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DO AUTOR 

 

Simplifico  essa  parte  com  um  poema  meu,  que  depois 

transformei em  música, reflete uma época inocente da vida,  me remete há uns 26 anos, quando comecei a compor: 



 A porta 

 Não vou mais fechar a porta, 

 Sinto o sol e deixo brilhar. 

 Entre os cantos mais frios da sala. 

 Entre os cantos mais frios de nós. 

  

 Não vou mais fechar as janelas, 

 Esse ar que entra me deixa tão livre, 

 Prosioneiro ainda posso estar 

 Ainda consigo sair daqui 

  

 Palavras moldam meu estilo de vida, 

 E as pessoas confiam em mim; 

 Prisioneiro em meu próprio quarto, 

 Ainda consigo sair daqui. 

  

 Existem tantos sonhos em nossas cidades, 

 Mas nós não conseguimos construí-los por aqui. 

 Os nossos sonhos foram todos roubados e tão enlatados, 

 Que nós já não conseguimos nem dormir. 

  

 Sinto no peito a mais pura verdade, 

  Versos soam como  um grito de amor; 

 Prisioneiro ainda posso estar, 

 Ainda consigo ser um pouco feliz. 

             “Gentileza gera gentileza, gratidão, amor,sinceridade” 
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Dedico este livro a todos os trabalhadores. 

Mas, principalmente, aos que no desempenho de 

suas  funções  salvam  vidas  diariamente  e,  em 

especial a todos os Bombeiros e Policiais de todo 

o Brasil e do mundo. 
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A P R E S E N T A Ç Ã O 

Considero este livro uma das minhas melhores inspirações, 

principalmente,  porque  fala  um  pouco  do  meu  trabalho.  Já  vinha  a algum tempo pensando em escrever algo que abordasse um pouco a profissão de bombeiro e, aproveitando o assunto, estendê-la a todos os  trabalhadores,  principalmente  aos  servidores  dos  órgãos  que compõem  a  Segurança  Pública  e  profissões  adjacentes  ao  Governo estadual  ou  Federal,  profissões  que  de  alguma 

forma, 

complementam  este  tipo  de  serviço,  como  os  Professores, profissionais da área da Saúde e afins. 

Porém  incentivei-me  a  escrevê-lo  agora,  depois  de  publicar o  livro  com  minhas  letras  de  músicas, “Meu  poema,  minhas músicas” , lançado em 2012. E, também por ter a honra de em 2019 

ingressar  na  tão  sonhada  e  renomada  Academia  Taguatinguense de Letras , e compor de forma imortal a Academia Independente de  letras(cadeira  nº  104  –  A  Empatia)    compondo  então  as cadeiras destes seletos grupos. 

Escrevi este livro inspirado nas profissões que vejo no dia a dia  no  Brasil  e  no  mundo,  inspirei-me  no  cotidiano  dos trabalhadores  que,  literalmente,  suam  a  camisa  para  sobreviver, lidando com o público, principalmente e  em  especial  os Corpos de Bombeiros  de  todo  o  mundo.  Entretanto,  este  livro  serve  como referência  a  quase  todos  os  trabalhadores  (em  especial  os seguimentos da segurança pública); Serve também como referência a  todas  as  pessoas  que,  no  desempenho  do  seu  trabalho  ou  de 9 
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alguma  função,  sacrificam  suas  vidas  em  prol  de  outras  pessoas, como  Médicos,  Socorristas  SAMU,  Pisicológos,  Professores, Pisiquiatras,  Policiais,  Bombeiros,  Enfermeiros,  enfim,  todos aqueles  que  abdicam  do  seu  valioso  tempo  para  dedicá-lo  (um pouco ou quase todo) a alguém, a outra pessoa, um ser humano que nem conhece, simplesmente cumprindo da melhor maneira possível o  seu  dever,  de  forma  que  seja  feito  um  bem  maior  através  do  seu serviço  a  alguma  pessoa.  Este  livro  é  um  retrato  do  que  um trabalhador vive  no decorrer de toda sua carreira, de qual estrutura fisica e emocional um profissional da Segurança  Pública é  feito  só que nesta história essa carreira vem com um “tombo” ao final e logo eu  aproveito  este  contesto  para  abordar  uma  doença  que  assola implacavelmente estes servidores “a Síndrome de Burnout” 

O que é síndrome de burnout?  

