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00:01
[VINHETA ABERTURA]
Escuta essa.

00:05
Apresentador
De acordo com a OMS, 30% dos brasileiros sofrem de síndrome de burnout, conhecida como síndrome do esgotamento profissional. É um distúrbio emocional causado diretamente pelo trabalho. No entanto, o que muitos profissionais podem considerar "frescura" esconde uma realidade muito mais triste e preocupante.

00:24
Segundo uma pesquisa realizada em 2023 pela International Stress Management Association, o Brasil é o segundo país com mais pessoas enfrentando depressão e ansiedade. Para discutir esse tema, convidamos a psicóloga Beatriz da Cruz. Muito obrigado por estar aqui com a gente, Beatriz.

00:43
Beatriz
Olá, pessoal! Eu que agradeço o convite e o espaço para conversarmos sobre esse assunto tão importante.

00:50
Apresentador
Beatriz, para situarmos o público, vamos começar pelo básico. O que é o esgotamento profissional e como ele se diferencia do estresse comum no trabalho?

00:58
Beatriz
Bom, o esgotamento profissional é o que a gente conhece como burnout. Essa palavra, traduzida livremente do inglês, quer dizer como estar queimando por dentro ou sendo consumido pelo trabalho. É diferente do estresse comum que a gente sente no dia a dia, porque é uma síndrome. Ou seja, é um conjunto de sintomas relacionados ao trabalho.

01:20
Então o burnout tem três características principais: uma exaustão física e emocional, que parece que, por mais que a gente descanse, a gente não fica descansado; mudanças no humor, em que a gente começa a se afastar dos outros, ficar mais impaciente, irritadiço, desmotivado; e um sentimento de incapacidade e sensação de falta de realização pessoal.

01:45
Então a gente começa a duvidar do valor do nosso trabalho, se a gente é apto para fazer aquilo e se até o nosso trabalho tem valor.

01:53
Apresentador
Quais são os fatores mais comuns que levam ao esgotamento profissional?

01:57
Bom, Marcos, dentro do ambiente de trabalho, os fatores que mais levam ao burnout são as altas demandas e os poucos recursos. Então, por exemplo, acúmulo de função, prazos exagerados, trabalho muito complexo, falta de apoio da chefia, falta de autonomia, falta de reconhecimento e recompensas podem levar ao burnout.

02:20
Já na vida pessoal, a gente tem um novo fator estressor que, muitas vezes, a gente deixa passar batido, que são as redes sociais. As redes sociais, atualmente, estão repletas de promessas de dinheiro fácil, com pouco trabalho e esforço. Isso começa a gerar na gente uma sensação de que só a gente trabalha e se esforça muito para ganhar pouco dinheiro.

02:45
Mas não é verdade. A gente precisa lembrar que essas propagandas são feitas para gerar esse desconforto na gente. E, nessas, a gente vai se sentindo tão desconfortável a ponto de começar a achar que o nosso trabalho não é o suficiente e não vale. Então é muito importante a gente se questionar sobre o que a gente vê na internet e não comparar a nossa vida com esses canais.

03:14
Apresentador
Apesar de ser um problema sério, temos a impressão de que esses termos são relativamente novos. Eles sempre existiram ou são diagnósticos resultantes de situações mais recentes?

03:25
Beatriz
O termo burnout surgiu nos anos 1970 e foi criado por uma psicóloga americana. No início, ele foi usado para falar de profissionais do cuidado, então médicos, professores, psicólogos e assistentes sociais. Mas, hoje, essa categoria já se expandiu para outros profissionais de outras áreas. 

03:44
Então esses termos já existiam, mas o que aconteceu é que, durante a pandemia, ele ganhou muito mais visibilidade. Isso porque o trabalho, nesse momento, passou por muitas mudanças. Então muita gente teve que se adaptar ao trabalho remoto sem ter condições adequadas, os limites entre a vida pessoal e trabalho ficaram bem confusos, os horários se flexibilizaram.

04:09
Houve um aumento da pressão, do medo do desemprego e o isolamento social. Então tudo isso contribuiu para um crescimento dos casos de burnout, o que fez com que muita gente começasse a falar e procurar ajuda.

04:22
Apresentador
Por ser uma situação relacionada ao trabalho, como líderes, colegas e até mesmo o RH podem identificar um funcionário com esgotamento?

04:32
Beatriz
Os sinais e sintomas de burnout podem ser muito sutis, e, por isso, é importante que pessoas se mantenham atentas ao comportamento umas das outras. Então alguns comportamentos podem aparecer, como dores de cabeça, tensão muscular, falta de sono, irritabilidade, sentimentos negativos constantes, isolamento.

04:55
A pessoa começa a faltar muito, a parecer muito entristecida e até mesmo começar a ficar irritadiça e sem paciência para os colegas. Então esses são alguns sinais de alerta, para, quando a equipe estiver atenta, poder oferecer ajuda o quanto antes, para o caso não se agravar.

05:14
Apresentador
Mas não é só no trabalho que o esgotamento acontece, não é? Pessoas que não estão trabalhando também podem passar por isso?

