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			Prefácio 1


			Caro leitor,


			Somos dotados de uma maravilhosa singularidade que nos faz únicos. Quando nascemos, começa ali um novo mundo, o nosso mundo, cheio de sentimentos que nos movem, dando cor e sabor às nossas vidas. 


			Os sentimentos nos protegem e sinalizam se o que estamos vivenciando é doloroso, ameaçador, prazeroso, triste ou alegre. A maneira como percebemos a vida determina como nos sentimos e esses sentimentos nos formam, por isso e mais, são experiências muito pessoais e precisamos estar atentos aos seus sinais, pois a vida nos traz oportunidades e desafios que só cabe a nós julgarmos o seu tamanho. 


			A “staff burnout”, expressão criada por Freudenberger, em 1974, que se inicia por um processo excessivo de prolongados níveis de tensão e estresse no trabalho, caracteriza-se por uma exaustão emocional, distanciamento das relações pessoais, isolamento, irritabilidade, raiva, diminuição de empatia e do sentimento de não realização pessoal, falta de energia para funcionar, preocupação, entre outras coisas. 


			Ocorre suscetibilidade para doenças como cefaleia, náusea, dor e tensão muscular, distúrbios do sono entre outros, causando assim grande prejuízo em seu desempenho mental e físico, “aquele que chegou ao seu limite”.


			Desde 1974, a síndrome de Burnout tem sido estudada e é tema de livros e de discursões em congressos, bem como tópico de muitos artigos científicos.


			Desnudar-se, expondo seus sentimentos e desafios, diante dos amigos leitores, não é fácil, contudo, se fez necessário e foi libertador para Ana Paula. Eu a parabenizo pela sua coragem.


			Recomendo este livro por saber que vem de uma pessoa sensata, honesta, bondosa e dedicada. Acredito que essa leitura poderá contribuir, de maneira significativa, para a vida de muitos que possam estar passando por esse processo, seja em sua vida ou na vida de pessoas próximas.


			Um abraço,


			L. N. G.


			Psicóloga clínica


		




		

			Prefácio 2


			Por outra perspectiva


			Fui convidada para escrever sobre minha experiência clínica com a síndrome de Burnout e, honrada, aceitei. 


			Em mais de 12 anos de atendimento clínico, algumas pessoas com Burnout passaram por mim (ou seria eu que passei por elas?), e uma delas foi a Ana Paula. 


			Lembro, como se fosse hoje, da primeira vez que nos encontramos no consultório, uma mulher alta, cheia de estilo, imponente por fora, e com dificuldade para mostrar o lado tão frágil que ela tinha por dentro. Provavelmente, pensei, ela foi moldada para manter a postura de mulher perfeita e executiva exemplar. Mas ali ela precisava se despir para tratar o que estava, há muito tempo, coberto. Ali começava nossa caminhada de seis anos, mesmo quando algumas vezes ela aparentemente estava bem, e sugeria encerrar o processo psicoterápico, meses depois voltava com demandas parecidas, sempre envolvendo exaustão no trabalho. Mesmo quando um dos motivos que a trouxe de volta à terapia teve start no seu pós-covid, o que, de fato, a perturbava era seu desempenho prejudicado no trabalho com a confusão mental e a leve perda de memória que o vírus a deixou. 


			O Burnout é um estado de exaustão física e emocional, resultante de um estresse prolongado no trabalho. Ele pode causar sintomas como fadiga, irritabilidade, ansiedade, depressão e até mesmo problemas físicos como dores de cabeça e insônia.


			As pessoas que sofrem de Burnout geralmente se sentem desmotivadas e sem energia para continuar trabalhando. Elas podem perder o interesse nas atividades que antes lhes davam prazer e ter dificuldade em se concentrar. Apesar de os sintomas serem semelhantes à depressão (em alguns momentos também se confundem com ansiedade generalizada e ataques de pânico), no Burnout todos os sintomas são relacionados à gatilhos provenientes do trabalho. 


