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			Capítulo 1


ENFRENTANDO O LEVIATÃ: A VERDADE SOBRE O ESTRESSE NA ADVOCACIA


			Você provavelmente já está bastante familiarizado com essa sensação. No primeiro suspiro da manhã, enquanto a cidade ainda desperta, você já enfrenta um oceano turbulento de desafios. Antes mesmo do primeiro gole de café, as ondas do estresse começam a bater, impulsionadas por prazos intransigentes, pelas expectativas elevadas dos clientes e pelos boletos que não dão trégua. Esse é o leviatã da advocacia, uma criatura sorrateira, que habita os tribunais e os escritórios, alimentando-se da intensidade e da pressão inerentes à profissão.


			A realidade do advogado brasileiro, imerso em um dos maiores contingentes jurídicos do mundo, é um bailado constante entre a paixão pela justiça e o peso do estresse. Vamos encarar isto: ser advogado no Brasil é uma tarefa árdua. Segundo a BBC News Brasil, em 2023, éramos a nação com maior densidade de advogados do mundo por habitantes, um advogado para 164 habitantes1, lutando em um campo extremamente competitivo, em que a margem para erros é quase nula. A pressão para se destacar é enorme. E, quando adicionamos a esse caldo a nossa cultura de trabalhar até o esgotamento, a exigência de disponibilidade constante e o ritmo frenético das atualizações legais, temos a receita perfeita para o estresse crônico e o esgotamento profissional, ou burnout.


			O relatório Global State of Emotions, da Gallup, de 20222, destaca um aumento global nas emoções negativas, incluindo o estresse. Esse fenômeno não é isolado a uma única profissão, mas observado globalmente em diversas áreas de trabalho, refletindo um aumento no estresse e outras emoções negativas que afetam a população mundial. Aqui, no coração vibrante do Direito, cada caso é uma batalha; cada vitória, uma conquista árdua. Mas, por trás da cortina de sucesso, esconde-se uma verdade menos glamorosa: o desgaste mental e emocional que acompanha a nobreza da profissão.


			Relatos de advogados, como Ana, minha aluna, ecoam essa realidade. “As longas horas e a pressão constante para superar as expectativas, me levaram a um estado de exaustão quase que permanente”, compartilhou durante uma aula. “Foi após buscar ferramentas focadas em mindfulness e participar de oficinas de saúde mental e bem-estar, promovidos pelo escritório, que comecei a sentir uma melhora significativa na carga mental e qualidade de vida”.


			“Existe uma solução para o problema do estresse dos advogados?”3. Esse foi o tema do artigo publicado em 1995 pela Revista Americana de Direito e Saúde (Journal of Law and Health). A questão do estresse dos advogados já era um tema de profundas discussões. Trinta anos após essa publicação, a relevância do tema persiste e é claramente o caso dos advogados brasileiros, frequentemente considerados como uma das populações mais ansiosas do mundo. 


			O artigo relata a história de Terry J. Coogan, ex-sócio de um renomado escritório de advocacia em Chicago, que ilustra essa problemática com clareza. Trabalhando oitenta horas por semana, Coogan se comparava a Sísifo, o personagem mítico eternamente fadado a repetir a mesma tarefa sem sucesso. 


			Outro estudo aborda problemas relacionados ao álcool entre os advogados americanos4. Uma quantidade significativa de advogados recém-formados relatou sintomas de distúrbios psicológicos graves, muito além do que seria esperado de uma população saudável, sinalizando um aumento nos casos de esgotamento relacionados ao excesso de estresse. Os resultados dos estudos revelam que quase 70% dos advogados são prováveis candidatos a problemas associados ao álcool em algum momento ao longo suas carreiras jurídicas. Embora os dados não sejam suficientes para sugerir que o estresse psicológico tenha afetado negativamente a competência dos advogados, os sinais de alerta estão presentes, e estudos empíricos podem revelar que o estresse está afetando adversamente a competência e a ética na prática. 