O  termo  burnout,  de  origem  inglesa,  representa  algo  que deixou  de  funcionar  por  exaustão  de  energia.  Pode-se  dizer  que  o termo  representa  uma  síndrome  com  características  associadas  que refletem uma resposta aos estressores laborais crônicos. 

A síndrome de burnout é um distúrbio psíquico causado pela 

exaustão extrema, sempre relacionada ao trabalho de um indivíduo. 

Essa  condição  também  é  chamada  de  “síndrome  do  esgotamento profissional” e afeta quase todas as facetas da vida de um indivíduo. 

Ela é o resultado direto do acúmulo excessivo de estresse, de tensão emocional  e  de  trabalho  e  é  bastante  comum  em  profissionais  que trabalham  sob  pressão  constante,  como  médicos,  publicitários  e professores. 

Toda essa pressão, ansiedade e nervosismo resultam em uma 

depressão  profunda,  que  precisa  de  acompanhamento  médico constante.  A  tendência  é  que  a  síndrome  de  burnout  se  torne  cada 10 
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vez  mais  comum,  e  seu  diagnóstico  é  realizado  por  meio  de  uma consulta médica com um psicólogo ou um psiquiatra. 

É  importante  entender  que  a  síndrome  de  burnout  é  um distúrbio  emocional,  que  envolve  primariamente  a  saúde  mental, mas  que, a longo  prazo, pode trazer  até  mesmo sintomas  físicos  ao paciente. 

Em quais profissões o burnout é mais comum?  

O burnout é mais comum em profissões em que altos níveis 

de  estresse,  ansiedade  e  cobrança  são  esperados.  É  o  caso,  por exemplo, 

de 

policiais, 

bombeiros, 

professores, 

bancários, 

publicitários, atendentes de telemarketing, médicos e enfermeiros. 

Quais os sintomas da síndrome de burnout?  

Os  efeitos  da  síndrome  de  burnout  interferem  em  todas  as esferas da vida do indivíduo, com prejuízos pessoais e profissionais. 

Os  sintomas  da  síndrome  de  burnout  podem  ser  físicos,  psíquicos, ou emocionais, sendo que a pessoa pode apresentar: 

Cansaço  mental  e  físico  excessivo;  dores  musculares  ou osteomusculares; 

distúrbios 

respiratórios; 

imunodeficiência; 

transtornos 

cardiovasculares; 

disfunção 

sexual; 

alterações 

menstruais;  comportamento  de  alto  risco;  pensamentos  suicidas; insônia; dificuldade de concentração; perda de apetite; irritabilidade e  agressividade;  lapsos  de  memória;baixa  autoestima;  desânimo  e apatia;  dores  de  cabeça  e  no  corpo;  negatividade  constante; sentimentos  de  derrota,  de  fracasso  e  de  insegurança;  isolamento social; pressão alta; tristeza excessiva 
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Como é o diagnóstico de síndrome de burnout?  

Antes  de  qualquer  coisa,  é  preciso  que  o  paciente  com síndrome de burnout reconheça que precisa de ajuda para superar as dificuldades que enfrenta no momento. 

Amigos,  familiares  e  colegas  de trabalho fazem  um trabalho importante,  ajudando  o  paciente  a  entender  que  pode  precisar  de ajuda para superar suas dificuldades. 

Um  psicólogo  ou  psiquiatra  consegue  realizar  o  diagnóstico de síndrome de burnout por meio de diálogo, que envolve a análise do histórico e do relato do paciente, sua relação com o trabalho e a realização profissional. 

Como é o tratamento da síndrome de burnout?  

O tratamento da síndrome de burnout pode ser feito por meio de medicamentos para tratar de seus sintomas. 

