verdade, € um mecanismo de protecao da
mente, porque ela tende a rejeitar tudo aquilo que causa
desgaste. “A pessoa ja comeca seus desafios de forma diferente,
mais desgastada, com menos motivacao, menos animo. Esse é

um fator fundamental que difere o burnout de outros casos, .

como ansiedade, cansaco ou estresse por si so”.

AUTOEXIGENCIA EXTREMA

A psicologa Patricia Queiroz, que tem mais de 15 anos de experiencia no mundo corporativo,

aponta que a autoexigencia € uma grande caracteristica entre 0os pacientes de burnout.

A pessoa que sofre de burnout costuma ter muita autoexigencia, uma
cobranca muito grande de si mesma, um ideal de perfeicao, uma
comparacao exagerada com o outro. Nao é uma regra, mas quem tem
essas caracteristicas precisa ficar atento.”
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JORNADAS EXAUSTIVAS

A consultora de marketing digital Renata, trabalhava de 12 a 14 horas por dia. Alem de atuar numa

agencia, comecou a pegar tambem tarefas freelance. Com isso, comecou a sofrer com dores no ouvido.

Ao ir ao medico, descobriu que estava com bruxismo, mas nao fez o tratamento. Logo depois, veio a
insonia. “Nao conseguia dormir, so ficava pensando em trabalho. Quando eu me deitava, depois de
14h de trabalho, eu pensava ‘tinha que fazer o relatorio, aquela apresentacao™, explica.

Logo depois, velo a primeira crise, enquanto atendia a um cliente. “Comecel a ficar desesperada,
meu coracao acelerava. Eu comentel com a agencia que estava tendo crises de ansiedade e
bruxismo por conta do cliente, que era algo toxico, e a agencia nao fez nada” desabafa.

Renata, entao, pediu demissao e abriu sua propria agencia de consultoria. Mas, assim como ocorre
com grande parte dos profissionais com burnout, ela nao diminuiu sua rotina de trabalho. Seis meses
depois, comecou a trabalhar com um cliente em Minas Gerais — por 1sso, precisava se deslocar de Sao
Paulo até la uma vez ao mes. Com isso, as crises de ansiedade voltaram, e ainda piores.

“Eu sO pensava em desgraca, achava que ia morrer toda hora, nao conseguia dormir, nao sentia mais
nada, praticamente. A minha vida nao tinha sentido e eu chorava em frente ao notebook, pois nao
consegula trabalhar”.

Apos quase 10 meses de sofrimento, Renata procurou por um psiquiatra, que diagnosticou burnout
causado por depressao e ansiedade. Comecou a fazer terapia aliada a farmacos antidepressivos e
para insonia. Apos dois meses de tratamento, ainda e dificil separar o lado pessoal do profissional,
mas a qualidade de vida voltou.

‘A terapia e o remédio me fizeram voltar a vida, porque o burnout fez com
que eu Nao me importasse com nada. Meu psicologo me ajuda a entender
que muito do que eu achava ser hobby era, na verdade, trabalho. Ele me fala
para dedicar um tempo ao lazer e a familia”, relata.

Renata também alerta sobre o mal que o pensamento “workaholic” pode proporcionar.

“Trabalho nao e tudo. E se voce estiver se sentindo mal, fisica ou mentalmente, procure ajuda. Ha
solucao’, finaliza.
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DESAFIOS E CAPACIDADE

Outro fator interessante apontado por Patricia € que uma vida laboral bem-sucedida passa pelo
equilibrio entre desafio e capacidade de entrega. Quem pega uma tarefa muito extensa ou alem
da sua atual possibilidade de execucao acaba se frustrando, e vice-versa.

Ja tive pacientes que me relataram estar em reunioes que precisam
negociar e discutir em ingles, mas eles nao tinham conhecimento
do idioma num nivel suficiente para enfrentar esse desafio”,

Quando esse desafio extremo € delegado a uma pessoa muito exigente, essa pressao ocorre em
dobro. Mas o contrario também ocorre — uma pessoa com alta capacidade de entrega e
pouquissimos desafios perde o prazer pelo trabalho. “Ela entra em apatia e desmotivacao,
sintomas mais voltados a depressao. O burnout tem mais caracteristicas por excesso. O melhor €
ter desafio e competéncia nos mesmos niveis”, finaliza.