			Durante uma aula, uma das alunas compartilhou que, após um dia exaustivo no escritório, seu hábito é chegar em casa e abrir uma garrafa de vinho. Ela iniciou essa prática durante a pandemia, a princípio apenas com uma pequena taça para dormir mais relaxada. Contudo, confessou que agora, em alguns dias, chega a consumir uma garrafa inteira sozinha. Isso nos leva a refletir: quem está no controle nesse momento? A advogada está realmente ciente de suas ações ou, gradualmente, condicionou seu corpo a consumir tais substâncias, estando agora, talvez, à beira de um vício em álcool?


			A realidade do estresse na prática jurídica é como um mar agitado – sempre em movimento, implacável e imprevisível. Com suas correntes fortes e ondas avassaladoras, esse mar tem o potencial de arrastar até mesmo o mais hábil dos nadadores para suas profundezas escuras e frias. E nós, advogados, somos esses nadadores, corajosos e destemidos, mas ainda vulneráveis à fúria desse mar turbulento.


			A sobrecarga de trabalho, a cultura organizacional, os problemas de saúde, o impacto negativo nas relações pessoais e familiares são apenas os principais pontos que devem ser considerados. 


			Agora reflita: como você tem gerenciado o estresse em sua prática jurídica? Reconhece algum desses sintomas em si mesmo ou em colegas?


			Não se trata apenas da carga horária extenuante ou do peso da responsabilidade. O estresse na advocacia brasileira é um monstro de muitas faces, infiltrando-se silenciosamente em todas as facetas da vida. Ele é o intruso nas horas de lazer, o fantasma nas horas de descanso, o sussurro constante de que nunca é suficiente. Esse estresse, muitas vezes aceito como um companheiro inevitável da carreira, rouba não apenas o sono, mas também a alegria e a satisfação que deveriam vir com o exercício da advocacia.


			E o mais assustador é que nos acostumamos a isso. Aprendemos a aceitar esse estresse constante como parte do “ser advogado”. Alimentamos a noção perigosa de que o estresse é o preço que pagamos pela glória e sucesso na nossa profissão. E isso, nobres colegas de profissão, é a mais traiçoeira das correntes desse mar tempestuoso.


			Porque não deveríamos nos contentar com isso. Não deveríamos aceitar que o nosso bem-estar, a nossa saúde mental e a nossa felicidade sejam sacrificados no altar da prática jurídica. Nossa profissão é nobre, sim. É desafiadora, sim. Mas não deveria nos custar a nossa paz de espírito e a alegria de viver.


			E é aí que nos encontramos: em uma encruzilhada. De um lado, a tradição e a expectativa de uma profissão; do outro, a crescente consciência da necessidade de mudança. Precisamos questionar, refletir e, acima de tudo, agir. Não é mais aceitável sacrificar nossa saúde mental e bem-estar no altar de uma carreira jurídica. É hora de redefinir o que significa ser um advogado no Brasil.


			E é por isso que precisamos enfrentar essa realidade, desvendar as sombras do estresse na prática jurídica e trazer à luz as suas verdadeiras faces. Precisamos entender seus riscos, suas consequências e acima de tudo, precisamos aprender a navegar neste mar turbulento, para que possamos, finalmente, encontrar a calma, a clareza e a satisfação que tanto buscamos em nossa prática jurídica.


			Este livro não é apenas uma provocação, mas também um chamado à ação! Quem cuida de quem cuida do processo? Este é um convite para que você, nobre colega, embarque em uma jornada transformadora, em que aprenderemos a navegar pelas águas agitadas do estresse com habilidade e consciência. Vamos juntos desbravar este mar, armados com ferramentas de neurociência, mindfulness, autocompaixão e equilíbrio entre vida pessoal e profissional. Meu objetivo? Ajudar você a alcançar uma prática jurídica que seja bem-sucedida, sustentável e gratificante.


			É uma viagem para a qual precisamos de coragem, determinação e, acima de tudo, a crença de que um futuro diferente é possível. Um futuro no qual ser advogado é sinônimo de plenitude, e não de esgotamento. 


