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DA REDAGAO
sindrome de
burnout, muitas

vezes causada pelo
excesso de trabalho,
leva ao cansaco fisico
e mental que acarreta
na reducdo da capa-
cidade de um indivi-
duo. Nesse contexto,
o PhD em neurocién-
cias, bidlogo e antro-
pologo, Dr. Fabiano de
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Durante o iso-
lamento social
rigido e todas

as mudancas de
rotina causadas
pela pandemia
de covid-19,

0s numeros de
casos de sindro-
me de burnout
aumentaram
Abreu alerta que o burnout
pode levar a despersonali-
zacao associada a percep-
cao de ter cometido erros,
deterioracdo pessoal e fami-
liar, problemas fisicos como
dores de cabecga, insonia,
dor osteomuscular, proble-
mas gastrointestinais, ris-
cos cardiacos, fadiga croni-
ca, alteracbfes na anatomia
do cérebro acarretando em
comportamentos que afe-
tam o emocional e a inteli-
géncia, depresséo, compor-
tamentos de alto risco, entre
muitas outras consequén-
cias que podem resultar em
diversas doencas a depen-
der do grau do burnout e
genética do individuo.

Durante o isolamen-
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to social rigido e todas as
mudancas de rotina cau-
sadas pela pandemia de
covid-19, os numeros de
casos de sindrome de bur-
nout aumentaram. "A neces-
sidade constante de o indi-
viduo se apresentar como
produtivo, eficiente e eficaz,
desencadeou 0 surgimen-
to de algumas habilidades
para conviver nessa socie-
dade tecnoldgica”, explica o
especialista.

Para ele, € necessario
ainda compreender as dife-
rencas entre o estresse e 0
burnout. "O burnout é gra-
dativo, piora ao longo do
tempo e o estresse, por sua
vez, oscila. Porém, se o
estresse for mantido pode
levar ao surgimento do bur-
nout”, explica. O neurocien-
tista defende que a espe-
ranca € um ponto chave de
diferenciacéo entre o estres-
se e 0 burnout. "Pessoas
estressadas podem ima-
ginar que se conseguirem
manter tudo sob controle, se
sentirdo melhor. Ha4 espe-
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A esperanca diferencia o
estresse do Burnout,
diz especialista

ranca. Ja pessoas que
sofrem de burnout mui-
tas vezes nao véem
esperanca”, pontua.

A sindrome de bur-
nout pode ainda deixar
evidente algumas alte-
racdes na produtivida-
de profissional de cada
individuo em diferentes
ambitos. "Ha sintomas
fisicos, mentais e emo-
cionais. Ha negligéncia
profissional, lentidao e
contato impessoal, por
exemplo”, detalha o
neurocientista

Para melhorar o
ambiente de trabalho
e evitar a sindrome de
burnout, o Dr. Fabiano
acredita que pode-
-se organizar horéa-
rios, sentir dominio de
funcbes, nao esperar
reconhecimento e ter
autoconfianca. "Pense
gue 'metas s&o motivos
de vida', entdo as crie,
coloque como desa-
fios, eles impulsionam
e quando conquistados
resultam em sensacéao
boa de recompensa’,
pontua.

E necessario ainda,
dormir 8 horas por
dia, acessar menos as
redes sociais e evitar
ambientes cadticos.
"Nao assuma toda a
responsabilidade, vocé
nao precisa mudar o
mundo. Assuma o
tamanho da responsa-
bilidade que consiga
lidar", aconselha.