SINDROME DO IMPOSTOR

O perfeccionismo € uma caracteristica muito comum no burnout. O problema € que ela coloca o
individuo em um grau de exigencia inalcancavel. Essa incapacidade de atender a algsuma demanda
somada a extrema autocobranca resultam na “Sindrome do Impostor’, uma constante sensacao de
que o individuo e uma “farsa”, que sera descoberta a qualguer momento.

A pessoa desconfia de sua propria capacidade e acha que sera descoberta
de alguma forma. Cobra-se a tal ponto que adoece. Atendo a pessoas que
tem doutorado mas sentem que nao sao capazes’, relata Jarbia.

O ideal, aqui, € perceber que todos tem falhas — incluindo as pessoas que o individuo mais
admira. “Se voce olhar para um lider que admira muito, vai perceber que ha pontos que ele
precisa melhorar. Esse € o ponto da psicoterapia: perceber que erramos, mas tambem acertamos.
O nosso olhar esta sempre no erro”, explica a psicologa. “E bom saber que a gente pode fazer
colsas muito bem feitas, mas dentro dos nossos limites”
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0 PROBLEMA NAO
VEM SO0ZINHG

Patricia acredita que o burnout também pode ter seu apice quando problemas externos ao
trabalho se acumulam na vida do individuo. Explica a psicologa:

O problema Inicial era ‘estou estressada, fatigada, muita atencao no
trabalho’. Mas quando a gente comeca a aprofundar, a pessoa tambem
esta com problemas emocionais, de saude, de luto. Houve tambem
gestores que tinham que cobrar resultados dos seus empregados, mas
sabendo que tinha gente ali com Covid-19. Fol um contexto que afeta o
emocional dessas pessoas’.

De fato, € um ciclo. O individuo negligencia sua saude e o convivio com familiares e amigos para
dar mais atencao as demandas que nao consegue entregar.
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PANDEMIA
t LINHA DE FRENTE

Durante a pandemia de Covid-19, YTy h

0 surgimento de diagnosticos de

burnout disparou. Segundo @ @

pesquisa da PEBMED, portal

voltado a trabalhadores de saude,
a prevaléencia do Burnout foi de
83% entre os medicos que
estavam na linha de frente e 71%
daqueles que nao estavam.
-

Aumento no home office

A pandemia acelerou dois formatos de trabalho que ja estavam em processo de crescimento no
Brasil: o home office e o trabalho hibrido, em que o funcionario divide seu expediente entre o
modelo presencial e a distancia.

Em sua experiencia profissional, os psicologos perceberam um aumento da procura € queixas
relacionadas ao trabalho — lideranca, estresse, desgaste e, claro, burnout saoc 0s principais
transtornos.

Um fator crucial nesse aumento € que, de certa forma, o funcionario dorme no “local de trabalho”.
Isso faz com que seja dificil separar o expediente do restante da rotina.

‘A maioria das pessoas nao esta conseguindo separar o lado pessoal
do profissional. Essa confusao de papeis prolonga o expediente, e
consequentemente, o estresse e encurta nossos horarios de descanso
e lazer” explica Ivanilson.

Segundo o psicologo, € necessario aliviar esse estresse e o home office dificulta o intervalo de
descanso e alivio, que € um potencializador dessa exaustao tanto fisica guanto emocional.
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|NCUMPREENSAU g
O problema também aconteceu com a gestora de
comunicacao Amanda®. Ao trabalhar em uma \

agencia de Relacoes Publicas, comecou a se
destacar e fol “promovida” apenas no cargo, sem
aumento de salario. O problema e que suas funcoes

deveriam ser cumpridas por uma equipe inteira. _

Com a chegada da pandemia, Amanda ficou aliviada

em nao ter que pisar na empresa porque acreditava
ser um periodo de 15 dias. Mae de uma crianca de 5
anos, ela nao recebeu a compreensao dos outros

colegas e gestores, gue nao tinham filhos. O ritmo
de trabalho era 0 mesmo prée-pandemia; mas
daguela vez acompanhado de videoconferéncias \

)

diarias de, no minimo, duas horas.

