O trabalho pode ser fonte de prazer
ou de dor, mas, guando a motivacao
desaparece, é preciso ter cautela.
Aprender a lidar com as proprias
emocoOes pode ser a saida para evita
a exaustdo fisica e mental
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anhar o pdo de cada dia
com o suor do préprio
rosto jd4 foi considerado
uma pena a ser cumprida.
Com o passar dos anos, o
trabalho foi perdendo essa caracteris-
tica e incorporou valores capazes de
conferir as pessoas dignidade, respeito
e admiracdo: o homem é o que ele faz.
Quando alguém escolhe uma profissdo
ndo deseja apenas obter um bom sald-
rio e um padrdo de vida compativel, ou
mesmo um futuro bem estruturado. O
gue o0 move, para além das vantagens
econdmicas de determinada carreira, é
o desejo de se realizar como individuo.
Superados os desafios da conquista
de um bom emprego, pode acontecer
gue a repeticdo das tarefas didrias
desencadeie um mal-estar que se ma-
nifesta por meio de uma profunda in-
satisfacdo. Primeiro vem o desanimo.
Depois, a motivacdo desaparece, se-
guida do completo desinteresse pelas
relagdes no trabalho. Um processo de
isolamento se inicia e sdo comuns es-
tados de tensdo e ansiedade, que esti-
mulam o absenteismo. O que parecia
Ser apenas um cansago passageiro
pode ser a sindrome de Burnout ou
exaustdo fisica e emocional cronica,
decorrente da constante exposicao
ao estresse no ambiente laborativo.

Deixou de funcionar

Na década de 1930, o termo Burnout,
gue em inglés significa aquilo que dei-
xou de funcionar ou se apagou, foi uti-
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lizado pela primeira vez no meio espor-
tivo para definir uma situacdo em que
um atleta, apds uma carreira brilhante,
ndo conseguia mais apresentar resul-
tados satisfatérios. Esse exaurimento
indicava que a pessoa havia chegado
ao seu limite, como se toda sua energia
tivesse sido consumida. Somente em
1974, o Burnout foi descrito como sin-
drome caracterizada por uma peculiar
forma reativa ao estresse profissional,
tipica das chamadas “profissdes de so-
corro”, tais como médicos, enfermeiros,
professores, policiais e advogados.

Um estudo realizado pela Organi-
zacdo Mundial da Saudde (OMS) a con-
siderou como uma das principais do-
encas entre europeus e americanos,
encontrando-se no mesmo patamar de
diabetes e doengas cardiovasculares.
No Brasil, inexistem dados oficiais so-
bre o tema, mas pesquisas setorizadas
revelaram gue 93% dos funciondrios
de trés hospitais universitdrios no Rio
Grande do Norte apresentavam sinto-
mas de Burnout. Entre os educadores,
outro levantamento realizado em 1999,

e abrangendo um universo de 30 mil
professores em todo o pais, concluiu
gue 26% deles experimentavam exaus-
tdo emocional.

Os primeiros sinais

O psiquiatra italiano Antonello Bello-
mo, professor da Universita degli Studi
di Foggia, conta que a sindrome se ma-
nifesta por meio de diversos sintomas,
podendo ser fisicos (mal-estar geral,
disturbios do sono, problemas gastroin-
testinais, cefaleia intermitente e/ou di-
ficuldades sexuais); comportamentais
(impaciéncia excessiva, impulsividade,
irritabilidade e agressividade, uso ex-
cessivo de medicamentos, conflitos em
familia ou com o parceiro) ou cognitivo-
afetivos (destacamento afetivo, inca-
pacidade de concentracdo e de ouvir o
gue as pessoas dizem, rigidez de pensa-
mento e resisténcia a mudancas, sen-
sacdo de faléncia, raiva, ressentimento,
senso de culpa e distimia). O resultado
é um esgotamento fisico e mental que
mina todas as energias do sujeito, le-
vando-o a perda do interesse pela vida )

ESTUDO REALIZADO PELA OMS APONTOU
A SINDROME DE BURNOUT COMO UMA
DAS PRINCIPAIS DOENCAS ENTRE EUROPEUS
E AMERICANOS, ENCONTRANDO-SE
NO MESMO PATAMAR DE DIABETES E
DOENCAS CARDIOVASCULARES
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A SINDROME DO DESANIMO

em geral, comprometendo sua identi-
dade, motivacdo e produtividade.
Nenhuma profissdo esta livre, porque
0 Burnout é inerente a atividade labo-
rativa. Entretanto, nas atividades em
gue as pessoas se colocam diretamen-
te em agdo, utilizando as habilidades
ociais e psiquicas para satisfazer as
3cessidades dos outros, que, por sua
ez, nem sempre expressam gratidao
Ou reconhecimento, a sindrome tende
aparecer com maior frequéncia.

