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			Para meus pais,


			que me apoiaram e acolheram cada reviravolta inusitada da minha carreira de um jeito inabalável.


		




		

			INTRODUÇÃO


			O colapso antes do avanço


			Em um dia congelante, com quase trinta graus abaixo de zero, eu estava no corredor dos macarrões instantâneos de uma loja Walgreens no centro de Chicago, quando finalmente engoli o orgulho e liguei para meus pais. Entre lágrimas que rolavam pelas minhas bochechas e o nariz escorrendo, que limpei no cachecol, contei a eles que não aguentava mais. Já fazia dois anos que minha vida parecia uma interminável lista de afazeres. Do amanhecer ao anoitecer, eu corria de uma responsabilidade para a outra, sem ter a impressão de estar fazendo o bastante. (Você sabe que as coisas vão mal quando começa a ansiar por crises de enxaqueca debilitantes. Acordar enxergando pontos cintilantes e com a sensação de alguém esfaqueando meu olho me trazia um alívio alarmante — enquanto eu ficava deitada no chão frio do banheiro, tentando não vomitar de tanta dor, pelo menos conseguia uma breve pausa naquela rotina sufocante.) Chorar de soluçar em uma loja — enquanto outros moradores de Chicago que só queriam comprar lanches em paz me olhavam torto — foi um ponto baixo da minha vida. Eu estava no fundo do poço. Queria pedir demissão, largar a pós-graduação, abandonar aquele inferno congelante e simplesmente… “sumir”. “Só por um tempinho”, eu disse a eles.


			SINAIS DE ALERTA. 
SINAIS DE ALERTA POR TODA PARTE.


			Caso você não saiba, dizer que quer “sumir” é um grande sinal de alerta.


			Já fazia dois anos que eu estava no limite. Como era possível estar tão esgotada ainda no início da carreira? Meus vinte e poucos anos não tinham nada a ver com a fase de diversão e liberdade tão exaltada por todos. Toda manhã, quando meu despertador tocava, às seis, a primeira coisa que eu sentia era um forte pavor, seguido por pensamentos acelerados sobre tudo que eu precisava fazer no dia. Então, eu me arrastava da cama, vestia uma das minhas roupas de trabalho amarrotadas e fazia o trajeto muitas vezes congelante de um quilômetro e meio até o trem. Com o olhar vazio, cara de zumbi e faminta, eu seguia em frente, um pé congelado após o outro.


			Enquanto fazia o percurso diário de uma hora e meia até o trabalho, atualizava as leituras da pós-graduação e disfarçava as olheiras com maquiagem. Profissionalmente, eu tentava agradar a todos: desconsiderando por completo qualquer limite meu. Eu acreditava que não tinha autoridade para estabelecer limites, então dizia sim para todos os pedidos que surgiam, independentemente de quem me pedia ou do que era pedido. Participava de reuniões a qualquer hora do dia e de comitês que nem sabia que a empresa tinha, além de assumir tarefas que mais ninguém queria, só para demonstrar que eu era confiável a qualquer custo. Queria provar meu valor, avançar na carreira o mais rápido possível e talvez o mais importante: queria que todo mundo gostasse de mim. Como resultado, eu priorizava o desempenho em detrimento de tudo — minha saúde, meus relacionamentos, minha vida pessoal e meus interesses. Eu era uma baita profissional, mas isso teve um preço.


			Depois de fazer o percurso no sentido contrário no final do dia, eu corria (de botas de neve; não recomendo) para assistir à aula das 18h. Com dores nas canelas, exaustão profunda e sem acreditar que o dia ainda não tinha acabado, usava meus dois últimos neurônios para anotar coisas. Depois da aula, caminhava um quilômetro e meio até chegar em casa, comia um macarrão instantâneo, fazia a lição de casa e perdia tempo no celular até dormir um sono agitado, já ansiosa pelo que me esperava no dia seguinte.


			Em um mundo ideal, sábado e domingo seriam meus dias de descanso. Mas, em vez de recuperar as energias, todo fim de semana eu deixava minha culpa (e as demandas dos outros) assumir o controle. Amigos com boas intenções e péssimo timing me convidavam para encontros por toda a cidade. Eu não sabia como recusar sem sentir que os estava decepcionando, então eu respondia que sim e torcia para arrumar um tempinho para descansar. (Spoiler: eu não arrumava.) Por mais que eu valorizasse minhas amizades, qualquer convite parecia um peso, porque eu estava desesperada para ficar em casa e pôr o sono em dia. Ir à academia, curtir minha juventude ou ler por prazer estavam fora de cogitação; conseguir sobreviver à semana já era o suficiente. Durante anos, independentemente de ter sido um dia bom ou ruim, era um dia atarefado.


			Ao contrário do pavor que sentia na minha vida cotidiana, quem olhasse de fora diria que eu estava me saindo muito bem. Eu tinha um emprego na minha área de interesse (treinamento e desenvolvimento corporativo) e estava concluindo o mestrado em psicologia organizacional e industrial. Em nome das conquistas, tinha comprometido todas as horas do meu dia, e isso me rendeu uma vida que, na teoria, parecia ótima. Eu me sentia um pato: calma na superfície e batendo as pernas feito louca debaixo d’água para não afundar. O que acabei compreendendo é: não importa como sua vida é por fora, o que importa é como você se sente em relação a ela. E eu me sentia um lixo.


			COMO O BURNOUT VIROU O CENTRO DA MINHA VIDA


			Naquele dia de inverno em Chicago, meus pais (que acreditam na ideia de que o amor também se mostra na firmeza) me falaram que eu era forte, que aquilo era temporário e que eu precisava seguir em frente. Claro, eu adoraria ter ouvido os dois dizerem “Não esquente a cabeça, jogue tudo para o alto que sustentaremos você para sempre”, mas eles me deram o choque de realidade de que eu precisava para reconhecer que eu — e somente eu — tinha que parar aquela queda livre. Ninguém faria isso por mim. Acreditei neles quando disseram que eu era capaz… ao mesmo tempo que estava lutando para não afundar de vez. Estava disposta a seguir em frente, mas sabia que não dava mais para continuar daquele jeito. Não dava mais para ser uma espectadora do meu próprio burnout. Ler matérias ocasionais sobre estresse no trabalho ou sobre fadiga não melhorava a situação. Eu precisava de uma solução, então resolvi criá-la sozinha. Enxuguei as lágrimas, disse a meus pais que os amava e, com passos decididos, voltei para casa com meu miojo. Sabia que era o início de algo novo, mas, naquela noite, eu só precisava comer meu macarrão, me cobrir com o cobertor e dormir.


			Depois de pesquisar meus sintomas (desde “ter pesadelos com o trabalho” até “chorar em salas de reunião”), descobri que essa exaustão mental e física prolongada era, de fato, burnout. Eu preenchia todos os requisitos: estava letárgica, estressada 24 horas por dia e desconectada das coisas que me traziam alegria. Já tinha me sentido cansada antes (durante as épocas de provas finais, em fases mais conturbadas no trabalho ou ao lidar com tragédias pessoais), mas nada como aquele esgotamento irremediável e sem fim. Mais adiante, vou me aprofundar no contexto cultural e científico do burnout — bem como na constelação de fatores que contribuem para ele —, mas basta dizer que no meu caso, na época, parecia só um dia difícil depois do outro.


			No começo, foi difícil levar a situação a sério porque parecia que todo mundo ao meu redor também estava passando por isso. Não só era um tema prevalente, mas também parecia estar… na moda. Basta sentar em qualquer bar e, em questão de dez minutos, você vai ouvir as pessoas competindo para ver quem está mais sobrecarregada e exausta: “Faz anos que não tiro um horário de almoço”; “Se eu conseguisse sair do escritório às 19h, já estaria no lucro”; “Se eu saísse de férias, o departamento desmoronaria”. Tem gente demais normalizando o próprio sofrimento.