			E lembre-se: a única maneira de domar o mar é aprender a navegar, não importa quão agitadas sejam as ondas.


			1.1A cultura de “trabalhar até o esgotamento” e do “workaholismo”


			Você já se pegou dizendo “Eu só durmo 5 horas por noite” ou “Eu trabalho 12 horas por dia, todos os dias” com um sorriso de orgulho no rosto? Pois bem, acredito que você não está sozinho nessa. 


			Adentrando mais em nosso mundo jurídico, você já ouviu falar do “culto ao excesso de trabalho”? Talvez você tenha até sido um fiel devoto desse culto, mesmo sem perceber. Esse é um fenômeno que permeia a indústria jurídica, em que a capacidade de trabalhar até a exaustão é muitas vezes vista como um distintivo de honra e um sinal de dedicação. É uma cultura que glorifica longas horas de trabalho, esforço contínuo e a negação do próprio esgotamento.


			A conexão entre trabalhar até o esgotamento e o possível vício em trabalho é profundamente enraizada e complexa, representando uma dinâmica que vai além de simplesmente passar muitas horas no escritório. O vício em trabalho, ou workaholismo, não é apenas sobre trabalhar arduamente; trata-se de um envolvimento compulsivo com o trabalho que persiste independentemente das necessidades objetivas ou exigências do cargo. 


			Uma revisão bibliográfica sobre o workaholismo5 realizada na Universidade do Sul da Califórnia, analisa amplamente o conceito, as causas, a medição, a prevenção e o tratamento. Workaholismo é definido como um vício negativo que inclui gastar tempo excessivo no trabalho, dificuldade em se desligar, emoções negativas durante e após o expediente, e estilo de trabalho inflexível ou compulsivo que pode levar a relacionamentos pobres tanto no ambiente profissional quanto em casa.


			Dentro de ambientes profissionais altamente competitivos, como o setor jurídico, a cultura de glorificar longas horas de trabalho como um distintivo de honra incentiva o vício em trabalho. Advogados, muitas vezes impulsionados pela pressão para superar expectativas e pelo medo do fracasso, podem desenvolver uma relação não saudável com o trabalho, em que a incapacidade de desligar-se torna-se norma. Esse comportamento é reforçado por uma cultura que valoriza a exaustão como um sinal de dedicação e compromisso. 


			Mas pergunto: quando foi que nos convencemos de que a exaustão nos conecta ao sucesso? Quando foi que nos tornamos tão obcecados com o trabalho que começamos a sacrificar nosso bem-estar físico e mental, nossos relacionamentos e até mesmo nosso sentido de propósito e realização?


			A verdade é que essa cultura de “trabalhar até o esgotamento” e workaholismo não é apenas insustentável, mas também é prejudicial. Estudos mostram que a exaustão crônica e o estresse prolongado podem levar a uma série de problemas de saúde, incluindo doenças cardíacas, problemas de sono, depressão e ansiedade. Além disso, a exaustão também pode prejudicar nosso desempenho no trabalho, levando a erros, diminuição da produtividade e deterioração da qualidade do nosso trabalho.


			Então, por que continuamos nesse caminho autodestrutivo? E o mais importante, como podemos mudar essa cultura que glorifica a exaustão e começar a valorizar a saúde mental e física?


			As consequências de ignorar o equilíbrio entre trabalho e descanso podem ser significativas para a saúde pessoal do advogado e para a qualidade do seu trabalho. O esgotamento contínuo pode afetar negativamente a concentração, o julgamento e a eficácia na resolução de problemas, impactando assim a qualidade do serviço prestado aos clientes.


			Os advogados da nova advocacia devem adotar uma abordagem mais consciente e equilibrada em relação ao trabalho. Isso inclui estabelecer limites saudáveis, garantir períodos adequados de descanso e recuperação, e buscar atividades que promovam o bem-estar, como hobbies, exercícios físicos e práticas de mindfulness.


			Ao adotarmos essas estratégias, não só melhoramos nossa saúde mental e física, mas também elevamos nossa capacidade profissional. Um advogado que reconhece a importância do autocuidado e do equilíbrio é capaz de manter uma perspectiva clara e uma abordagem mais eficaz em sua prática jurídica. 