No  geral,  o  burnout  requer  que  o  indivíduo  faça  terapia  e acompanhamentos com um médico de forma constante. 

Para além  do uso de  medicamentos e  do  acompanhamento  médico, é  importante  que  o  paciente  receba  o  apoio  de  sua  rede  de familiares,  amigos  e  colegas  de  trabalho, para que  sua  recuperação seja completa. 

É  preciso  refazer  alguns  hábitos  e  atitudes,  como  forma  de evitar  que  a  síndrome  de  burnout  continue  a  trazer  tantos transtornos. 

A adoção de atividade  física contínua e de hábitos saudáveis como  uma  alimentação  equilibrada,  a  meditação  e  exercícios  de respiração  é  altamente  recomendada  para  quem  recebe  esse diagnóstico. 

12 
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Seguir  o  tratamento  à  risca  é  essencial  para  evitar  recaída  que envolva, inclusive, uma piora ainda maior dos sintomas. 

Como prevenir a síndrome de burnout?  

O melhor tratamento da síndrome de burnout é evitar que ela chegue  a  acontecer,  de fato. Por isso, a  prevenção do burnout  deve ser levada a sério. 

Algumas recomendações: 

-Faça  momentos  de  pausa  no  seu dia a dia  e  lembre-se  de reservar espaço para o lazer e o descanso; 

-Tente incluir atividades físicas no dia a dia, como forma de manter o equilíbrio mental; 

-Evite  o  consumo  de  álcool,  drogas  e  estimulantes  para  aliviar  os sintomas de burnout ou para aguentar as pressões do dia a dia; 

-ouça  os  conselhos  de  seus  colegas  e  familiares.  Muitas  vezes, pessoas  com  síndrome  de  burnout  sequer  percebem  que  estão  indo além da conta; 

-Procure  ajuda  profissional  mesmo  se  achar que  seus  sintomas  não são tão  graves.  O  médico  poderá  orientá-lo  para  que  o  quadro  não evolua até um cenário de burnout de fato, em que será preciso ainda mais cuidado e tratamento para recuperação. 

Este  livro  é  o  debate  de  um  trabalho,  a  história  de  um serviço,  um  drama,  uma  conversa  sobre  um  tabu.  Mas  é, principalmente, uma explanação, sincera, plena e abrangente sobre a sensação de impotência de um herói ou de uma heroína, diante dos tombos da vida, refletidos na incapacidade de cumprir o seu serviço ou  simplesmente  terminar  sua  carreira,  a  qual  se  dedicou  a  vida inteira e,  enfim,  continuar com os seus  sonhos, com seu trabalho e suas conquistas. 

13 
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É  uma  visão  fictícia  que  escrevo,  porém,  não  fantasiosa, baseada  nas  histórias  que  imaginei  diante  das  experiências  vividas ao longo dos anos. Retrato  estas histórias com olhar crítico ou  sob outro  ponto  de  vista,  dramático,  baseado  nos  tombos  que  vivi, alguns  que  imaginei,  outros  que  presenciei  e  outros  que  criei imaginando  como  poderia  ser,  todos  vividos  e  paralelemente abordados levando-se em conta sempre a “Síndrome de Burnout”. 



Enfim, espero que gostem! 
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   CAPÍTULO I 

O DIAGNÓSTICO 

oliclínica do Corpo de Bombeiros, 07: 00hs da manhã. 

Depois de passar a noite fritando na cama de um lado para 

P o outro, preocupado com o exame que o médico da bienal 

me orientou fazer, espero pacientemente na fila. E imaginar que tudo isso  começou  com  uma  dor  atrás  da  coxa  esquerda,  que  nunca  dei muita importância. Se eu soubesse ou pelo menos imaginasse que tudo isso poderia evoluir  para este quadro, com certeza teria abusado bem menos do meu corpo. Não que eu reclame dos desgastes que eu já fiz ao  socorrer  alguém,  mas  a  impotência  que  eu  sinto  agora  é  a  de  um guerreiro samurai sem a sua armadura, sem cajado, pronto para lutar, porém,  sem  permissão.  Meus  pensamentos  se  voltam  para  o  real  e imediato quando a enfermeira me chama. 