			Nas semanas seguintes àquela ligação desesperada para meus pais, comecei a perguntar às pessoas, em especial às que eu admirava, como elas lidavam com a vida ocupada e evitavam o esgotamento a longo prazo. Em resposta, recebi olhares vazios, risadas desconfortáveis ou clichês nem um pouco convincentes. Como eu trabalhava com desenvolvimento profissional, sabia que alguém, em algum lugar, tinha que ter criado uma solução simples e fácil para aquele problema. Fiz buscas on-line e só encontrei sites desatualizados. Vasculhei redes sociais, encontrei resultados péssimos e desenvolvi um ressentimento doentio em relação a recomendações para meditar ou tentar fazer ioga. (Não vou ser estraga-prazeres e desdenhar do gosto alheio, mas essas duas práticas não funcionam para mim. Essa é minha forma educada de dizer que são práticas que me fazem passar raiva.)


			O pouco que encontrei não condizia com as demandas modernas da força de trabalho virtual (como, por exemplo, a sugestão de “deixar o trabalho no trabalho”, sem um plano claro de como separar o trabalho da vida em uma época em que o trabalho está literalmente na nossa casa e no telefone que vive grudado na nossa mão). Além disso, me deparei com um monte de conselhos óbvios (“tenha uma boa noite de sono”) ou recomendações que eu abrisse mão de algo. Pedir demissão. Dar uma pausa nos estudos. Dizer não para novas oportunidades sem dó nem piedade. A questão era: eu queria continuar fazendo tudo aquilo. Eu gostava dos meus colegas e do meu emprego; eu queria o diploma e me interessava pelo conteúdo. Separadamente, cada elemento era satisfatório o suficiente para não desistir. Mas, juntando tudo, era coisa demais para qualquer pessoa. A verdade era que eu não desejava uma vida diferente, com objetivos diferentes; eu só desejava que não fosse tão difícil. Queria continuar fazendo tudo o que estava fazendo sem me sentir consumida por cada tarefa.


			Quando me vejo diante de um problema, meu primeiro passo quase sempre envolve perguntas. Então, para começar, conversei com dezenas de pessoas com burnout para saber sobre suas dificuldades e que tipo de soluções estavam procurando. Depois de realizar amplas entrevistas e me aprofundar em pesquisas sobre gerenciamento de burnout, padrões e soluções começaram a surgir. Os mesmos assuntos vinham à tona várias vezes — mindset, cuidados pessoais, gerenciamento de tempo, limites, gerenciamento de estresse — como áreas que ajudavam na prevenção ou deixavam as pessoas mais vulneráveis a ele. Com esses tópicos em mente, me tornei minha própria cobaia. Eu continuava fazendo todas as minhas tarefas quando comecei a criar recursos para o gerenciamento de burnout, então, fiquei ainda mais ocupada. Não haveria momento melhor para ver se a implementação de soluções em torno desses tópicos poderia mesmo fazer diferença.


			Em resumo: fez. Ao aplicar o conjunto de soluções que você encontrará neste livro, percebi uma mudança drástica na qualidade de vida e de trabalho, apesar de, tecnicamente, ter adicionado mais itens à minha rotina. (E meus pais também perceberam, já que, para grande alívio deles, pararam de receber ligações chorosas feitas no corredor dos macarrões instantâneos.) Comecei fazendo uma avaliação sincera da minha capacidade e cortei o que não era essencial onde pude. Estabeleci limites pessoais e profissionais necessários. Aperfeiçoei meu gerenciamento de estresse — e, com isso, quero dizer que comecei a fazer um gerenciamento consistente do estresse pela primeira vez na vida. Criei uma estrutura de cuidados pessoais que era, de fato, realista. Todo mundo sabe que esses tópicos são valiosos de forma independente, mas eu nunca os vi agrupados em um método holístico antes. Também nunca os pratiquei juntos. Com o passar dos meses, fiquei menos exausta e mais concentrada. Comecei a sentir menos culpa pelas coisas que recusei e curtir as que topei fazer. Senti que havia retomado as rédeas da minha vida. Minhas crises de enxaqueca diminuíram. Não aconteceu da noite para o dia — e exigiu muito esforço e certas tomadas de decisão implacáveis —, mas cada mudança e conversa difícil valeu a pena. Então, veio a pergunta que não queria calar: será que outras pessoas também poderiam ver resultados positivos a partir daquelas orientações?


			Meu instinto dizia que sim. Para testar minha teoria, desenvolvi um programa de coaching individual. Uma abordagem individual tende a ser a maneira mais confiável de testar uma metodologia, garantir resultados e conseguir feedback direto. Por experiência própria, o que utilizei para combater meu burnout serviu de base. Ninguém sabe o que realmente funciona a menos que tenha experimentado por si mesmo. Depois que alguns clientes que passaram pelo meu programa obtiveram resultados consistentes, era, portanto, o momento de espalhar a boa notícia por meio das minhas mídias sociais.


			E, caramba, como foi oportuno. Logo depois que comecei a compartilhar conteúdo sobre o assunto na internet, a covid-19 varreu o mundo. Um dos vários efeitos adversos[1] da pandemia foi o nível recorde de estresse enfrentado pelos funcionários em 2020, chegando a 38% em nível global. Em 2021 e 2022, a situação piorou ainda mais.[2] Com 44% dos trabalhadores reportando[3] estresse diário no local de trabalho, não é de surpreender que o interesse em curar o burnout tenha disparado durante os anos — e continue a crescer.


			Minha lista de espera cheia, a caixa de entrada abarrotada de mensagens e o aumento de seguidores nas redes sociais eram evidências desse problema crescente. No auge da pandemia, meu perfil no TikTok passou de alguns milhares de seguidores para 100 mil no espaço de um mês. Havia tanta procura pelo serviço que eu constatei que o atendimento individual não daria mais conta. Para alcançar o maior número possível de pessoas, criei uma sessão de treinamento em gerenciamento de burnout para oferecer a grupos maiores. Já tive o privilégio de promover esse treinamento em organizações como Pepsi, Nickelodeon, Thermo Fisher, PayPal e muitas outras. Nessas sessões, pessoas talentosas e poderosas ainda fazem perguntas do tipo: “Como eu digo a alguém que não estou disponível depois das 19h?” Porque a questão é a seguinte: o burnout não faz distinção. Pode pegar qualquer um, em qualquer mercado e em qualquer posição, e forçá-lo a comprometer a qualidade de vida em prol do desempenho.


			BURNOUT? NO MUNDO DE HOJE? REVOLUCIONÁRIO


			A pandemia de covid-19 transformou o burnout numa epidemia. Pessoas do mundo inteiro tiveram que lidar com imprevisibilidade global, condições de trabalho impraticáveis, isolamento social e notícias desanimadoras em todas as mídias. Funcionários começaram a questionar o estresse que sentiam em relação a e-mails que não paravam de chegar enquanto pessoas morriam. Começaram a se ressentir das responsabilidades profissionais banais diante de uma tragédia mundial. Essa combinação de estressores resultou em uma saúde mental extremamente precária em todos os Estados Unidos. A Organização Mundial da Saúde (OMS) relatou[4] um aumento de 25% em casos de ansiedade e depressão no mundo inteiro em 2020, como resultado da covid-19.