			Vamos começar desconstruindo essa ideia de que o valor de um advogado é determinado pelas horas que ele trabalha, e começar a promover uma cultura que valoriza a eficácia, a eficiência e o equilíbrio. 


			O primeiro passo? Reconhecer que há um problema. E isso, meu colega, é o que estamos fazendo agora. Juntos. 


			Essa transformação no mundo jurídico começa com a conscientização individual e a disposição para repensar e redefinir o que significa para você ser um advogado de sucesso. Com coragem e determinação, você poderá criar uma cultura jurídica adequada aos seus valores e necessidades que priorize tanto o bem-estar profissional quanto a excelência na prática da advocacia.


			1.2Como reconhecer e lidar com o estresse ocupacional


			Adentrando mais no labirinto do leviatã, você já se deparou com essa fera invisível, porém impiedosa, chamada estresse no ambiente de trabalho? Bem, infelizmente, é uma experiência compartilhada por muitos em nossa profissão. Falar de estresse no ambiente de trabalho não é algo novo, mas a maneira como lidamos com ele tem mudado consideravelmente ao longo dos anos. 


			O estresse, essa força invisível e avassaladora, vem sendo, ao longo dos anos, uma constante presença indesejada no nosso dia a dia. Como advogados, nos vemos confrontados com ele quase diariamente. Se não for adequadamente gerenciado, o estresse no trabalho pode se tornar um grande obstáculo para o nosso bem-estar e desempenho profissional.


			Você já se pegou irritado com pequenas coisas, com dificuldades para se concentrar, ou com uma sensação constante de tensão e preocupação? Esses são sinais de que o estresse pode estar, regularmente, fazendo uma visita indesejada. O reconhecimento desses sinais é o primeiro passo na direção de um gerenciamento eficaz do estresse. Mas como?


			É fundamental que nós, como advogados, possamos reconhecer os sinais de estresse ocupacional, além de aprender a lidar com ele de maneira eficaz. Como destacado em um artigo publicado na Harvard Business Review – “Não seja pego de surpresa pelo Burnout”6 –, o estresse crônico no ambiente laboral pode desencadear a síndrome de burnout, que se manifesta na forma de exaustão emocional e sentimentos de ineficácia. Essa condição, como descreve o autor do artigo, em seu relato pessoal, muitas vezes é precedida por sinais claros, como dificuldade para iniciar novos projetos e um gradual desligamento do ambiente. 


			Ignorar esses sinais pode levar a um estado de burnout completo, em que as capacidades profissionais são severamente comprometidas. Nem preciso dizer que isso não é bom para nós, não é?


			Primeiro, devemos ser capazes de identificar os sinais de estresse. Pode ser uma sensação de exaustão contínua, dores de cabeça frequentes, irritabilidade, dificuldade em concentrar-se ou até mesmo problemas de sono. Esses são sinais de que o seu corpo e a sua mente estão tentando dizer-lhe algo. Estão implorando por um respiro.


			A segunda parte é aceitar que o estresse é uma parte inevitável de nossa profissão. Sim, o Direito é uma profissão exigente, com prazos apertados e altas expectativas. Isso é um fato, mas não significa que devemos aceitar o estresse como uma constante. Temos o direito de estabelecer limites, de cuidar de nós mesmos e de procurar ajuda quando necessário.


			A terceira parte é buscar estratégias eficazes para lidar com o estresse. É aqui que alinho minha missão, trazendo práticas de atenção plena ao ambiente jurídico. Pesquisas têm mostrado que técnicas de relaxamento – como a meditação e a respiração profunda – podem ter um impacto significativo na redução do estresse. Exercícios físicos regulares, uma dieta equilibrada e um sono adequado também são componentes fundamentais de um estilo de vida saudável que pode ajudar a gerenciar o estresse.


