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Resumo

O burnout ou sindrome do desgaste profissional caracteriza-se por uma exaustdo fisica, emocional ou mental da

pessoa, devido ao acimulo de stress no trabalho ou nos estudos. Pode evoluir para um estado de depressao. Em

2016, a Agéncia Europeia para a Seguranga e Satde no Trabalho estimou que o burnout afetava cerca de 13,7%

das pessoas ativas em Portugal. Depois da pandemia da COVID-19, este valor aumentou, podendo afetar um em
cada dois trabalhadores.

O que é o Burnout

Burnout' € um estado severo de exaustdo fisica, mental e emocional relacionado com a exposi¢c@o continua ao
stress ou a situacdes stressantes. Foi originalmente definido por Herbet Freudenberger como a extin¢ao da
motivacdo ou incentivo, especialmente quando a devo¢do de uma pessoa a uma causa ou relacionamento falha a
produzir os resultados desejados.

O burnout surge em reacio a um stress prolongado ou crénico relacionado com o trabalho ou com situa¢des do
dia-a-dia. Por outro lado, sofrer de burnout torna ainda mais dificil lidar com o stress e as responsabilidades, num
ciclo vicioso dificil de romper.

Os componentes do Burnout

¢ Exaustao emocional: sensacio de sobrecarga e de esgotamento de recursos emocionais e fisicos.

¢ Despersonalizacao/desumanizacio/cinismo: contatos impessoais, pouco empaticos e pouco afetivos.

¢ Baixa realizacao profissional/autoeficacia reduzida: sensacdo de descontentamento e desmotivagdo
profissional, sentimento de incompeténcia, falta de realizacao profissional e produtividade no trabalho.
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Sintomas do Burnout

¢ Sintomas gerais: sensacao constante de negatividade, cansaco fisico e mental, falta de vontade e de
energia, alteracdes repentinas do humor, sentimentos de incompeténcia.

¢ Sintomas emocionais: tristeza, apatia, frustracdo, irritabilidade, ansiedade, raiva ou revolta, baixa
autoestima, perda de prazer nas atividades didrias.

¢ Sintomas fisicos: sensacao de falta de ar, dores de cabeca ou musculares, fadiga e cansaco, alteracdes do
sono e do apetite, problemas cardiovasculares.

Como posso lidar com o burnout?

O burnout é uma condi¢ao reversivel.

Condicoes relacionadas com o trabalho

E fundamental criar condices no trabalho e nas atividades do dia-a-dia que permitam aliviar a carga de
trabalho e prevenir o estado de burnout. Bom ambiente no local de trabalho, com espirito de equipa, distribuicao
adequada das tarefas e valorizacao de cada um pelas competéncias que apresenta sdo fatores organizacionais
importantes para uma boa satude dos colaboradores.

E pertinente definir objetivos especificos, mensurdveis, alcancdveis, relevantes e definidos no tempo, e desenhar
estratégias para os alcangar, percebendo quais as tarefas que tém que ser feitas no imediato e quais as que podem
ser programadas. E essencial tirar férias, aproveitar para descansar e desligar da rotina didria.

Condicoes relacionadas com o trabalhador

E importante ter um amigo com quem desabafar sobre os problemas que causam stress ou procurar a ajuda de
um profissional de satde. A psicoterapia ajuda a compreender melhor as razdes que estdo na base do problema e a
evitd-lo ou resolvé-lo. Por vezes pode ser necessdria uma intervengdo medicamentosa para estabilizar a situagao,
sobretudo se houver depressdo associada.

Também é fundamental ter estratégias de autocuidado, como o tempo e qualidade do sono, seguir uma
alimentacdo equilibrada, praticar exercicio fisico regularmente, promover relacionamentos sociais saudaveis e
combater o stress, recorrendo a técnicas de relaxamento como o yoga, a meditagao ou o mindfulness.

Condicdes relacionadas com a comunidade

Numa terceira dimensao é importante que estar atentos a pessoas que nos rodeiam e perceber que algumas vao
necessitar de apoio especial. Disponibilizar um pouco do nosso tempo para ouvir o colega de trabalho, mostrando
empatia e preocupacao, ird fornecer um lugar seguro a pessoa para desabafar sobre os seus problemas, sem juizos
de valor ou preconceitos. No limite podemos sempre orientar para uma ajuda profissional.
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Conclusao

O meio social é elementar para quem sofre de burnout, logo € necessario estar alerta, identificar os sinais em nds
proprios e nos outros e estar disponivel para ajudar e ser ajudado.
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