			Todos, ao mesmo tempo, tiveram que iniciar uma vida nova sem data para acabar. Pais lutaram para equilibrar seus empregos sem o auxílio de creches ou escolas. Dividir a casa com pessoas cujos horários de home office conflitavam com os seus dificultava um pouco mais o dia a dia. Alunos foram retirados da escola e seus sonhos de ir para a faculdade foram esmagados pouco a pouco, um atraso de cada vez. De um milhão de maneiras únicas, o sofrimento das pessoas passou de gerenciamento de estresse de curto prazo para burnout de longo prazo. No fim de 2021, quase dois terços dos profissionais relataram[5] ter sofrido com ele.


			O termo burnout não se aplica mais apenas a profissionais da saúde que fazem plantões de 24 horas, consultores que trabalham cem horas por semana e contadores em época de declaração do imposto de renda. Agora, mais do que nunca, é um problema que ronda a vida de quase todo mundo. Em todas as fontes que consultei — desde um livro sobre o assunto ou a Organização Mundial da Saúde* —, as definições de burnout[6] não parecem descrever a situação real do mundo pós-pandêmico de hoje, em que é mais difícil do que nunca separar a vida profissional da vida pessoal. Vivemos em um mundo em que muitas pessoas descrevem a própria situação como “morar no trabalho” em vez de “trabalhar de casa”.


			É por isso que eu defino burnout como um estado de exaustão, estresse e desalinhamento (com os rumos que sua vida está levando) durante um período prolongado. A parte do desalinhamento é significativa, porque você pode viver uma vida tradicionalmente muito bem-sucedida que não o satisfaz em nada e, como resultado, apresentar sinais de burnout.


			É muito raro o burnout resultar de um problema que pode ser apontado e corrigido. O burnout é uma forma de morte causada por mil cortes de papel. Está nas pequenas maneiras de comprometer a qualidade de vida ao longo do tempo, resultando em exaustão e infelicidade. É passar todas as manhãs em um turbilhão de estresse, “pôr o trabalho em dia” até tarde da noite e nos fins de semana, sentir culpa por estar cansado demais depois do trabalho para iniciar um projeto que não sai do papel, isolar-se socialmente porque está sempre exausto. Esses pequenos hábitos podem resultar em grandes problemas.


			O burnout tem sido associado a muitas condições de saúde,[7] incluindo distúrbios do sono, depressão, dor musculoesquelética (dor no pulso, no pescoço e nas costas), doenças cardiovasculares, alterações prejudiciais no cérebro,[8] diabetes e um sistema imunológico enfraquecido. Tudo isso acontece porque o burnout submete o corpo e a mente ao estresse constante,[9] que os expõe diariamente a hormônios como o cortisol,[10] que é saudável em doses curtas, mas eleva a pressão arterial e o açúcar no sangue e provoca inflamação quando em doses gigantescas. Nós sabemos que ignorar o burnout traz repercussões físicas, mas, mesmo assim, persistimos.


			No curto prazo, priorizar o trabalho parece vantajoso. A fim de progredir, sentimos ser necessário sacrificar o equilíbrio até conseguirmos “mostrar a que viemos”, apesar de haver fortes evidências de que manter o equilíbrio entre trabalho e vida pessoal resulta em maior produtividade,[11] envolvimento, absorção e satisfação do trabalhador.[12] Uma carreira é uma maratona, não um sprint. O burnout não é apenas um subproduto moderno das exigências profissionais de hoje ou uma forma irreverente de dizer “Estou exausto”. É uma condição significativa que nos priva de muitas das nossas necessidades humanas fundamentais.


			Pesquisas mostram que relacionamentos saudáveis causam um impacto positivo[13] na nossa qualidade de vida. A ciência já descobriu que ter apoio social — de um amigo inseparável cujo número de telefone você já decorou, de um colega de trabalho que considera próximo, ou de sua mãe, para quem liga todos os dias, como eu faço — alivia os sintomas do burnout e aumenta[14] a satisfação pessoal. Mas eis a ironia: tudo que comprovadamente nos imuniza contra o burnout — como tempo de qualidade com amigos ou assistir a seu time enquanto toma uma gelada com os camaradas — é exatamente o tipo de coisa que o burnout nos rouba. É uma situação mais que traiçoeira. Infelizmente, a correlação entre exaustão e isolamento significa que aqueles que sofrem de exaustão[15] e burnout têm muita chance de se isolar ainda mais, em vez de buscar apoio social.


			O burnout se resolve com tempo livre e energia para fazer as coisas que ajudarão a aliviá-lo, mas, é claro, tempo e energia são exatamente o que o indivíduo com esse problema não tem. À medida que o problema cresce, o lazer pessoal diminui. Não podemos nos dedicar por completo a responsabilidades e depois ficar em choque ao perceber que perdemos todas as coisas boas da vida. Gastar tempo e energia em objetivos que resultam na negligência da saúde, dos relacionamentos e do lazer vai nos trazer consequências — em forma de vingança.


			PRIMEIRO, SEJA SINCERO CONSIGO MESMO


			Você acha que “o dia não tem horas suficientes”? Negligencia as coisas que antes lhe traziam alegria para ter tempo para obrigações? Talvez você ande trabalhando no horário de almoço e à noite, ou fique acordado até tarde porque é o único momento em que ninguém espera nada de você. Se você agir como eu fazia, seu padrão é sempre dizer sim para tudo — e depois se afogar com um sorriso no rosto para que ninguém ache que você é incapaz.


			Talvez você tenha se dissociado (entrado no piloto automático mental e começado a fazer as coisas de qualquer jeito) meses atrás para sobreviver a essa realidade, mas percebeu que se afundou mais ainda no burnout. Talvez descubra que sente ansiedade em relação ao trabalho toda manhã, nos fins de semana e nas férias. Quando alguém lhe pede algo, você tem vontade de gritar: “Não está vendo que estou ocupado?!” Que “quiet quitting” [demitir-se em silêncio, em tradução livre] que nada — você sente o tempo inteiro que a qualquer momento vai pedir demissão de forma bem raivosa e nada silenciosa. Às vezes, talvez já tenha sonhado em deixar tudo para trás. (Já ouvi dizer que o Alasca é uma beleza nesta época do ano.) Se estiver passando por um momento ruim, pode até se imaginar desaparecendo… só por um tempinho.


			Talvez seja difícil para você deixar oportunidades passarem, afinal tudo parece importante, “em uma fase conturbada” que não acaba nunca. É possível que aceite tarefas por culpa, mesmo quando não tem condições. Talvez o seu pior pesadelo seja o confronto. Ou talvez você se sinta “encalhado”, esteja lutando para cumprir compromissos e não se sinta motivado com o que tem para fazer.


			Não importa como o burnout se manifeste, saiba que vamos combatê-lo. Porque — e não estou sendo dramática — a qualidade da sua vida inteira depende disso. Ele consome os dias, sabota relacionamentos e prejudica a saúde física. Além disso, rouba os melhores anos da vida da pessoa, que passa os dias de cabeça baixa no modo sobrevivência. Destrói a saúde mental e provoca uma sensação de exaustão e desamparo semelhante à depressão.


			Imagine não se sentir pressionado para fazer tudo e agradar a todos; ter tempo livre e energia para fazer as coisas que ama; e não se sentir culpado por descansar um pouco ou curtir um momento de lazer. A vida não seria muito mais agradável, confortável e gratificante se não houvesse tanta exaustão, estresse e desconexão?


			Romper hábitos é difícil, eu sei. (Sério mesmo, eu sei.) No entanto, passar anos sofrendo é mais difícil ainda. Dedicar-se ao trabalho à exaustão e não ter limites o exauriu — o mundo em que vivemos ama um trabalhador esforçado, não importa o quanto isso custe à pessoa. Nosso mundo é um poço de exigências sem fim, então cabe a nós estabelecermos um limite para o que vamos oferecer.


