PREVENCAO

Para evitar o burnon e o burnout, o autocuidado
e 0 respeito consigo mesmo sao essenciais. “E
necessario um olhar didrio para si. O respeito ao
descanso, aos momentos de qualidade em lagos
sociais, também é muito importante”, afirma
Mariana Frota Sellva.

Artur Costa ressalta que cuidados pessoais,
como sono e alimentacdo adequados, e a pratica
de exercicio fisicos também sao fundamentais
para a administracao e o alivio de estresse e
ansiedade. Ele enfatiza a importancia de manter
relacdes sociais e reservar tempo para hobbies e
atividades prazerosas.

No dmbito profissional, o psicanalista aconselha
organizar as prioridades didrias em listas e fazer
pausas regulares. "Defina hordrios especificos
para trabalhar e para descansar, adicionando
microdescansos durante o dia", completa.
Lembre-se que vocé ndo é uma magquina, e
priorizar momentos de pausa nao Lhe faz menos
eficiente.

TRATAMENTO

Palavra do
especialista

Se ao levantar da cama o individuo € tomado por
aquele sentimento de anglstia s de pensar nas
obrigagdes, junto com dores e falta de vontade de
seguir o dia, é necessario atencao. "Precisamos
entender que ansiedade é normal, todos vamos
ter, mas quando ela se torna algo maior e sem
limites, desencadeia muitos transtornos”, declara
Mariana.

Qual a importancia de estabelecer limites?

Uma vida possivel, funcional e prazerosa. Se
saimos dos nossos limites, perdemos as
possibilidades reais de vida, deixamos de ser
produtivos de forma saudavel, e a vida se
torna um grande tédio, pois o prazer se vai
junto com o esgotamento.

Para restabelecer a energia e a produtividade, é
essencial desacelerar e entender o que estd
acontecendo, principalmente com ajuda
profissional. “A dupla terapia e psiquiatria serd
boa aliada para o estabelecimento novamente da
energia’, afirma a psicanalista.
A especialista em marketing digital Ana Paula
Bessa reconhece que investir no autocuidado foi
essencial para se reerguer e evitar outros
episddios. Terapia, acompanhamento médico e familiares e de amigos. Quando o respeito por
exercicios fisicos, juntos, foram fundamentais si cai, e os valores se perdem. Estar
para ela se escutar melhor e respeitar os préprios desconectado de si e de quem se é facilitaa
Limites. “S6 a gente habita no nosso corpo e pessoa a entrar em um estado robético, sem
mente, e somente nés mesmos podemos critica e sem empatia.
trabalhar para que ele figue bem."

0 que leva uma pessoa a entrar em um estado
de burnon e, muitas vezes, nao perceber?

A falta de critica para si mesmo, quando
normaliza e minimiza pequenos toques de

Qual importancia de popularizar o termo
sz e B burnon?
“Estagiaria sob a supervisao

de Sibele Negromonte Mais importante que o termo é sabermos que,

antes do esgotamento mental, vem uma
euforia, que ja existe um sinal latente de que
algo vai para além dos limites da pessoa. E
isso sera cobrado na sadde mais a frente. Mas
se faz importante nos tratamentos e nas
discussoes sobre o tema, pois ajuda na
construcdo da educacdo da sadde mental.

Mariana Frota Sellva é psicanalista clinica



