Traduzindo do inglés, "bum" quer dizer queima e "out" exterior
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AS TRES FACES DO BURNOUT - -----------

0 burnout tem sempre trés dimensées. Um trabalhador engajado é aquele que
ndo tem problemas em nenhuma delas. Ineficaz é quem apresenta baixa eficdcia;
sobrecarregado, quem pontua mal em exaustdo, e desengajado é o profissional
que sofre de cinismo. O quadro de burnout apresenta as trés caracteristicas.

b Um estado de exaustao
emocional, fisica & mental
causado por estresse excessivo e
prolongado.

b A pessoa se sente impotente,
emocionalmente dremada e
imcapaz de satisfazer as demandas.

b Reduz a produtividade e drena a
ensrgia.

b Tem repercussac
multidimensional: na vida
doméstica, no trabalho e na vida
social.

» E um processo gradual, com
sintomas inicialmente sutis.
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“Segundo nimeros da Internacional
< Stress Management Association (Isma)
no Brasil, 72% dos brasileiros sofrem
alguma sequela devido ao nivel de
estresse, sendo que 32% estao em
nivel de Burnout”.

Disponivel em: https://istoe.com_be/sindrome-
-burnout-trabalho. Acesso em: 30.set.2019.
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EXAUSTAO:

Mede o cansago,
mental ou fisico,
decorrente do
trabatho.

EXAUSTAO

ENGAJADO

INEFICAZ

DESENGAJADO

SOBRECARREGADO

BURNOUT

CINISMO:

Descreve o
comportamento
de indiferenca

e descaso que

0 esgotado tem

em relacdo ao
. trabalho.

CINISMO

Profissionais prestadores de servicos
(relagao direta com pacientes/clientes) como:

PERDA DE
EFICACIA:

Analisa a
reducdo da
produtividade do
trabalhador em
razdo do estresse
crénico.

EFICACIA

» Médicos, enfermeiros, psicdlogos, assistentes sociais. ‘:
» Professores. i
» Policiais e bombeiros.
» Advogados.
Interessante notar que os advogados envolvidos diretamente cor
a litigancia teriam um risco mais alto de desenvolver a sindrome
Burnout que os advogados ndo envolvidos diretamente com litig

[Tsai, 2009].

0 Maslach Burnout Inventory é o questiondrio mais cldssico para dar o primeiro passo na
detecgdo de burnout, ainda que néo oferega o diagndstico final. Com 22 perguntas na sua versdo
mais comum, a ideia ali é apurar a frequéncia dos episddios de exaustdo, cinismo e perda de

eficdcia. Veja exemplos de questdes.

Sou menos interessado no
meu trabalho desde que
assumi essa fungdo.

Eu me tornei mais insensivel
com as pessoas desde que eu
aceitei este trabalho.

Sou mais descrente sobre a
contribuicao de meu trabalho
para algo.

Eu ndo me importo de
verdade com meus clientes
ou colegas de trabatho.

Consigo efetivamente
solucionar os problemas
que surgem no meu
trabatho.

Na minha opinido, sou bom
no que faco.

Outras pessoas me dizem
que sou eficaz no trabalho.

4 Eundo me sinto confiante

em conseguir cumprir meu
trabalho de forma eficaz.

Quais as causas da Sindrome de Burnout?

Burnout se origina do trabalho; contudo, qualquer um que se sinta profissio-
nalmente sobrecarregado e subvalorizado pode desenvolver Burnout.

Entretanto, Burnout ndo é causado SOMENTE pelo trabalho estressante ou
pelo excesso de responsabilidades. Ha outros fatores, que incluem o estilo de vida
de cada pessoa e os tragos de personalidade (ou seja, como a pessoa se comporta
quando ndo estd trabalhando e a sua visao sobre o mundo).
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Sintomas

» Insénia; » Alteracoes Repentinas de

9 lsolamento; Humor;

9 Pressao Alta: » Problemas Gastrointestinais;

» Cansaco Excessivo

Dores Musculares; ;
» Fisico e Mental;

» Dor de Cabeca Frequente;

% Abeanis o Aoaina: » Alteracdo nos Batimentos

Cardiacos;
» Negatividade Constante; s Sentimentos de Derrota e
» Dificuldades de Desesperanca;

Concentraco; 9 Sentimentos de Fracasso e

» Sentimentos de Inseguranca;

Incompeténcia;

P Defina pequenos objetivos na vida profissional e pessoal;
P Participe de atividades de lazer com amigos e familiares;

P Facaatividades que "fujam"” a rotina diaria, como passear, comer
em restaurante ou ir ao cinema;

P Evite o contato com pessoas "negativas”, especialmente aquelas
que reclamam do trabalho ou dos outros;