— 

Sargento Souza Santos. Ouço e tento me enganar, eu 

simplesmente viro a minha cabeça para o lado. Por quase um segundo paro e olho fixamente mudo, ela olha para mim e continua. 

— 

Bom  dia.  É  a  sua  vez.  Eu  exito  um  pouco.  Paro, 

penso  e  me  levanto  meio  mancando,  pego  as  minhas  muletas  e desequilibrado começo a andar em direção ao consultório número um. 

Rapidamente  um  pensamento  me  vem  à  cabeça.  E  se  eu  não conseguir  salvar  mais  ninguém  depois  de  hoje?  O  medo  disso  me  assusta  e apesar de tê-lo pensado, mesmo que por um instante, eu rapidamente volto a buscar uma realidade que me engane e me diga que estou como há  dez  anos.  Enfim,  paro  em  frente  à  sala  do  médico  pronto  para entrar.  É  estranho,  mas  um  filme  continua  a  querer  passar  na  minha cabeça, querendo consumir a minha mente e minha alma por inteiro. E 

como  um  monstro  está  sempre  ali,  na  minha  frente.  Penso:   Como um bombeiro  dedicado,  com  tanto  conhecimento,  pronto  para  atuar  em  qualquer 15 
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 situação, se vê agora numa situação repentina dessas,  chegando a um ponto em que não consegue simplesmente nem andar direito. Imagina! 

Mas, apesar de tanto relutar, eu entro. Um médico de uns vinte e poucos anos me atende, me olha de cima a baixo e diz: 

— 

Opa, bom dia guerreiro. 

— 

Penso:  guerreiro? Estou nem andando. E ele continua: 

— 

Então,  constatei  uma  artrose  na  cabeça  do  fêmur 

esquerdo,  cartilagem  é  difícil  de  voltar,  os  ligamentos  do  joelho também estão bastante ruins, a recuperação é praticamente irreversível, pode  atrapalhar  bastante  no  serviço  diário  de  Bombeiro,  poderá  e  te impossibilitar de atuar em várias áreas. 

Meu  psicológico  foi  ao  chão.  Senti-me  um  guerreiro  sem armaduras, impassível diante de um dragão cheio de fogo, pensei:  Mas logo  eu?  Como  pode...?  Deus!   Foi  a  primeira  palavra  que  veio  a  minha mente. E  então, no  mesmo  instante,  quase  lado  a lado  como  em  um turbilhão de mil pensamentos, concomitante com toda essa situação, a voz do médico começa a sumir, indo para o fundo da minha mente e bem lentamente vai me remetendo à minha infância. 

Paralelamente  a  isso  tudo,  quase  que  automaticamente  em algum lugar da minha cabeça, comecei a pensar como deveriam sentir-se os outros profissionais da segurança pública, que, por algum motivo, receberam  um  diagnóstico  como  este.  Não  só  por  problemas  do aparelho  locomotor,  mas  por  outros  motivos,  como  psicológico, familiar, alcool, social, drogas ou até mesmo financeiro. 

É, eu disse financeiro, isso mesmo, ou você acha que isso não acontece com Funcionarios Públicos ou na segurança pública?! Pois é! 

Isso  é  mais  comum  do  que  você  pensa  e  acontece  com  todos  os trabalhadores.  Com  os  profissionais  da  “Segurança  Pública  ”  não poderia ser diferente. 

Quais  as  profissões  mais  tendenciosas  a 

16 
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depressão? 

Dados  do  IBGE  constataram  que  Enfermeiros  e 

cuidadores  estão  entre  os  mais  afetados,  com  cerca  de  11%  dos profissionais  com  algum  quadro  de  depressão.  Além  dos  turnos exaustivos e da necessidade de cumprir plantões seguidos, muitos não  têm  o  reconhecimento  devido  em  suas  profissões.  Estar  em contato constante com a morte e com pessoas em quadro grave de saúde também é um agravante do problema. 