Bellomo explica que a vulnerabilida-
de aos sintomas dependerd da forma
como cada individuo reage ao estres-
se — situagdo que varia conforme o
sexo e a idade (pessoas com idade
avancada ou jovens que esperam de-
mais da prépria carreira sdo perfis de
risco). Personalidades em que se iden-
tificam o que o especialista denomina
ansiedade neurética (caracteristica
tipica de guem se imp&e metas impos-
siveis que, ndo alcangadas, estimulam

Administre as emocoes:
Estabeleca objetivos,
programando um passo

por vez, dando créditos a si

| mesmo por apoiar seu préprio

. progresso. Desenvolva o senso
de competéncia e eficiéncia, que
|l nada mais é do que a certeza de
gue "vocé pode fazer".

/i Controle o estresse:
ﬂl- : 2 Quando vocé consegue
' administra-lo, entende
' que é possivel lidar com
. situacGes dificeis sem ser
" intimidado por elas. Isso

aprimora o “eu posso fazer".

Adquira habilidades: Se vocé

sabe que é possivel adquirir

. as habilidades necessarias
para enfrentar desafios, sente-se

~ poderoso e decidido para vivenciar

~ problemas, ficando mais disponivel

para avancar e alcangar o sucesso.

Desenvolva bom suporte
g 4social: Uma forte rede social
ajuda a diminuir os efeitos
. do Burnout. Existem associacdes

. profissionais que fornecem sistemas
¢ de suporte para seus membros.

Encontre um trabalho
gue se ajuste a vocé:
O trabalho é eldstico e

ndo fixo. Existem varias formas

de alcangar seus objetivos. Até o
mais rigido deles pode ser adaptado
ao seu proéprio estilo.

8 FORMAS DE EVITAR O BURNOUT

Mude de emprego: Essa

é uma técnica cldssica

para prevenir a sindrome.
Entretanto, é importante aprimorar
a forma de lidar com a situacao no
trabalho atual. Em primeiro lugar,
lembre-se de gue vocé é mais valioso
para sua empresa do que outra
pessoa com as mesmas qualificagdes:
vocé sabe como as coisas funcionam
ali; conhece a cultura da empresa e
os outros funciondrios; sabe como
as coisas sdo feitas. Uma alternativa
é conseguir uma nova funcdo na
mesma companhia. Que tal uma
transferéncia?

Pense positivo: A forma

como vocé pensa influencia

sua motivacao. As pessoas
gue lutam com o Burnout tendem
a enxergar tudo como sem
importancia. Outra pessoa que
pense positivo responderd de
forma diferente. Uma situagdo com
possibilidades é mais motivadora do
gue outra que parece ser inutil.

Desenvolva o desapego:

Esse é um comportamento

zen para a prevengao ou
superacdo da sindrome. Trata-se de
esquecer os resultados. E um pouco
como ter espirito esportivo: o bom
esportista entra em campo e trabalha
duro para vencer, deixando de lado a
vitdria; j& o mau esportista, guando
perde, desconta no outro time...

FONTES: ANTONELLO BELLOMO, PSIQUIATRA; BEVERLY POTTER, PSICOLOGA.

a autopunicdo), baixa autoestima, ex-
cessiva idealizagdo da profissao e ri-
gidez (incapacidade de adaptacdo as
demandas sempre mutdveis do am-
biente externo), além de introversdo,
também estdo mais predispostas.

E a empresa?

Uma vez identificada a sindrome,
muitas pessoas tomam a decisdo de
mudar de emprego. Mas os especialis-
tas dizem que essa estratégia funcio-
na apenas por determinado tempo: a
longo prazo pode agravar os sintomas,
pois é preciso entender por que de-
terminada situacdo é prejudicial para
aprender técnicas que diminuam es-
sas reacOes negativas ao estresse.