“Ha sim uma relacao entre o impacto do trabalho na vida pessoal, e vice-versa. Meu ex-marido diz
que fiquel irreconhecivel. Abandonel minha rotina de praticas espirituais, parei de ver amigos, so
trabalhava e olhava e-mails o dia inteiro — e nao dava conta. Aos poucos, ful ficando com fama de
ser uma pessoa '‘confusa’ o que me deixava envergonhada perante 0s colegas”.

Amanda ficou nessa rotina por um mes. Até que, ao se consultar com a terapeuta, ouviu “vocé nao
esta bem” O afastamento de um mes se estendeu — ela pediu demissao e nunca mais voltou.
Tempos depois, descobriu que outras pessoas tinham deixado a empresa por motivos parecidos.

“Nao espere a situacao chegar em um estado critico para tomar uma atitude e

confle nas pessoas que te conhecem quando elas disserem que voce nao esta

bem. Quando estamos dentro da situacao, dificilmente percebemos o tamanho
do estresse. Hoje eu olho a historia e penso: ‘por que fiz Isso comigo?™"
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03 Burnout nao escolhe
hora para surgir

Um dos casos de burnout emblematicos no
pals aconteceu em um dos canais mais
populares da televisao fechada. No dia 14 de
agosto de 2018, a jornalista Izabella Camargo
estava apresentando a previsao do tempo no
durante o jornal "Em Ponto" da GloboNews,
guando se esqueceu do nome da capital do

Parana, Curitiba.

O que parecia um breve esquecimento, na verdade, fol a ponta de um problema que ja se estendia
ha anos. Izabella ja sofria com problemas gastrointestinais ha anos, € nao via melhora com 0s
antibioticos. Alem disso, teve problemas de circulacao, taquicardia, queda de cabelo, doencas
cutaneas e passou atée mesmo por uma cirurgia de safena. Os medicos, nem mesmo O psiquiatra,

nao haviam ligado 0s pontos.

Apos 0 episodio, a jornalista procurou outro psiquiatra, que a afastou imediatamente do trabalho. A

licenca, que seria primeiramente de 15 dias, se estendeu por mais dois meses.
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DEDICAGAO AO TRABALHO

Assim como grande parte do publico “Acordar de madrugada e trabalhar
que sofre com burnout, lzabella na apresentacao de jornais leva a
Camargo sempre foi uma profissional um estresse extremo, pois voce lida
muito comprometida com o trabalho. com deadlines e noticias muito
Isso fez com que ela acumulasse uma serias, que deixam 0 COrpo em um
série de funcoes que a sobrecarregam estado de estresse e atencao

por anos, além de acabar com sua constantes. Isso desregula
qualidade de vida. totalmente o meu organismo”.

Medo de perder o emprego

Izabella nunca negligenciou a saude, mas atée o episodio no Globonews, nenhum dos meédicos
havia percebido que ela sofria de burnout. A partir dal, a jornalista se especializou no problema e
entrevistou milhares de pessoas que sofrem do mesmo mal.

Um fator em comum relatado por muitos dos entrevistados por Izabella € o medo de ser demitido.
“Muitas pessoas nao falam ou pedem para o medico nao dar esse diagnostico, porgue € um
problema ocupacional — existem responsabilidades do empregador’, explica a jornalista.

Como visto, a Lei esta do lado do trabalhador, e
Izabella sabia disso. Mas, mesmo assim, a jornalista fol
demitida assim que voltou ao trabalho pois, segundo
a empresa, ela jJa nao estava mais apta a apresentar. h

3

‘O meu burnout nao fol 0 meu maior problema; ser
demitida, sim”.
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BURNOUT
PELA SEGUNDA VEZ

O problema € que lzabella voltou a acumular uma serie de tarefas que deveriam ser feitas por
duas ou trés pessoas. Por isso, acabou tendo uma segunda crise de burnout, que ela conseguiu
perceber logo na primeira semana em qgue o problema se manifestou.

A jornalista afirma que o segundo burnout fol bem pior porque o0 corpo ainda estava debilitado.
“Yoceé nao para no primeiro burnout porque quer provar para si € para 0S outros que voceé e capaz,
mas seu corpo esta debilitado. Por isso, o tratamento € para sempre”, relata.