			O QUE VOCÊ NÃO MUDA É UMA ESCOLHA


			Tudo o que fazemos, desde que acordamos até o instante em que dormimos, é uma escolha: se a primeira coisa que você faz pela manhã é pegar o celular, se pensa no trabalho depois de sair do escritório, como você se permite ser tratado — tudo! Algumas dessas escolhas são triviais, outras são úteis e há as que estão matando você.


			Escrevi este livro como uma forma (muito carinhosa) de te chacoalhar e perguntar: “Quando repensar as suas escolhas, o que desejaria ter feito de diferente?” A resposta não vai ser trabalhar mais, participar de uma dezena de comitês ou perder tempo com relacionamentos que te deixam desconfortável e sem apoio. Vou apresentar um guia para você conquistar a vida mais calma, gratificante e administrável possível. Muitos dos passos deste guia serão abordados por meio de histórias impactantes de clientes.**


			Para mitigar o burnout atual ou se prevenir, além de reforçar o equilíbrio na sua vida, você aprenderá a identificar os sinais que indicam um processo de estafa. Vamos abordar as complexidades do burnout moderno e aprender, dependendo de como ele se manifesta, quais mudanças se deve fazer. Além disso, você vai se familiarizar com minha proposta de cinco pilares — mindset, cuidados pessoais, gerenciamento de tempo, limites e gerenciamento de estresse — que vão ajudar no gerenciamento de burnout. Diferentes estressores exigirão diferentes combinações desses pilares, mas dominá-los vai permitir que, daqui para a frente, você proteja a si mesmo e à sua qualidade de vida diante de vários estressores.


			As minhas sugestões podem ser adaptadas a estressores específicos. Se volta e meia o pensamento “Meu volume de trabalho é absurdo” vem à sua mente, desejo que você aprenda sobre limites e gerenciamento de tempo. Se diz a todo mundo “Trabalho com pessoas dificílimas”, vamos falar sobre mindset e gerenciamento de estresse. Se você começa cada semana pensando “Parece que eu não descansei nada”, permita-me apresentá-lo aos cuidados pessoais e ao gerenciamento de tempo.


			O programa que desenvolvi vai ajudá-lo a construir a vida que deseja agora e combater as inúmeras ameaças de burnout que vão surgir pelo caminho. Como se trata de um problema contínuo, você vai ter uma relação contínua com este material. Diferentes fases da vida vão levá-lo a diferentes áreas do gerenciamento proposto. Faça anotações conforme for avançando, dobre as páginas que apresentem sugestões que lhe pareçam eficazes — por favor, não fique cheio de dedos com este livro. Sinta-se em casa nestas páginas para que os conselhos que mais fazem sentido fiquem o mais acessíveis possível.


			A situação em que você se encontra e sua disposição são únicas. Todo mundo terá pontos de partida e experiências ligeiramente diferentes. O importante é experimentar tudo. Caso não goste de algo, não precisa repetir. Prometo.


			Talvez você sinta algum incômodo ao ler este livro — sei que é possível porque já estive no seu lugar. Sei como é sentir a vida tão fora de controle que não sabemos nem por onde começar a consertá-la — ainda mais quando só ouvimos elogios de pessoas que não sabem o quanto aquilo está nos custando ou como estamos cansados a ponto de não conseguirmos mudar por dentro.


			Ser do jeito que você é lhe proporcionou a vida que tem no momento. Se deseja uma vida diferente, vai ter que ser uma versão diferente de si mesmo, fazer tudo de um jeito diferente. Você já sabe como serão as coisas se continuar fazendo o que tem feito e, considerando que está lendo este livro, presumo que deseje mudar. Você pode fazer algumas mudanças difíceis, ou pode viver uma vida difícil. Estou aqui para apoiá-lo na primeira opção. Se eu consegui, você também consegue.


			Todo mundo merece uma vida pela qual vale a pena acordar. No mínimo, todo mundo merece acordar e não sentir medo do que vai enfrentar.


			

			

				

						
* A definição da OMS, na 11ª revisão da Classificação Internacional de Doenças (CID-11), é que se trata de uma síndrome resultante de estresse crônico no trabalho que não foi gerenciado com sucesso. É caracterizado por três sintomas principais: 1) sensação de esgotamento de energia ou de exaustão; 2) aumento do estresse, ou sentimentos de negativismo ou ceticismo relacionados ao trabalho; 3) redução da eficácia profissional. A OMS também afirma que o burnout se aplica apenas a um contexto ocupacional, e não a outras áreas da vida. A definição da organização, embora importante, não leva em conta a sobreposição entre trabalho e vida pessoal, não considera fatores como cuidados não remunerados e não aborda a falta de senso de propósito, ou o desalinhamento, que pode ocupar um lugar de destaque na experiência de algumas pessoas que sofrem dessa síndrome. 


						
** Alterei os nomes dos clientes, mas mantive o espírito das histórias. 


				


			


		




		

			

			PARTE I


			O BURNOUT MODERNO
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			CAPÍTULO 1


			Identificando o burnout em um mundo em chamas


			Quando o estresse vira burnout


			[image: ]


			Você já teve a sensação de que dirigir até o parque mais próximo e gritar a plenos pulmões seria terapêutico? Já estacionou o carro na entrada da sua garagem e ficou olhando fixamente para o nada, sem querer entrar e enfrentar as responsabilidades que o esperam? Já teve um dia tão ruim que até fez os cálculos para saber se podia se dar ao luxo de pedir demissão? Não importa se as responsabilidades são profissionais, sociais ou pessoais, a verdade é que você está por um fio. Está se arrastando com o pouco ou nenhum combustível que sobrou no seu tanque de energia. Ter burnout é levar a vida nesse estado de exaustão por um período prolongado.


			[image: Imagem: ícone de pessoa andando curvada com um símbolo de bateria com pouca energia ao lado.]


			Essa “falta de energia” é o resultado de um estresse mal gerenciado e prolongado. Sabemos que um pouco de estresse faz bem,[16] porque nos mantém alertas e envolvidos. Já o estresse por um longo ou indefinido período não é adequado para a nossa fisiologia. Suportá-lo por muito tempo[17] acaba se transformando em algo muito mais sinistro: burnout. Combater sem parar os hormônios do estresse é submeter o seu corpo a horas irregulares de sono e fadiga diariamente. Com isso, não temos chance de reabastecer as nossas reservas de energia. Não se trata só de um esgotamento físico; é também psicológico — começamos a encarar as circunstâncias e o futuro com um olhar mais negativo. Enquanto o estresse de curto prazo é visto como um desafio que podemos superar com um esforço a mais, o burnout parece infinito e insuperável: ficamos resignados e perdemos a esperança, temendo que as coisas nunca mudarão.


			SOMOS PRODUTOS DO NOSSO AMBIENTE


			Não preciso nem dizer que as causas globais do estresse — os impactos da covid-19, a inflação, a instabilidade política e a “cultura da agitação”, só para citar algumas — estão em ascensão. Embora a maioria de nós já estivesse acostumada com algum estresse, o número de pessoas que relatam altas quantidades[18] de estresse nunca esteve tão elevado como nos últimos anos. O aumento do estresse prolongado leva a mais relatos de burnout.[19]


			Conforme a pandemia não dava sinais de recuar, o burnout não parava de aumentar, e a barragem se rompeu. As pessoas chegaram a um ponto de ruptura e se viram forçadas a reavaliar pelo que estavam trabalhando — e se esgotando. Era quase como se passássemos por uma experiência de quase morte coletiva, e todo mundo reavaliou no que estava gastando seu precioso tempo. O lembrete de que o nosso tempo é limitado trouxe consigo uma indignação renovada e a motivação para não o desperdiçar fazendo coisas que não nos serviam ou não nos satisfaziam.