			Dessa forma, foram muitas as vezes que recebi pacientes no consultório com a queixa inicial de crise de ansiedade e/ou pânico, e no decorrer do processo psicoterápico o paciente ia se dando conta de que, na verdade, ele estava com o emocional adoecido pela síndrome de Burnout. Por vezes, essa clareza demora a acontecer, principalmente em pessoas que amam o trabalho e são realizadas na função que exercem, como foi o caso de Ana Paula. Quantas vezes ela não chegou na sessão dizendo que estava ótima, pois suas metas tinham sido batidas e achava que em breve estaria de alta novamente, pois considerava sua melhora emocional gritante. Mas era apenas questão de dias para apresentar desconforto emocional, crises de ansiedade frequentes, a ponto de não só continuar na terapia, como ter que iniciar tratamento medicamentoso com o psiquiatra, para que ela conseguisse ficar bem, sem ter que se ausentar do trabalho por muito tempo. 


			Ana Paula sempre se mostrou uma mulher aguerrida, apesar de saber que ali dentro existia um poço de sentimentos e emoções que ela fazia questão de não mexer, a sua fortaleza era seu carro-chefe na vida tanto profissional como pessoal. Sabíamos que acessar esse poço levaria tempo. Como quase todas as pessoas diagnosticadas com Burnout, ela só se deu conta quando o adoecimento piorou a ponto de a paralisar naquilo que ela tanto amava: o trabalho.


			Então, como evitar o Burnout? Bem, uma das questões mais importantes é aprender a gerenciar o estresse. Isso significa estabelecer limites claros entre o trabalho e a vida pessoal, fazer pausas regulares durante o dia e encontrar maneiras de relaxar e se divertir fora do trabalho. Também é importante ter uma forte rede de apoio, seja por meio de amigos, familiares ou colegas de trabalho. Ter alguém com quem conversar e desabafar pode ajudar a aliviar o estresse e a ansiedade. Cuidar do emocional por meio do processo de autoconhecimento faz a pessoa se fortalecer, ajudando no autogerenciamento saudável. 


			Quanto à querida Ana Paula, olho para todo o seu processo evolutivo na terapia e a comparo com uma linda borboleta, pois chegou como uma lagarta que entrou no casulo da psicoterapia e está evoluindo para sair a mais linda das borboletas.


			A. O. C. B.


			Psicóloga clínica,


			Formada em Terapia do Esquema


			Com certificação internacional pela Wainer Psicologia Cognitiva – RS


		




		

			Prefácio 3


			Achar a porta que esqueceram de fechar.

O beco com saída.

A porta sem chave. 

A vida.


			(Paulo Leminski)


			Ana Paula apresenta um relato corajoso ao se propor a revisitar sua própria história. Por meio desse olhar introspectivo, ela reexamina os caminhos e as escolhas profissionais que a conduziram até o momento presente. Sua escrita fluida e envolvente nos permite sentir sua presença ao nosso lado, como se estivesse narrando sua história pessoal, pontuada por momentos afetivos e importantes decisões que moldaram sua jornada.


			E, então, surge o Burnout. Por quê? Aparecem os heróis que também choram, em meio a tantos outros temas que permeiam a experiência humana. Junto a eles, emergem as possibilidades de autocuidado, tão essenciais para lidar com essa condição debilitante.


			O Burnout, caracterizado pelo esgotamento físico, emocional e mental, afeta milhões em todo o mundo. Diante das incessantes demandas do cotidiano, é fácil sucumbir ao ritmo acelerado, resultando em profunda exaustão e desgaste emocional.


			Reconhecer os sinais precoces é crucial para que as pessoas possam identificar e abordar os fatores que contribuem para seu estado de esgotamento. Isso requer uma avaliação abrangente, não apenas dos aspectos físicos e ambientais, mas também dos emocionais, permitindo uma compreensão mais profunda das origens dos sintomas.