			Por fim, precisamos falar sobre isso. O estigma em torno do estresse e da saúde mental em nossa profissão precisa ser quebrado. Devemos ter a coragem de compartilhar nossas experiências e de apoiar uns aos outros. Porque a verdade é que todos nós enfrentamos estresse. E está tudo bem. O que não está bem é sofrer em silêncio.


			Essa transformação não é fácil. É um processo que requer tempo, paciência e perseverança. Mas posso lhe assegurar: a recompensa vale o esforço. Uma carreira jurídica sem o peso do estresse excessivo é não apenas possível, mas também mais gratificante e sustentável. É uma carreira que nos permite fazer o trabalho que amamos sem sacrificar nossa saúde e bem-estar.


			Lembre-se: o caminho para uma Advocacia Consciente começa com um passo. E esse passo é o reconhecimento e o gerenciamento do estresse.


			1.3A importância de se permitir pausas e momentos de descanso


			Há algo cativante no fervor de um advogado totalmente dedicado à sua profissão. O zumbido de uma mente totalmente engajada, a adrenalina de uma argumentação bem construída, a satisfação de vencer um caso difícil. No entanto, o zelo profissional, quando desprovido de pausas regulares e de momentos de descanso adequados, pode ser uma receita para o desastre.


			Na verdade, segundo Taleb, autor do livro “Antifrágil”7, intervalos regulares e o tempo de recuperação adequado são componentes essenciais para a sustentabilidade na vida e no ambiente de trabalho. Eles previnem o esgotamento bem como melhoram a produtividade e a criatividade. Infelizmente, na cultura jurídica moderna, muitas vezes esquecemos essa verdade simples.


			Nos escritórios de advocacia, há uma tendência para glorificar a abnegação e a exaustão, como se trabalhar até a exaustão fosse uma medalha de honra. Horas de trabalho exorbitantes, noites sem dormir, finais de semana dedicados exclusivamente ao trabalho... Essas práticas estão tão arraigadas que se tornaram a norma, em vez da exceção.


			Mas a que custo? Estudos mostram que a falta de descanso adequado pode levar a uma série de problemas de saúde física e mental, incluindo doenças cardíacas, diabetes, depressão e ansiedade. Além disso, a sobrecarga de trabalho pode prejudicar nosso desempenho, levando a erros, falta de criatividade e redução da capacidade de resolução de problemas.


			Aqui, eu convido você a reconsiderar esse hábito de viver no piloto automático. Permita-se pausas, cultive momentos de descanso, reconheça que seu valor como advogado não está vinculado ao número de horas trabalhadas. A eficácia não é uma questão de quanto tempo é investido, mas de como ele é utilizado.


			É preciso redefinir o que significa ser um advogado bem-sucedido, colocando o bem-estar no topo de nossas prioridades, criando uma cultura jurídica que valorize a sustentabilidade, a saúde mental e a satisfação pessoal tanto quanto o sucesso profissional.


			Por mais contraintuitivo que possa parecer, permitir-se intervalos regulares e tempo de recuperação adequado pode ser uma das melhores decisões para se tomar em sua carreira. Como digo aos meus alunos, “às vezes, você precisa desacelerar para chegar mais longe”. A Advocacia Consciente não se trata apenas de trabalhar menos, mas de atuar de forma mais inteligente e mais saudável.


			No contexto da advocacia, em que os desafios diários vão além das complicações legais, a capacidade de recuperar e se desconectar é vital. Estudos mostram que técnicas de mindfulness, como pausas conscientes e práticas de respiração, ajudam a diminuir o estresse e aumentam a clareza mental e a eficiência. Isso é especialmente benéfico em um campo no qual a pressão é constante e as demandas são elevadas.


			Integrar momentos de pausa e atenção plena pode transformar a rotina exaustiva em um ritmo de trabalho mais saudável e produtivo. Ao adotarem essas práticas, os advogados podem redirecionar o estresse para uma forma de energia que reforça o foco e a concentração, melhorando não só a qualidade do trabalho entregue, mas também a satisfação pessoal e profissional. Por isso, aproveito para te animar e te convidar a realizar práticas de mindfulness no local de trabalho. 
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