			Esse esgotamento generalizado se manifestou em movimentos como a Grande Demissão[20] (o êxodo em massa de trabalhadores do mercado de trabalho), a Grande Reorganização[21] (pessoas que pediram demissão e “se realocaram” em empregos diferentes, em vez de deixar o mercado de trabalho por completo) e o quiet quitting, ou demissão silenciosa (a decisão consciente de não ir “além” do básico nas obrigações do trabalho). Essas tendências globais, motivadas pela insatisfação dos empregados, ilustram o desejo de mudança de milhões de profissionais. Queremos trabalhar para viver, não viver para trabalhar.


			Caso você não soubesse: a Grande Demissão de 2021 foi um período durante o qual um número recorde de funcionários norte-americanos pediu demissão, alcançando o pico dos últimos vinte anos[22] com 4,5 milhões de desligamentos em novembro de 2022. Não foi o caso de pessoas se aposentando mais cedo. As principais razões para as demissões[23] incluíam baixa remuneração, longas cargas horárias, poucas chances de promoções e a sensação de ser desrespeitado pelo gestor ou pela empresa. Aqueles que mudaram de emprego tinham maior probabilidade de assumir posições que ofereciam salário mais alto, mais espaço para crescer e um melhor equilíbrio entre trabalho e vida pessoal. Além disso, o trabalho remoto passou a ser uma possibilidade real e fez com que muita gente questionasse a necessidade de trabalhar como antes, de forma tão rígida. Muitos deixaram suas funções em prol de cargos remotos que ofereciam mais liberdade do que a oferecida no escritório.


			Pela primeira vez na história moderna, a estrutura de trabalho das nove às cinco foi questionada por funcionários que conseguiram realizar o mesmo trabalho em horários e ambientes diferentes dos anteriores. Ao trabalhar fora do escritório, sem a cultura corporativa e os burburinhos distrativos, muitos sentiram que suas funções deixavam algo a desejar.


			“LEVANTE A BUNDA DAÍ E TRABALHE. PARECE ATÉ QUE NINGUÉM ESTÁ A FIM DE TRABALHAR ULTIMAMENTE.” — KIM KARDASHIAN


			A tendência do quiet quitting[24] — popularizada nas redes sociais ao longo de 2022 e 2023 — é mais uma prova da desilusão profissional na sociedade moderna. Embora “ir além” ou “superar expectativas” seja virtuoso, muitos funcionários sentiram fazer isso havia anos e perceberam que só foram “recompensados” com muito esgotamento e sacrifício pessoal (e, em muitos casos, sendo solicitados a assumir o trabalho de um colega que não estava desempenhando tão bem a própria função). Uma “promoção” em deveres, mas não em título ou em salário, tornou-se uma ocorrência perturbadoramente comum. Não é de admirar que os trabalhadores tenham entrado em greve, culminando numa recusa em massa de “dar conta do recado” e “saber trabalhar em equipe” em detrimento deles mesmos. A indignação com expectativas injustas e insustentáveis e a noção de que muita gente também compartilhava do mesmo ressentimento deram à campanha do quiet quitting o combustível necessário para incendiar tudo.


			Claro, nem todo mundo está comemorando esses movimentos. Muitas vezes, a resposta a essas tendências de “fazer menos” é a suposição de que “mais ninguém quer se dedicar ao trabalho”. Mesmo quando a recomendação de reduzir o ritmo visa melhorar a saúde mental dos funcionários, muita gente ainda hesita em reconhecer que está sofrendo do problema por medo de parecer que “não dá conta”. Para quem já internalizou essa crença: é fundamental dissociar a ética de trabalho do burnout agora mesmo. Não se trata de falta de esforço, determinação ou garra. Encarar o burnout como uma falha pessoal e não como resultado de estresse persistente é um erro.


			[image: Imagem: ícone de termômetro indicando níveis de baixo para cima: ambicioso; dedicado; resiliente; esgotado.]


			Existem fatores universais que levam ao burnout (como, por exemplo, sentir-se sobrecarregado, estar em relacionamentos estressantes ou sentir fadiga prolongada), e é útil estar ciente deles. Contudo, para gerenciar o burnout, também é importante saber como você tende a reagir a esses fatores. Para ajudá-lo, vou ensinar a você o que procurar em si mesmo.


			PEGUEI NO FLAGRA ALGUÉM REVENDO SUA SÉRIE DE CONFORTO


			Como reconhecer um processo de burnout? Com o tempo, o estresse contínuo causa sintomas que chamam a atenção. Confusão mental, falta de paciência, sensação de desesperança, fadiga física — essa é a maneira do corpo humano sinalizar que algo não vai bem. Algumas pessoas se confundem e pensam estar com ansiedade[25] ou depressão,[26] já que há sintomas em comum com o burnout: sentir-se exausto, sufocado, desinteressado e desesperançoso. Embora essas doenças possam parecer semelhantes, uma das principais diferenças é que o burnout é, em grande parte, circunstancial[27] — tem ligação direta com suas condições e, na maioria das vezes, com seu trabalho. Quando as condições mudam, o burnout pode se amenizar. Isso não acontece com a ansiedade ou a depressão. Uma pessoa que sofre de depressão continuará se sentindo deprimida por mais que reduza a carga de trabalho, descanse o suficiente ou tire férias emergenciais.


			Existem indicadores internos e externos para identificar o burnout. Os indicadores internos são sinais que você pode notar em si mesmo; os indicadores externos são sinais que os outros percebem em você. Reconhecê-los ajudará na identificação do burnout e na forma de lidar com ele no futuro.


			INDICADORES INTERNOS: POSSÍVEIS EXPERIÊNCIAS RESULTANTES DO BURNOUT[28]


			

					Esgotamento emocional (sentir-se emocionalmente indisponível por estar sem energia);


					Ceticismo ou pessimismo;


					Indiferença ou dissociação;


					Sentir cansaço extremo antes de começar as tarefas do dia;


					Ansiedade antes e em relação ao trabalho (Sabe aquele pavor que sentimos no fim do domingo? Imagine sentir isso todo dia.);


					Desmotivação;[29]



					Concentração e atenção prejudicadas;[30]



					Sentir-se ineficaz.[31]



			


			INDICADORES EXTERNOS: POSSÍVEIS COMPORTAMENTOS VISÍVEIS RESULTANTES DO BURNOUT


			

					Exaustão física;[32]



					Insônia;[33]



					Esquecimento;[34]



					Isolamento;


					Escapismo[35] (usar distrações como mídia ou hobbies para fugir da realidade);


					Aumento da irritabilidade;


					Baixa imunidade;


					Procrastinação;[36]



					Mudança no consumo de alimentos/drogas/álcool;[37]



					Dor física persistente.[38]



			


			Esses são os sinais de burnout que sentimos ou demonstramos. Temos uma tendência a recair em velhos hábitos, então podem ser bem familiares. É possível apresentar também alguns sinais menos clínicos e mais pessoais. O que você sabe que faz quando está em frangalhos? Talvez, quando a coisa aperta, você assista, mais uma vez, a uma série que lhe traz conforto, coma sua besteirinha favorita, ignore mensagens e ligações, compre mais coisas on-line ou peça mais delivery, fique acordado até mais tarde ou se isole do mundo. Se passa muito tempo com um parceiro, parente ou amigo, pergunte o que essa pessoa percebe quando o seu processo de burnout está começando. Ao longo deste livro, vou lhe mostrar maneiras de combater o burnout, mas elas só serão úteis se você souber identificar quando precisar delas.


			Quando o meu processo começa, por exemplo, o meu cartão de crédito é o primeiro a sentir. Peço delivery de comida com mais frequência e compro coisas desnecessárias como forma de obter a dopamina do bem-estar. Para resumir, fico ávida por recompensas de curto prazo. Durmo até o terceiro alarme, deixo de treinar, me refugio nos meus hobbies e fico acordada até tarde da noite. Quando estou mesmo na pior, me sento no chão do boxe enquanto tomo banho. O meu marido já sabe que, se estou sentada no chuveiro, é alerta vermelho.