Para o psiquiatra italiano, a melhor
forma de lidar com o Burnout é por
meio da psicoterapia que potencia-
lize o autoconhecimento: “E preciso
gue o paciente aprenda a tracar limi-
tes bem precisos entre vida pessoal
e profissional, equilibrando os pré-
prios sentimentos. O aprendizado
de técnicas de relaxamento fisico e
mental, além da frequéncia a grupos
de apoio que permitam ajuda direta,
conforto, compreensdao e compara-
¢do sdo muito Uteis e devem envol-
ver toda a comunidade corporativa”.

Bellomo acredita que as organiza-
¢Oes precisam desenvolver projetos
preventivos: “O ideal seria que as
empresas mantivessem programas
de treinamento para levar os funcio-
ndrios a importantes mudancas com-
portamentais, como novas propostas
para trabalhar menos e melhor, tragar
objetivos realistas, chegando até a im-
plantacdo de estratégias administrati-
vas que pudessem auxiliar a reducao
do estresse emocional”.

Nao basta motivar

Segundo a psicéloga Beverly Potter,
autora do livro Overcoming job bur-
nout - how to renew enthusiasm for
work [Superando o Burnout - como
renovar o entusiasmo no trabalho, Ed.
Ronin Publishing, sem tradugdo para o
portugués], pesquisas feitas nos EUA
revelam que a falta de lideranga é a

www.revistavivasaude.com.br

principal causa do aumento de estresse
no ambiente profissional. O resultado
é que as habilidades da equipe ador-
mecem, o interesse mingua, e tudo se
transforma numa tarefa desagradavel.
Tanto Beverly como Bellomo concor-
dam com o fato de que os métodos
tradicionais de lideranca e motivagdo
parecem ndo funcionar mais. Dai a im-
portancia de encontrar novas formas
de vivenciar o trabalho.

Expectativa e frustracao

A psicéloga Beverly Potter afirma
gue hoje as pessoas esperam e an-
seiam ser vistas e tratadas como pe-
¢as necessarias para que as empresas
alcancem seus objetivos: “Tudo depen-
de da forma como se avalia a relagdo
com o trabalho, superiores e/ou cole-
gas. Nesse universo de expectativas,
existem muitas coisas que podem cau-
sar frustracao e, consequentemente, a
perda de motivacao".

E acrescenta: “Assim como o corpo
necessita de vitaminas e proteinas
para ter boa salde, certos nutrientes
também sdo essenciais para sustentar
o entusiasmo no ambiente de traba-
Iho. Quando a pessoa obtém resulta-
dos positivos em suas ac¢des, alcanca
um bom equilibrio entre profissdo e
sentimentos. E assim que ela evita o
risco de ‘se apagar’ ".

Partindo desse raciocinio, a psicéloga
concluique quando as iniciativas profis-
sionais ndo resultam em recompensas
positivas, especialmente aquelas espe-
radas, a motivacdo esvanece. “Quando
a pessoa acha gue ndo hd mais nada
a fazer, experimenta emoc8es como
frustracdo, raiva, ansiedade, culpa e, as
vezes, depressdo e desespero. Mesmo
gue as condigdes mudem, ela ndo con-
segue enxergar e aprender com a ex-
periéncia e continua agindo de forma
negativa”, explica Beverly.
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O Unico caminho para superar o
Burnout é libertar-se de ideias magicas
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¢ Ino, sugere o psiquiatra italiano Anto-
2 nello Bellomo. Isso significa saber que
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De que ma
afeta a su

é desnecessario ser amado por todos,
ou mesmo ter a simpatia irrestrita dos
superiores. Também é importante en-
tender que ninguém precisa ser sem-
pre competente e ter sucesso, nem é
imprescindivel ocupar-se de todos os
problemas: “Ndo resolver alguns deles
ndo é uma catastrofe!”.

“Um profissional para ser eficiente e
ndo se apagar deve se sentir responsa-
vel exclusivamente por si mesmo. Deve
saber que seu trabalho é dificil e que

ndo receberd muita ajuda, que preci-
sard lidar com situacGes e pessoas de-
sagradaveis, com pontos de vista dife-
rentes do seu. E bom que aceite o fato
de ser absolutamente imperfeito, assim
como o sdo todos os demais, e que re-
nuncie a vontade de salvar o mundo,
procurando apenas elaborar e realizar
metas realistas, ressaltando mais os su-
€essos gue as derrotas, e focando mais
NoS processos gue nos resultados”, re-
sume Antonello Bellomo.
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