			O tratamento vai além da abordagem médica convencional, incluindo práticas integrativas que promovem o autocuidado. É fundamental reservar tempo para respirar, para simplesmente estar consigo mesma, em um espaço de acolhimento e reflexão.


			Nesse sentido, a arteterapia desempenha um papel fundamental no tratamento do Burnout, oferecendo um meio criativo para rever os fatores que levaram ao adoecimento. A expressão artística proporciona um espaço seguro para liberar tensões emocionais, encontrar novas perspectivas e restaurar o equilíbrio.


			Ao se engajar em atividades artísticas, as pessoas são convidadas a se conectar consigo mesmas de maneira profunda e significativa. É importante abordar não apenas os sintomas imediatos do Burnout, mas também suas raízes, por meio de uma compreensão da história de vida. 


			A narrativa de Ana Paula surge como uma inspiração, ao compartilhar sua trajetória de forma poética e sincera, na esperança de que seu relato possa encorajar muitas outras pessoas.


			S.B.G


			Casa das Flores


		




		

			Introdução


			Eu sou apenas uma pessoa comum, homem ou mulher? Não importa. Despretensiosa, sempre acreditei não ser inteligente o suficiente para deixar um legado, do tipo escrever um livro, não ter talento suficiente para compor uma música, apesar de me considerar uma pessoa muito musical, e de amar o que a música representa em suas infinitas possibilidades de combinações em notas, compassos, tons e memórias. Nunca pensei em conseguir deixar algo para a posteridade, nem um diário tinha paciência para escrever, então escolhi fazer a diferença na vida de uma única pessoa, aquela que estava perto de mim no momento, sem precisar de reconhecimento por isso, até porque os gestos eram simples, fáceis e pequenos, como um sorriso, um abraço, uma gentileza. Queria apenas que a corrente do bem fosse passada à frente. Acreditava, por exemplo, que se eu fosse cortês no trânsito, a vida da outra pessoa naquele dia seria um pouquinho melhor. 


			Claro que passei por dificuldades nesta vida, e essas dificuldades me fizeram compreender que os nossos amigos escutam as nossas “lamúrias” uma ou duas vezes no máximo, na terceira vez nos tornamos chatos, e eles esperam que mudemos de assunto. Daí surgiu a necessidade deste desabafo. 


			Aqui posso escrever meus sentimentos, e não incomodar quem não os queira ouvir. Talvez você também já tenha feito a mesma descoberta. Talvez este livro faça bem para mais alguém, além do bem que fez a mim mesma.


			Eu cheguei num momento da minha vida em que precisei “vomitar” todos os sentimentos que estavam engasgados. Na verdade, sou apenas mais uma pessoa anônima que teve uma infância simples e feliz, uma vida boa e estável, um emprego que amava, construí ao lado do meu amor uma família incrível, seguia uma religião com a qual me identificava, e como tantas outras pessoas comuns, sofri com a síndrome de Burnout em suas faces, fases e consequências.


			Para quem nunca ouviu falar disso, Burnout é a síndrome do esgotamento vital, que acomete vários profissionais em diversas áreas, e esses profissionais têm em comum amar o que fazem, têm um grande senso de responsabilidade sobre o que realizam; normalmente são competentes em suas áreas, estão em posições de destaque, com senso de consciência sobre seus atos e responsabilidades. Podem ser médicos, professores, servidores das forças policiais, vendedores, profissionais de TI, de telemarketing e, entre outros profissionais que podem desenvolver essa síndrome, estão os bancários e bancárias, assim como eu.