			Por outro lado, quando sinto que a minha vida está sob controle e não estou esgotada, funciono à base das recompensas de longo prazo. Acordo cedo para não começar o dia na correria antes mesmo de dar início às minhas obrigações, fico animada para treinar, vou dormir num horário razoável e desfruto dos meus hobbies como complementos às responsabilidades diárias, em vez de encará-los como um escapismo viciante. (E consigo tomar banho sem me sentar no chão do boxe.)


			Reconhecer sinais menos clínicos fez muitas pessoas me procurarem. Não é necessário parar no hospital, receber receita de ansiolíticos ou ter ataques de pânico (digo isso por experiência própria) para tomar uma atitude. Independentemente de quais sejam os seus sinais de burnout, eles são válidos (neste instante) e hoje é um bom momento para começar a mudar.


			LIDANDO COM O CAOS


			Jessica marcou uma consulta comigo depois que o parceiro dela comentou, com muito jeitinho, ser estranho ela estar recebendo em casa compras on-line todos os dias. O trabalho dela a deixava exausta, então, numa tentativa de se acalmar e buscar um pouco de “estímulo”, Jessica havia mergulhado no poço sem fundo da terapia das compras. Comprar coisas pela internet lhe trazia alegria e algo pelo que ansiar durante uma semana que, se não fosse por isso, seria puro estresse. Ela sentia que merecia se dar um mimo com o dinheiro que ganhava naquele trabalho puxado.


			Ela não achava que fazer compras pela internet fosse um sinal de burnout. Por que não se dar coisas legais de presente com o próprio dinheiro? Mas o problema não eram as coisas; era o momento em que fazia as compras. O histórico de compras on-line tendia a aumentar durante as fases mais agitadas no trabalho. Expliquei que os indicadores de burnout podem começar como sintomas físicos e mentais comumente reconhecidos (exaustão, ansiedade e insônia), mas também podem se manifestar como sinais mais pessoais e menos óbvios (fazer compras pela internet, negligenciar hobbies e se entregar ao conforto). Para dizer a verdade, vários clientes meus lutavam contra um vício em fazer compras, e por um bom motivo: as compras compulsivas,[39] assim como o abuso de álcool ou drogas, ativam nosso circuito de recompensa e nos dão uma dose prazerosa de dopamina, o que é tentador quando nos sentimos esgotados e no limite.


			Jessica estava passando pelo ciclo clássico do burnout.


			Ela trabalhava até dizer chega, começava a manifestar sinais pessoais de burnout, chegava ao ponto de ruptura e mudava as coisas (normalmente estabelecendo alguns limites no trabalho). Então, assim que se sentia mais calma, voltava a acumular mais trabalho.


			Ela repetia esse ciclo várias vezes, como se fosse alérgica à tranquilidade. Dizem que insanidade é fazer a mesma coisa repetidas vezes e esperar um resultado diferente. Jessica sabia que esse padrão de trabalho a esgotava, mas sempre arrumava uma justificativa. “As coisas vão se acalmar quando eu acabar esse projeto”, dizia a si mesma. “As avaliações de fim de ano estão vindo aí.” “Se eu não fizer isso, minha equipe vai ter que fazer, e não quero que eles se esgotem.” “E se eu nunca mais tiver essa oportunidade? Tenho que a aproveitar.”


			[image: Imagem: gráfico - O ciclo do burnout (em sentido horário): Trabalhar à exaustão; Manifestar sinais de burnout; Chegar ao ponto de ruptura e fazer mudanças; Assim que a vida se acalma, começar a se entupir de tarefas.]


			Parece familiar? Justificar o burnout com pensamentos desse tipo é algo muito comum para os membros do C.S.E. (o Clube dos Sempre Exaustos). Assim que surge uma nova demanda, mais espaço na agenda ou uma chance de provar o próprio valor, o pessoal desse clube se joga na fogueira novamente.


			CONHECE-TE A TI MESMO


			Cada pessoa tem padrões únicos de burnout. Para ter uma ideia melhor de quais podem ser os seus e de como interrompê-los, vamos dar uma olhada nos três componentes principais:


			

					Condições ou comportamentos que levam ao burnout;


					Sinais de que você está caminhando para o burnout;


					Sua resposta às condições ou aos comportamentos que levam ao burnout.


			


			Como isso se aplica ao caso de Jessica? Após uma análise mais profunda, descobrimos que os comportamentos que a levavam ao burnout eram: não dizer não quando chegava ao limite e ter dificuldade de deixar o trabalho de lado (em linhas gerais, conferir os e-mails compulsivamente depois do horário de trabalho e nos fins de semana).


			Os sinais que indicavam a proximidade do burnout eram as compras por conforto, a ansiedade quase constante (quando, normalmente, ela era uma pessoa calma e feliz) e o retraimento social.


			Para determinar a resposta dela, analisamos a carga de trabalho que estaria por vir e identificamos itens que poderiam ser simplificados, delegados ou interrompidos por um tempo. Ela se comprometeu a recusar qualquer trabalho não essencial pelo restante do trimestre, para que pudesse se reorganizar. Também disse à equipe que tinha adquirido o péssimo hábito de estar on-line o tempo todo e, daquele momento em diante, só ficaria disponível em horário comercial (o que, sinceramente, deve ter sido um alívio para eles também). Essas atitudes ajudaram a reduzir a ansiedade de Jessica em relação a estar disponível para trabalhar 24 horas por dia. A diminuição da ansiedade reduziu os comportamentos que a levavam a lidar com ela fazendo compras on-line e se retraindo socialmente.


			O objetivo é sempre chegar à raiz do burnout, não apenas corrigir os sinais. Jessica poderia até ter parado de comprar pela internet e voltado a passar mais tempo com os amigos, mas isso não significaria ter resolvido o problema. Cada sinal é apenas uma pista de que estamos lidando com um problema.


			Pense a respeito das condições e dos comportamentos que desencadeiam esse ciclo para você:


			Que condições tendem a desencadear o burnout? Certas épocas no trabalho? Certos projetos ou prazos? Passar tempo demais com pessoas estressantes? Uma forma elegante de descobrir é: “Posso resolver esse problema?” No caso de Jessica, ela sabia que era responsável pela maior parte dos comportamentos que a levavam ao burnout — o que significava que tinha o poder de mudá-los por conta própria.


			Quais são os comportamentos que o levam ao burnout? Talvez você não esteja estabelecendo limites no trabalho ou com pessoas exigentes, ou talvez tenha se envolvido com circunstâncias que já causaram estresse antes, ou esteja se pressionando muito mais do que devia.


			Quais são os sinais de que você está desenvolvendo o burnout? Talvez por causa de um trabalho extra porque não soube dizer não (comportamento) e o sinal de que deveria tê-lo recusado é precisar pular o almoço pela próxima semana inteira para terminar a tarefa a tempo.


			Qual pode ser a resposta para interromper tal comportamento? Por exemplo, daqui para a frente, decore uma frase para recusar trabalho quando não puder aceitá-lo por falta de tempo: “Será que posso dar uma olhada na minha agenda antes para ver se consigo ou não?”, seguido por “Infelizmente, não tenho como cuidar disso sem comprometer outras tarefas no momento” ou “Posso ajudar com isso, mas só consigo entregar amanhã de manhã. Funciona para você?”.