Falta de empatia

Por ser um desgaste mental que tem reflexos fisicos, o burnout nao €, necessariamente, “visto”
por quem esta ao redor. Por isso, o funcionario que esta com o problema pode sofrer tanta ou
mais discriminacao do que aquele que sofre de DORT (Distlrbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho).

Pessoas que sofriam problemas fisicos relacionados ao trabalho eram

‘ ‘ hostilizadas. Mas como as pessoas viam a dor, pegavam mais leve. No caso
do burnout, voce nao ve a sindrome em si, mas tudo o que se relaciona a ela.
Por isso, muitas pessoas tem medo de falar sobre o problema, pelo medo de
serem demitidas”,

Inseguranca

“Era incoerente (a demissao): se eu trabalhava tanto, era porque eu entregava muito. Cheguei a me
questionar, depois do diagnostico, se conseguiria fazer as coisas como fazia antes. O burnout
deixa a sua capacidade cognitiva muito comprometida. Mas voce conseguira se recuperar, se fizer
0 tratamento e a pausa correta’”.
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FPOSSIVELTER &
UM FINAL FELIZ

B

Depois do segundo episodio de burnout, Izabella pediu exoneracao do cargo e comecou a trabalhar
por conta propria. Seguiu o tratamento com terapia e remedios, mas acredita que o burnout nao

tem cura, ja que o funcionario pode voltar a ter os mesmos habitos.

Hoje, além de jornalista e apresentadora, faz pesquisas e palestras sobre burnout. E autora do livro
“Da um tempo!” e também criou o Produtividade Sustentavel, um programa para viver com saude e

equilibrio entre vida pessoal e profissional.

Por 1sso, ela aconselha:

“Nao desconsidere as mensagens que seu corpo esta enviando; os problemas
de saude querem te devolver o equilibrio. Comecou a sentir dores frequentes?
Nao ache isso normal. E nao se ausente de si mesmo. Para mim, o burnout € a
ausencia de si mesmo”.
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Como prevenir
o burnout

A prevencao depende muito da
capacidade do individuo em observar
sua relagcao com o trabalho e o
surgimento dos primeiros sinais.

lvanilson afirma:

Os primeiros sinais, alias, sao muito importantes
para que o individuo aprenda a colocar limites —
algo muito dificil na rotina de home office,

modelo em que o colaborador dorme no mesmo

local onde trabalha.



@ zenklub ‘ Sindrome de Burnout: Conhecer para prevenir. 20

0 5 Diagnostico e
tratamento do burnout

O diagnostico pode ser feito tanto por um psicologo quanto por um psiquiatra. O trabalho, no geral,
costuma ser em conjunto, com psicoterapia e uso de farmacos receitados pelo medico. Mas o uso de
remedios depende do grau de burnout em que o individuo se encontra. Em muitos casos, eles vao

ajuda-lo a dormir melhor e a controlar algum nivel de depressao.

Um dos tratamentos mais conhecidos para o burnout € a psicoterapia. “A pessoa aprende a lidar
melhor consigo mesma e com suas emocoes’, explica Ivanilson.

Na psicoterapia, 0 psicologo tenta analisar todo o contexto da vida do individuo para, a partir dai,
seguir com o tratamento. “Como esta a rotina? O individuo faz exercicio fisico? Tem uma
alimentacao boa? Descansa ou fica respondendo WhatsApp de trabalho? Ele consegue se desligar
do trabalho? O ambiente de trabalho esta favoravel a ele?”, explica Jarbia.

Patricia explica que o0 autoconhecimento € a chave para perceber 0s primeiros sinais de burnout.
‘A terapia e libertadora. O individuo percebe que a forma como ele coordena o trabalho e um
sintoma, que ela precisa olhar para outras questoes, procurar outros propositos, ressignificar o
trabalho. Quando se trabalha o emocional, ele limita 0 que pode dar conta e se permite nao dar
conta de tudo”

Os psicologos sao unanimes na questao de cuidados alem do tratamento medico. Atencao a
saude fisica, com exercicios e alimentacao, & fundamental. A meditacao € também uma técnica
muito interessante para quem deseja se desconectar do trabalho. Por fim, o individuo tambéem
pode praticar o mindfulness ou atencao plena, pratica de focar a atencao em cada movimento

