Sade

O burnon é um momento de dedicacdio excessiva e sem pausa ao frabalho que ultrapassa as barreiras do cansago e

progride para o burnout. Identificar os primeiros sinais é essencial para a prevencéo do esgotamento mental e fisico

DESACELE

nao a

para

POR TAINA HURTADO*

om rotinas exaustivas de trabalho e
demandas, estados de esgotamento
fisico e mental tornaram-se frequen-
tes, e o termo burnout passou a ser
conhecido nesse contexto. Poucos, porém,
conhecem o burnon — condicdo que tem sido
estudada e usada para representar o estado
anterior ao esgotamento propriamente dito.

Segundo a psicanalista clinica Mariana Frota
Sellva, o burnon é o momento de méximo
desempenho e dedicacéo do individuo, que estd
sempre disponivel para o trabalho, porém 4 des-
gastado. “Sem descanso ou crifica, ele se encon-
tra mais euférico para realizar atividades sem
tempo de respiro, e logo depois vem o burnout,
que seria essa auséncia completa de energia.”

Um leva ao outro, ou seja, antes do burnout,
provavelmente, houve uma etapa de dedica-
¢do exirema ao trabalho, gerando producéo,
mas ndo necessariamente safisfacdo. Depois, o
corpo e a mente chegam ao limite. “O burnout
é um processo cronico, a reta final de um estres-
se superelevado de adoecimento que provoca
um esgotamento mental”, detalha Mariana.

Em 2022, a especialista em marketing Ana
Paula Bessa, 35 anos, ocupava um alto cargo
no trabalho, com carga hordria intensa e acu-
mulo de muitas demandas e pressdes. Em um
dia, Ana teve trés crises de ansiedade, na quar-
ta, convulsionou. Apds exames sem resultado,
foi encaminhada ao psiquiatra, que informou
que a convulsdo foi por estafa mental e estresse.

Uma semana depois, ela retornou ao fra-
balho, mas a ansiedade logo voltou a tomar
conta e Ana se demitiu. “Apds a convulsdo, eu
me perdi profissionalmente, néo tinha gosto
por nada do que fazia. Achava que nunca mais
ia conseguir frabalhar normalmente”, relata.

BURNON

0 burnon é um alerta para um estado
ainda mais grave de adoecimento e
esgotamento, por isso, é de extrema
importancia estar atento e identificar os
primeiros sinais para desacelerar e
prevenir o dpice de estresse e cansaco.
Segundo o psicanalista Artur Costa,
sinais de cansaco, irritabilidade e
dificuldades para relaxar comecam a
aparecer nessa fase, porém ainda nao tao
severos quanto no burnout. Além disso, 0
profissional ressalta dois sintomas
predominantes:

Dedicacao excessiva: comprometimento
extremo e investimento excessivo de
tempo e energia no trabalho.

Dificuldade de desligar: incapacidade de
se desconectar do trabalho, mesmo fora
do hordrio de expediente.

De acordo com a psicanalista clinica
Mariana Frota Sellva, ansiedade,
exaustao fisica, dores de cabeca, insénia
ou sono extremo, e mudancas de apetite
sdo caracteristicas do burnout que ja
comegam a aparecer no burnon. "Mas o
individuo ainda nao percebeu, e esta
sendo resistente ao cansaca”, afirma.

Foi 0 caso da especialista em marketing
Ana Paula Bessa, que, antes mesmo da
primeira crise de burnout, vinha
experienciando sintomas de esgotamento
e estresse, mas os ignorava. "Achava que
era coisa da minha cabeca e que eu
precisava dominar", conta. “Depois,
entendi que nao respeitar meus limites é
0 primeiro dos sinais.”

1 6/] 7 — CoRREIO BRAZILIENSE — Brasilia, domingo, 30 de junho de 2024

BURNOUT

Segundo Artur Costa, o burnout, causado
por um estresse prolongado e excessivo,
geralmente possui trés dimensoes:

Exaustao emocional: sentimento de estar
emocionalmente esgotado e
sobrecarregado.

Despersonalizacdo: desenvolvimento de
uma atitude cinica e distanciada em relacao
ao trabalho e as pessoas com quem
trabalha.

Baixa realizacao profissional: sentimento
de ineficacia e falta de realizagdao no
trabatho.

Irritabilidade, dificuldade de
concentracao, negatividade
constante, isolamento,
problemas
gastrointestinais, dores
musculares, alteragdes

de humor, inseguranca

e baixa autoestima sao
outros sinais que
indicam a sindrome de
burnout.
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