			AO CONTRÁRIO DA BEYONCÉ, VOCÊ NÃO ACORDOU ASSIM


			Para a maioria de nós, o burnout acontece meio que acidentalmente. É um processo gradual. É aquela história do sapo: se você o coloca em água fervente, ele vai sair pulando no mesmo instante. Mas, se o colocar numa panela com água e acender o fogo médio, ele não vai notar que está sendo cozido vivo. É a mesma coisa com o burnout. Se tirarmos uma pessoa de um ambiente de trabalho funcional e a submetermos a circunstâncias extremamente estressantes que exijam comportamentos insalubres, o burnout chamará atenção logo de cara. Ao sermos expostos aos poucos a esse estresse extremo, é possível que não percebamos os hábitos nada saudáveis que surgiram ao longo do caminho. As condições se tornam tão precárias que nem reparamos nos sinais de alerta.


			Cabe a você se conhecer o suficiente para entender o próprio padrão (em outras palavras, a temperatura da água que é confortável para você) e mantê-lo. O padrão é a maneira como nos comportamos quando estamos equilibrados. É a homeostase. Em épocas calmas e administráveis, quais são nossos passatempos? O padrão deve ser sustentável o suficiente para que possamos dar conta do recado por cem dias seguidos sem ter um burnout.


			[image: Imagem: Gráfico de Gasto de energia - gráfico mostra linhas em incrementos de 25 indo de zero a 125. Abaixo da linha de 75 - sem sobrecarga, com tempo e energia de sobra. Acima da linha de 100 - sobrecarregado, sem tempo ou energia livres. Uma linha reta logo abaixo de 100 e acima de 75 mostra um padrão administrável. Essa linha faz uma curva ascendente, ultrapassa a linha de 100, atinge um pico e depois retorna para a linha de 100.]


			O problema, para muitos de nós, é que ignoramos os comportamentos e sinais indicativos de burnout até que sejam “muito ruins”. Podemos até compreender que estamos cansados, ocupados e desanimados, mas, até as coisas começarem a desabar à nossa volta (ou dentro de nós), desconsideramos os sintomas. Justificamos a ideia de operar muito além de um padrão administrável enquanto tocamos mais um projeto, ou até ganharmos um aumento ou uma promoção. Argumentamos que é uma fase temporária e acreditamos ter energia suficiente para seguir até tirarmos a sorte grande. Ou podemos chegar ao ponto de dizer “Eu sou assim”, acreditando que o estado de caos é o nosso ponto de equilíbrio ou a nossa sina — o que não costuma ser verdade, mas é fácil acreditar que seja.


			Na maioria das vezes, somos do jeito que somos porque já fizemos algo parecido antes e deu certo. Os hábitos que repetimos são hábitos que já nos serviram em algum momento. Quando eu estava com burnout, sei que ignorei os sinais de alerta porque mal dava para percebê-los em meio a tantos aplausos. Eu estava me saindo tão bem que achei que o burnout fosse apenas o preço a ser pago pelo sucesso. Por um bom tempo, valeu a pena desconsiderar os meus sinais… até que deixou de valer. O burnout começa devagarinho, até que um dia você passa de infeliz a perigosamente indisposto.


			O que convenceu Jessica a estabelecer um padrão mais razoável no trabalho foi perceber que, quando ela começou a implementar e a manter mudanças saudáveis, nada de ruim aconteceu. Ela conseguiu manter os limites que a impediam de ter uma crise de burnout, sem que o desempenho despencasse e os colegas a odiassem. Foi um processo de tentativa e erro? Claro. Descobrir quando ela poderia fazer pausas e por quanto tempo, encontrar formas de redirecionar pessoas que ainda corriam atrás dela fora do horário de trabalho, quantificar o trabalho para ter mais consciência de como gerenciar o próprio tempo… todas essas mudanças exigiram que ela começasse de algum lugar e depois refinasse a possível solução até chegar ao ponto que desse certo para ela e para a sua realidade. Será que valeu a pena um pouquinho de desconforto para recuperar tempo e energia fora do trabalho? Com certeza.


			Jessica estava sofrendo de burnout por volume, um dos três tipos de burnout. Cada tipo tem um conjunto próprio de estressores, sinais e soluções. Se fosse outro tipo, teríamos examinado o ciclo do burnout pelo mesmo método, mas com uma estratégia de gerenciamento diferente. Por mais que eu compartilhe meios que possam ser adaptados para qualquer tipo de burnout, uma abordagem personalizada é a mais eficaz, e tudo começa com o diagnóstico do tipo específico de burnout.


		




		

			CAPÍTULO 2


			Os três tipos de burnout


			(E sim, você pode ter os três)


			[image: ]


			A primeira cliente com quem trabalhei e que me fez perceber que existiam diferentes tipos de burnout foi Lisa. “Como é sua carga de trabalho?”, perguntei. “Tranquila!”, respondeu ela, que conseguia terminar as tarefas do dia dentro do horário normal de trabalho. “E como se sente no trabalho?” “Eu gosto do meu trabalho”, ela respondeu. “Então, qual seria a causa do seu burnout?” “Bem… as outras pessoas”, ela disse. E explicou que, apesar de a carga de trabalho ser razoável, sentia-se exaurida pelas pessoas com quem convivia. O chefe era instável, então Lisa tinha a sensação de pisar em ovos, sempre tendo que sentir o clima para saber como agir na presença dele. A mesa de trabalho ficava numa área bem movimentada do escritório e Lisa era muito simpática, o que significava que quase todo mundo passava por ali e a interrompia para bater papo. Ela acabou reconhecendo que parecia atrair pessoas carentes e vivia recebendo visitas inesperadas ou ligações chorosas de amigos ou familiares durante o expediente. Sendo alguém que adorava agradar a todos e não sabia como recusar pedidos sem sentir uma culpa gigantesca, Lisa sofria calada.


			Embora estejamos acostumados a pensar no volume de trabalho como o principal culpado pelo burnout, Lisa não é a única pessoa a sofrer de burnout social como resultado de exigências alheias insustentáveis. Em vez de gastar recursos como tempo e energia em responsabilidades profissionais, ela os desperdiçava em relacionamentos difíceis que faziam parte da rotina. A postura normalmente alegre dela estava se tornando ressentida e retraída. Lisa estava emocionalmente exausta, a cada dia mais ansiosa e sem conseguir dormir direito. Para lidar com esses estressores, Lisa recorria à estratégia de desligar o celular à noite e alegar que estava trabalhando até tarde, só para ter algumas horas sem receber ligações, mensagens ou e-mails de ninguém. No trabalho, ela arrumava um monte de desculpas para evitar o chefe imprevisível e recorria ao uso constante de fones de ouvido para fingir que estava numa ligação caso alguém parasse para conversar. (Nada aflora tanto a criatividade das pessoas quanto o burnout. É só perguntar a uma mãe com muitos filhos que quer cinco minutinhos só para si mesma.) Esse burnout relacionado a pessoas é diferente do burnout profissional, que é mais comum, mas não deixa de ser o mesmo problema.


			Após dezenas de consultas com clientes como Lisa, três principais categorias de burnout vieram à tona:


			[image: Burnout por volume: resultante de um alto volume de responsabilidades, uma agenda lotada e pouquíssimo tempo de descanso. Burnout social: resultante de demandas interpessoais que excedem os recursos sociais disponíveis. Burnout por tédio: resultante de desinteresse crônico por aspectos da vida.]


			O burnout por volume se aplica a casos em que há muito mais tarefas do que a pessoa é capaz de fazer. É descrito como tentar “beber direto de um hidrante”. Muitas vezes, quem sofre desse tipo de burnout tem empregos que podem ficar pesados, como vimos no exemplo de Jessica. O burnout social afeta pessoas — como Lisa — cuja bateria vive baixa o tempo todo porque não respeitam seus limites sociais. São pessoas em que todos confiam, desabafam ou pedem favores, por serem agradáveis e dignas de confiança. O burnout por tédio atinge quem se sente pouco inspirado e desligado da própria vida por um período prolongado. Lembra-se daquela ideia de desalinhamento? Essa sensação de falta de significado é uma característica comum do burnout por tédio.