(incluindo respiratorio) do presente.


https://zenklub.com.br/blog/saude-bem-estar/mindfulness/
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Infelizmente, € comum que o profissional se feche e nao relate o problema aos seus superiores.
“Profissionais conversam comigo e pedem aos medicos para nao dar o diagnostico de burnout, por
medo da demissao”, conta lzabella. O ideal, no entanto, € que o funcionario converse com o gestor
sobre essa sobrecarga antes mesmo de que o problema aconteca. “Se o funcionario nao sabe fazer a
tarefa, deve pedir treinamento”, explica Patricia. Assim, em vez de remediar, ele se previne.

A pessoa precisa ser responsavel por sua propria sadde. Buscar

ajuda na empresa e no gestor. Se ele nao sentir abertura, busque
ajuda fora da empresa”

Lei protege o trabalhador

O colaborador diagnosticado com burnout nao
precisa ter medo da demissao. Segundo o artigo
118 da Lei n° 8.213/91, o trabalhador afastado por
mais de 15 dias por um acidente laboral ou
doenca relacionada ao trabalho tem direito a
estabilidade no trabalho por, no minimo, 12 meses.
Isso significa que, apos a sua volta ao trabalho, ele
nao podera ser demitido pelo proximo ano.
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Para muitos trabalhadores, no entanto, a volta ao trabalho é justamente o gatilho para o burnout
Em momentos de crise, no entanto, deixar o emprego pode ser ainda pior. Segundo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a taxa de desemprego no Brasil ficou em 141% no 29

trimestre de 2021, atingindo 144 milhoes de brasileiros. Patricia explica que, nesses casos, o ideal
ressignificar a relacao do trabalhador com a empresa.

Se nao der para ele sair no momento, o individuo precisa pensar

que aquele emprego € sua forma de sustentar a familia até que
consiga outro”, explica. Essa alternativa, no entanto, € so para
quando o funcionario nao pode parar de trabalhar e nao encontra
outra alternativa no momento. Muitas vezes, o gestor afeta demais
(a satde do trabalhador)”

O melhor é conversar com ele e, se nao der resultado, fazer uma transicao de carreira.

Em muitos casos, o ideal € nao apenas mudar de empresa, mas de ocupacao. Isso pode evitar que o
colaborador volte a repetir os padroes de comportamento que o levaram ao cansaco extremo. Entao,
psicologo e paciente comecam a trabalhar em uma transicao de carreira.

‘A pessoa encontra atividades complementares que dao prazer, mas

tambem retorno financeiro” explica Patricia.


https://g1.globo.com/economia/noticia/2021/08/31/desemprego-fica-em-141percent-no-2o-trimestre-diz-ibge.ghtml
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o, . . *

ATENCAQ -
sao B

Para quem trabalha presencialmente, ja pode ser dificil ter uma boa rotina de sono. Afinal, € preciso

acordar cedo, enfrentar o transito e, a0 chegar em casa, lidar com as tarefas domesticas. No entanto, esse
horario regrado ajuda o individuo a ter horarios bem definidos para dormir e acordar — o0 que, muitas
vezes, nao acontece com guem esta no home office.

A possibilidade de ter um horario mais flexivel € otima para muitas pessoas, mas tambéem pode
atrapalhar o sono. “Eu percebo que, as vezes, ha uma dificuldade de delimitar horarios. Voce esta em
casa, quer acordar mais tarde, mas fica até de madrugada trabalhando. Nao e errado ajustar horarios,
mas voce fica sem parar de trabalhar”, explica Jarbia.

Telas sao cansativas, pois usam luz azul e provocam estimulos cerebrais. No entanto, especialistas ainda
estao estudando 0s prejuizos que passar horas seguidas em frente a telas pode provocar. Dois deles sao
a falta de equilibrio e a miopia, pois o individuo para de trabalhar a visao de objetos distantes.

E fundamental ter uma rotina de trabalho e, principalmente, de sono bem definida. “Recomendo uma
noite de 6 a 8 horas de sono e que nao trabalhemos no mesmo ambiente em que dormimos’, explica
Jarbia. Colocar uma roupa diferente e até uma maquiagem tambéem ajuda nessa nova rotina.