05:20
Beatriz
Sim, sim. O burnout está ligado ao trabalho mesmo quando esse trabalho não é formal. Então, por exemplo, mães que cuidam dos filhos o tempo todo, apesar de não ter um reconhecimento social, também podem sofrer burnout, porque elas estão realizando um trabalho. Além disso, pessoas que estão desempregadas ou com medo de viver o desemprego podem também viver o burnout.

05:43
Porque procurar um trabalho já é um trabalho. A falta de oportunidade e o esforço constante e sem reconhecimento também podem gerar um esgotamento semelhante ao burnout.

05:54
Apresentador
Quais ações as empresas podem adotar para prevenir o esgotamento entre os colaboradores?

06:00
Beatriz
Olha, Marcos, pode parecer simples o que eu vou falar, mas não é necessariamente fácil. A prevenção começa com uma boa gestão do trabalho, ou seja, funções bem definidas, com clareza sobre o que cada um precisa fazer, distribuição equilibrada das tarefas, prazos condizentes com os projetos, apoio da chefia e dos colegas para a criação de um ambiente de trabalho mais saudável, adoção de programas de incentivo aos colaboradores.

06:29
E, recentemente, também saiu a obrigação das empresas para a norma reguladora NR-01, que refere-se à inclusão da avaliação de riscos psicossociais no processo de gestão de segurança e saúde do trabalho.

06:44
Apresentador
Quais estratégias e tratamentos são recomendados para quem está enfrentando o esgotamento profissional? Existe cura?

06:50
Beatriz
Bom, Marcos, não existe cura para o que não é doença. Lembrando: o burnout é uma síndrome, ou seja, um conjunto de sintomas temporários. Para isso, a gente tem tratamento. O tratamento costuma ser feito com psicólogos e, em alguns casos, com um psiquiatra. Cada pessoa vai precisar de um tratamento diferente e vai reagir diferente a ele.

07:12
Então, geralmente, a melhora costuma aparecer entre um e três meses, podendo durar um pouco mais, dependendo do caso. O mais importante é que, para além do tratamento com especialistas, a pessoa procure mudar suas condições de trabalho e manter seus hábitos de vida saudáveis. Por isso a psicoterapia e tão importante: para que a pessoa tenha um apoio nessa mudança de vida e rotina.

07:38
Apresentador
Como o trabalhador pode criar hábitos para evitar o esgotamento no dia a dia?

07:43
Beatriz
Para a gente evitar o esgotamento no dia a dia, primeiro, é importante a gente manter aqueles hábitos que todo mundo fala: sono, alimentação, exercícios físicos. Mas, quando a gente está falando de burnout, que é o esgotamento em relação ao trabalho, o mais importante que a gente precisa fazer é ter uma vida fora do trabalho.

08:03
Então procurar ter hobbies, lazeres, momentos de descanso, de desconexão com o trabalho, procurar tirar férias de verdade, em que a gente se afaste desse assunto, ainda que curtas. Mas o principal também é saber quando procurar ajuda, tanto fora do trabalho quanto no trabalho. A gente pode pedir ajuda no trabalho, para poder torná-lo mais saudável.

08:27
Apresentador
Existem políticas públicas que possam ajudar quem se encontra em esgotamento profissional?

08:32
Beatriz
O próprio SUS já é uma política pública que a pessoa pode acessar. Dentro dele, existe a Rede de Atenção Psicossocial, RAPS, que reencaminha para os Centros de Atenção Psicossocial, CAPS. Ou seja, a pessoa que estiver passando por um processo de burnout pode procurar esses serviços. Lá é possível receber desde o diagnóstico até o tratamento, com equipe médica e psicológica.

08:57
Nesse sentido, o próprio Ministério da Saúde tem uma página sobre o burnout e sobre os serviços de atenção psicossocial que o SUS disponibiliza.

09:08
Apresentador
Beatriz, para encerrar, poderia deixar uma mensagem para nossos ouvintes que possam ter se identificado com os casos discutidos aqui hoje?

09:16
Beatriz
Primeiro, eu queria lembrar que, em situações de muito estresse e insegurança, é normal que a gente se sinta perdido ou confuso. Então você que está nos ouvindo já está agindo, dando o primeiro passo. Porque nos informarmos é o que nos dá repertório para nomear o que estamos vivendo e, com isso, sabermos quando e como pedir ajuda.

09:38
Mesmo que você tenha ficado em dúvida se está passando por isso ou não, já é um sinal para procurar ajuda. É sempre melhor a gente se cuidar de maneira preventiva. Então, se você percebe que está passando por algum desses sintomas, situações, não se culpe ou ignore. O burnout é uma condição real, que precisa de atenção e cuidado. E existem profissionais para ajudar você.

10:01
Apresentador
Muito obrigado por conversar conosco, Beatriz.

10:04
Beatriz
Eu que agradeço, Marcos!

10:06
Apresentador
Se você gostou desse conteúdo, não se esqueça de acessar o portal do Cate para mais dicas como esta. E, reforçando a recomendação da Beatriz, caso tenha se identificado com alguns dos sintomas mencionados, procure ajuda de um profissional. Até a próxima!

10:20
[VINHETA ENCERRAMENTO]

10:24
FIM