Outras  categorias  que  lidam  com  situações  similares  também  se encaixam.  Entre  elas,  médicos,  fisioterapeutas,  técnicos  em enfermagem  e  socorristas.  Além  dos  horários  muitas  vezes  sem rotina,  jornada  longa  e  extenuante,  esses  profissionais  lidam constantemente com cargas de sentimento muito forte, como com a dor de familiares que perdem entes queridos. 

Professores 

Entre  as  causas  da  depressão  citadas  por  esta  categoria estão os baixos salários, que levam muitas vezes à necessidade de lecionar  em  várias  escolas,  cobranças  de  direções  e  equipes pedagógicas, e cobranças de pais de alunos. 

A  forte  pressão  sobre  profissionais  costuma  ser  exagerada  pela falta de recursos em escolas e a necessidade de gastos pessoais para o ensino. 

Artistas e escritores 

Nesse  caso,  as  principais  reclamações  são  referentes  a inconstância  nos  pagamentos  que  podem  levar  a  situações  de ansiedade.  Horas  irregulares  e  isolamento  junto  a  necessidade  de ser criativo podem levar a quadros de depressão. 

Consultores financeiros e contabilistas 

A pressão para a categoria se refere a lidar com o dinheiro de vários clientes e estar sujeito a variáveis incontroláveis, como as variações  no  mercado  financeiro.  Existe  uma  cobrança  sobre  o 17 
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profissional  relativa  a  fatos  que,  por  vezes,  fogem  da  sua responsabilidade. 

Profissionais de apoio administrativo 

Área,  que  inclui  funcionários  como  secretários  e 

atendentes  caracterizam-se  por  cobrar  demais  (as  cobranças podem  vir  dos  patrões  ou  dos  clientes)  e  dar  pouco  poder  de resolução. 

Assim,  os  funcionários  precisam  contornar  situações, 

muitas  vezes  pesadas  e  de  grosserias,  enquanto  tentam  se comunicar  com  os  gerentes  ou  com  quem  possa  resolver.  Além disso, os salários tendem a ser baixos. 

Quantos  casos  de  suicídio  de  vários  servidores  das 

diversas  áreas  públicas  acontecem  por  ano  no  mundo  todo?! 

Suicídio?!  Sim!  Ocasionados  por  diversos  motivos,  por  vários distúrbios  psicológicos,  sociais,  por  depressão  e  vários  outros problemas interpessoais que você não consegue nem imaginar. São mais  frequentes  do  que  você pensa,  nas  mais  diversas  esferas  do serviço público do mundo. Pois é! Você ainda me critica! É uma estatística  triste  dessa  realidade,  mas,  felizmente em  muitos  casos tem  volta  e  com  um  tratamento  adequado  há  mudanças 

significativas destes distúrbios. 

O que é a Síndrome de Burnout? 

Síndrome  de  Burnout  é  um  desgaste  que  prejudica  os 

aspectos  físicos  e  emocionais  da  pessoa,  levando  a  um esgotamento profissional. 

O  distúrbio  foi  mencionado  na  literatura  médica  pela primeira  vez  em  1974,  pelo  psicólogo  norte-americano 

Freudenberger  que  descreveu  os  sintomas  que  ele  e  seus  colegas estavam  enfrentando.  Após  essa  menção,  vários  estudos  foram realizados sobre o assunto. 

Hoje  em  dia,  o  transtorno  é  facilmente  encontrado  na CID-10  (Classificação  Estatística  e  Internacional  de  Doença  e 18 

OEBPS/index-4_1.jpg





OEBPS/index-1_3.jpg





OEBPS/index-1_2.jpg
valolL
bl B

“m.

13






OEBPS/index-8_1.jpg





OEBPS/index-6_1.jpg





OEBPS/index-7_3.jpg





OEBPS/index-3_1.jpg





OEBPS/index-5_1.jpg





OEBPS/index-7_1.jpg





OEBPS/index-1_1.png





OEBPS/index-7_2.jpg





OEBPS/index-2_1.jpg