A disciplina é chata

“Se o individuo permanecer de pijama, 0 corpo val entender que ele

ainda nao esta na na ativa”.

E comum confundir motivacdo com empolgacao, mas as duas ndo sao sindbnimos — e vocé nao deve
depender delas para comecar a agir. “A gente nao precisa estar empolgado para fazer exercicio fisico, e
sim ter um motivo: manter a saude, cuidar da familia. Se formos esperar a empolgacao surgir para treinar,
dificilmente vai acontecer. E preciso ter um objetivo maior”, aconselha Jarbia.
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BC ZENKLUB
E A IMPORTANCIA

PARA PREVENGAQ

Para ajudar profissionais que acham que estdo passando pelo problema, o Zenklub lancou seu Indice de
Bem-Estar Corporativo. O IBC Zenklub nasceu para auxiliar o profissional a entender sua relacao com o

trabalho e as empresas a criar programas que promovam o cuidado emocional.

Todo o trabalho é orientado por dados — vocé tem informacoes reais, baseadas no cotidiano do
trabalhador braisleiro. Alem disso, a entrega de resultados tem versao individual e coletiva, para que
pessoas figuem mais saudaveis e empresas tenham dados reais para gestao de performance.

O IBC Zenklub trabalha com cinco dimensoes: ‘
. »
. ‘
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F QUAIS 0S BENEFICIOS?

Todo colaborador pode participar.
Para 1sso, e sO responder ao questionario aqul.



https://zenklub.com.br/ibc-zenklub/
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06 Lideranca e burnout

Segundo Patricia Queiroz, psicologa com 15 anos de experiencia no mundo corporativo, os lideres
ainda nao estao preparados para lidar com a autonomia de colaboradores em home office, o que

proporciona excesso de cobranca.

Com o cenario pandemico, as empresas precisaram se reinventar. Até mesmo as que permaneceram
presencialmente tiveram de se adequar ao cenario do home office. Para quem sempre viu 0
ambiente fisico como uma forma de monitorar o desempenho do colaborador, esse distanciamento

desestruturou a relacao e gerou impacto emocional.

Lideres despreparados exerceram uma pressao de controle em cima do
empregado. Querem ter controle sobre o que ele faz, se esta realmente
trabalhando. Ja tive relatos de pacientes que, guando nao atendiam no
momento da solicitacao, o gestor ja perguntava: ‘O que voce esta fazendo?”.

Burnout no cenario feminino

Patricia alerta que as chances de burnout para mulheres sao ainda maiores, ja que muitas tem
jornadas duplas ou triplas diariamente — de profissional, esposa, mae. No cenario de home office
e pandemia, esse peso das jornadas aumentou, ja que a convivencia e, consequentemente, as
funcoes, eram em tempo integral.

A mulher acaba exercendo muitos papeis. Ela tem que dar resultado na empresa e
em casa. O filho assiste a aula online, 0 marido também esta presente em tempo
Integral. Entao, ela nao dorme, passa a noite inteira pensando em trabalho e

n

acorda com ideias de projetos pelos quais e responsavel

Entre os trabalhadores da linha de frente, as mulheres também apresentaram mais chances de
sofrer com burnout. Segundo a pesquisa da PEBMED, ser do sexo feminino era uma dos fatores
preponderantes para o esgostamento profissional.
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O que as empresas podem fazer
para prevenir e como ajudar quem
passa pelo burnout

A questao é que as empresas precisam trabalhar internamente com
mecanismos para nao potencializar essa pressao em cima do individuo”,
explica Patricia.

Acima de tudo, a empresa precisa entender que 0 mais importante € o sujeito, o colaborador. “A
gente nao pode perder de vista o individuo, que tem sua vida inserida nesse contexto mais

agressivo, e ele esta sofrendo. Precisamos ter um olhar cuidadoso sobre essa pessoa”, alerta.

Para a psicologa, os lideres precisam desenvolver um ambiente de trabalho mais saudavel, com
mecanismos que gerem bem-estar. Alem disso, devem manter uma boa comunicacao com as
equipes, independente do formato de trabalho. “O ruido de comunicacao gera inseguranca ao

empregado”, explica.