			Você pode sofrer de mais de um tipo de burnout ao mesmo tempo — cerca de 50% dos meus clientes enfrentam uma combinação de burnout por volume e social — e pode se recuperar de um enquanto ainda lida com o outro. Reconhecê-los permite uma compreensão mais abrangente do que pode ser a causa do seu tormento e nos leva à raiz do problema. Uma vez que as diferentes faces do burnout estejam evidentes, será mais fácil de se autoavaliar, considerando necessidades, obstáculos e pontos cegos à medida que o burnout é aliviado.


			BURNOUT POR VOLUME: 
BEBER DIRETO DE UM HIDRANTE


			Mandy se deu conta de que estava esgotada quando comprou um suporte para celular que se usa no pescoço. Estava tão ocupada que não podia se dar ao luxo de deixar o celular de lado ou de guardá-lo no bolso. Por que largá-lo se logo precisaria pegá-lo novamente? Ela trabalhava numa equipe de relações-públicas gerenciando as mídias sociais de seus clientes, e a agência agia como se cada projeto fosse uma questão de vida ou morte.


			Tudo o que a equipe de Mandy fazia estava dentro do cronograma dos clientes (que, na maioria das vezes, não faziam distinção entre fins de semana e dias úteis). O trabalho dessas pessoas era voltado ao público, então erros estavam fora de cogitação e tudo era examinado nos mínimos detalhes. A cada hora em que estava acordada — e, verdade seja dita, enquanto estava dormindo também —, Mandy recebia uma enxurrada de mensagens de pessoas impacientes que pagavam muito caro pelos serviços da empresa. Acompanhando essas demandas, havia a constante sensação de estar sempre atrasada nos compromissos. Como no mito grego da Hidra, ela cortava a cabeça de uma tarefa e duas surgiam no lugar. Mandy sabia que o trabalho não era tão importante ao analisar a própria vida, mas a pressão e as expectativas diárias a levaram a tomar medicamentos para ansiedade.


			Ela sofria de burnout por volume — a sensação de ser esmagada pelo peso da lista de afazeres e de que a vida está fora de controle, o que é exacerbado pelo fato de a pessoa negligenciar as próprias necessidades no processo e ficar cada vez mais exausta.


			Poderíamos descrever a mesma situação no caso de alguém que cuida dos afazeres domésticos e se afoga nos cuidados com os filhos, ou de um estudante de medicina que precisa decorar trinta horas de aula para o dia seguinte. É fácil sucumbir ao burnout por volume no mundo atual, e ninguém nos ensina como sair dessa situação.


			Toda vez que me vejo caindo no burnout por volume, pensamentos acelerados me assombram o tempo todo, inclusive no meio da noite. Sonolenta, eu me reviro na cama um monte de vezes para pegar o celular na mesinha de cabeceira e acrescentar outro item à lista intitulada “porcarias para fazer amanhã”. Trata-se de uma lista que mantenho no aplicativo de notas e alimento entre 23h e 6h, quando deveria estar dormindo. Não basta correr de uma tarefa para a outra durante o dia; a sensação de ter coisas demais para fazer sem tempo suficiente para completar tudo me faz ter um sono agitado, acordar em pânico e me convencer de que não posso deixar meu celular em casa nem para uma caminhada de vinte minutos, porque algo importante pode acontecer. Nem sempre são os dias atarefados que nos derrubam; muitas vezes, é a incapacidade de nos desligarmos das responsabilidades em momentos que deveriam ser dedicados ao lazer ou a recarregar as energias.


			Esse tipo de burnout é o resultado de ter muitos itens na agenda por um tempo prolongado. Como diria Greg McKeown, autor de Essencialismo: A disciplinada busca por menos, trata-se de “fazer mais hoje do que se pode recuperar no dia seguinte”, repetidas vezes. Quer esteja trabalhando num grande projeto no trabalho, quer seja a semana de provas finais ou esteja comprometido com um excesso de atividades extracurriculares, você está sempre esvaziando o tanque e comprometendo a capacidade do seu “maquinário” de se recuperar do desgaste. Com o cronograma que acompanha o burnout por volume, há pouco espaço para erros. Sentir que não temos margem para atrasar cinco minutos, errar ou recuperar o fôlego intensifica a ideia de que a vida é uma emergência de alto risco e que, para mantermos a ordem, devemos nos levar muito a sério.


			Sabe quando nos levamos muito a sério? Trata-se de uma maneira de tentar controlar as coisas para que saiam como planejado. Embora um pouco de controle possa ser positivo — precisamos de autonomia e liberdade para seguir nosso caminho —, querer controle total o tempo todo é uma receita para decepção e estresse. Quanto mais você acredita que a vida é uma experiência e não uma performance, menos estresse e decepção sentirá. Enquanto agir como se a vida fosse uma performance, você vai se perguntar o que a plateia imaginária está achando, se xingar a cada erro e tomar decisões com base em como as coisas são por fora, e não por dentro. Se está sempre atuando, é provável que a sua experiência seja prejudicada.


			Vítimas do volume


			O burnout por volume aflige pessoas que se perguntam “Quanto posso fazer?”, em vez de “Quanto posso fazer bem?” ou “Quanto posso fazer e ainda reservar um tempo para o que me faz sentir bem cuidado todos os dias?”. Se não colapsamos, não tivemos uma emergência de saúde ou não fomos alertados ou repreendidos pelo nosso comportamento, seguimos em frente. Por quê? Como é possível termos avançado em tantas áreas como sociedade e, ainda assim, parecer que nenhum esforço é suficiente para dar conta das responsabilidades? A esta altura do campeonato, não deveria ser mais fácil viver?


			Se você já se perguntou como ainda não conseguimos facilitar certas coisas universais (como declarar o imposto de renda nos Estados Unidos), não está sozinho. Em 1930, o economista John Maynard Keynes[40] escreveu um ensaio chamado “Possibilidades econômicas para os nossos netos”, no qual projetou que o avanço industrial, tecnológico e social resultaria num futuro em que os netos não trabalhariam mais do que quinze horas por semana. Como todos sabemos, não foi isso que aconteceu. As responsabilidades profissionais não diminuíram e as obrigações sociais aumentaram. Uma pesquisa do Pew Research Center em 2018[41] revelou que 55% das pessoas sem filhos (ou com filhos adultos) estão “ocupadas demais para aproveitar a vida”. Para pais com filhos mais novos, o número salta para 75%. Além de nos sentirmos ocupados demais para curtir a nossa vida, o grau de culpa que sentimos por não “fazermos tudo” foi exacerbado por uma cultura de compartilhamento de sucessos nas redes sociais. Não basta vivermos as nossas vidas, nós as performamos publicamente. Mesmo quando sentimos orgulho de nós mesmos após um dia produtivo, basta pegarmos o celular e vermos alguém fazendo algo que não fizemos para tudo ir por água abaixo.


			Somos criaturas de hábitos. Quem sofre de burnout acaba passando pelo problema mais de uma vez na vida porque se coloca repetidas vezes em situações que exacerbam o esgotamento (atração por trabalhos estressantes, mercados difíceis e pessoas complicadas) ou a volta aos hábitos que a fizeram cair no burnout antes (tentar agradar, priorizar a conquista em detrimento da recuperação e aceitar fazer coisas por culpa). Os indivíduos propensos ao burnout por volume costumam ter o péssimo hábito de serem influenciados por esses fatores, apesar das evidências passadas de que seguir com eles os levará ao esgotamento.
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