Jarbia tambéem propoe algumas solucoes que podem ser propostas na empresa:

Setor de Recursos Humanos acolhedor, que ouve e se importa
com 0s colaboradores;

Acoes preventivas, como palestras e workshops sobre saude mental;

Cultura organizacional que respeite o0 espaco do colaborador;

Promocao de atividades de lazer, que o colaborador possa relaxar.
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GANROS PARA A EMPRESA
NA PREVENGAQ DO BURNOUT

P

Muitas organizacoes nao conseguem pensar nos beneficios
de longo prazo ao prevenir o burnout. Alem de evitar

afastamentos causados pelo problema e ajudar a manter
uma cultura de trabalho mais humano, ela ainda contribuil
com a retencao de talentos.

‘Eu vejo pessoas que sao excelentes, mas estao tao
esgotadas e saturadas da empresa, que simplesmente nao
conseguem mais produzir ali. Ao olhar para o problema, ela
val ter ali um grande talento e, consequentemente, diminuir
as taxas de absenteismo e rotatividade”, explica Jarbia.

Nesse cenario, FAP e o RAT sao fatores que devem ser de
amplo conhecimento de empresarios a fim de evitar
tributacoes desnecessarias. O RAT (Risco Ambiental do
Trabalho) é uma contribuicao paga pela empresa e recolhida
pela previdencia social para cobrir os gastos decorrentes de
acidentes de trabalho e de doencas ocupacionais.

O FAP (Fator Acidentario de Prevencao) @ um sistema criado para acompanhar o desempenho da
empresa em relacao a acidentes de trabalho/doencas ocupacionais, levando em consideracao sua
atividade economica. Com o FAP as aliquotas determinadas pelo RAT podem ser reduzidas em ate
cinquenta por cento, ou aumentadas em até cem por cento, dependendo do desempenho da
empresa em relacao a saude ocupacional.

Outro fator importante € que, na hora de procurar um substituto, pode ser que a empresa nao
encontre um talento tao bom quanto aquele que esta sofrendo por burnout. “Chamar outro
funcionario para fazer hora extra tambem gera gastos. Quando um funcionario se afasta e nao ter
quem o substitua, aguele trabalho fica acumulado até que ele volte”, complementa a psicologa.
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PESUUISA
DATAFOLRA ZENKLUB

Em setembro de 2021, o Zenklub fez uma pesquisa em parceria com o Instituto Datafolha para
descobrir como anda a saude mental do brasileiro com relacao ao trabalho.

Confira os dados:

6 em Cada 1O Os problemas mais citados
trabalhadores brasileiros pelos entrevistados foram
se sentiram sobrecarregados ansiedade 66%
nos ultimos 12 meses _
da pandemia de Covid-19: exa.ustao ou

muito cansaco 61%
64% insonia ou

a0 tem nennu para dormir 54%

beneficio corporativo
de saude mental; depressao 26%

6‘|'cy deles acreditam que beneficios como terapia online e
O

treinamentos de habilidades emocionais podem ajuda-los
a lidar com os impactos negativos da pandemia.

‘ ‘ “E urgente que lideres, gestores e profissionais de recursos humanos

entendam a necessidade e criem acoes. Quando acolhemos as pessoas
em toda a sua complexidade, todos ganham’, diz Rui Brandao,
cofundador e CEO do Zenklub.




@ r{=1a]4{Vl¢} ‘ Sindrome de Burnout: Conhecer para prevenir. 30

Como ajudar um familiar
que esta em burnout

N

@

Familiares e amigos nao tem as ferramentas
necessarias para lidar com problemas
psicologicos. 1sso € normal: ninguém vai exigir
esse conhecimento de uma pessoa leiga. Entao,
COMO agir para demonstrar compreensao sem
Ser Invasivo ou desrespeitoso com quem sofre

com burnout?

A palavra-chave € o acolhimento — mostrar ao
individuo que, embora nao esteja passando
pelo problema, voce entende que ele esta

sofrendo e, por isso, ficara por perto para o que

ele precisar.

‘ ‘ “Ofereca uma escuta sem julgamentos; valide agueles sentimentos e
emocoes. A validacao e nao saber o que esta sentindo, mas acolher,
perguntar se quer ajuda medica, oferecer um colo, um abraco, estar

presente”’, finaliza Jarbia.
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