			Neste livro, vou contar algumas histórias que vivi. Talvez você que me lê agora não entenda. Quem nunca teve a experiência do esgotamento vital muito dificilmente entenderá, entretanto, se você já passou por algo parecido, vai se identificar com minhas palavras, se ouvir em minhas falas, vai compreender a dor, a vergonha, o sentimento de culpa e sofrimentos que envolvem uma pessoa que passa pelo processo de esgotamento vital; mas você que já teve algum episódio ou passa pelo processo, vai me entender, não perfeitamente, claro, pois mesmo que se identifique com os meus relatos, nunca conseguiremos vestir a pele do outro, e mesmo assim, se isso fosse possível, as marcas em nossa pele contam histórias que são exclusivamente nossas, e essas marcas são significativas apenas para aquela alma que habitava o corpo marcado pelas cicatrizes, no momento em que a ferida surgiu.


			No livro vou desabafar, capítulo por capítulo sobre minhas experiências de adoecimento no trabalho, e como cheguei até isso. Claro que não quero mais problemas além daqueles que já me assombram diariamente, então vou precisar usar um pseudônimo. Não me chamo Ana Paula de Mirante Moraes, só achei que esse nome combinaria comigo, vou mudar as datas, os nomes das instituições, cidades e das pessoas envolvidas. Por favor, não tentem descobrir quem eu sou. E se você se identificar na minha história, pode ficar tranquilo ou tranquila, se você for um dos meus heróis ou heroínas, e se reconhecer no meu livro, se dê ao direito de abrir um belo sorriso na alma e sentir o prazer de saber que fez o bem a alguém. Somente te peço que me deixe aqui, quietinha, no anonimato do meu desabafo. “Eu tenho a minha dor, a dor é de quem tem.”1 


			Se você é vilão ou vilã na minha história, não se preocupe que a sua vergonha será só sua, pois a minha dor continuará a ser só minha, eu nunca citarei o seu nome verdadeiro. Se a instituição financeira na qual trabalho se descobrir, saiba que a amo profundamente, mas acho que vai ser mais vantajoso ficar calada e fazer de conta que não é com ela. 


			Aliás, para os leitores mais sensíveis, já faço o alerta de que alguns capítulos podem parecer “pesados”, como os grandes elefantes não digeridos que habitam o meu estômago. Para tentar deixar o livro um pouquinho mais leve, teremos algumas ilustrações da artista chloe_narizinho, mas não se engane, pois não é um livro para crianças, apesar de ilustrado. 


			Nos livros de uma das minhas escritoras favoritas, a Ana Michelle Soares2, ela sugere para cada livro uma playlist com músicas que combinam bem com os sentimentos, momentos e situações vividas por ela; farei o mesmo que a AnaMi, vou sugerir uma música para cada capítulo, começando por esta introdução.


			Vamos de Marisa Monte, “De mais ninguém”.


		




		

			“Somente te peço que me deixe aqui, quietinha, no 

anonimato do meu desabafo.”


		




		

			Capítulo 1 


			O porquê?!


			[image: ]


			A síndrome de Burnout foi descrita em 1974, pelo médico Herbert Freudenberger (1926-1999), que a associou como uma doença relacionada ao contexto do trabalho, a descrevendo como um estado de esgotamento mental e físico causado pela vida profissional. 


			A tradução do próprio termo “Burnout”, do inglês “Burn Out”, significa queimar por completo. Quanto ao “Out”, traduzido como “fora”, me dou ao direito de dizer que quem sofre dessa síndrome, após queimar por um certo tempo o “conteúdo” interno causando “queimaduras”, as dores deixam de estar escondidas e “saem” por meio de sintomas que passam a ser percebidos pelo outro. 


			A internet está cheia de relatos sobre como o Burnout atingiu pessoas diferentes e seus sintomas.


			Como a síndrome se materializou em mim tornando-a perceptível aos outros, vocês vão saber ao longo da leitura deste desabafo, mas já gostaria de deixar claro que a síndrome não aparece de repente, não é resultado de um episódio de estresse, a gente vai se deixando queimar, à medida que vamos suportando as dificuldades e nos permitindo mais, e a chama vai aumentando até se tornar insuportável conviver com ela, e assim nós somos obrigados a parar; paramos não por vontade própria, mas por reações do nosso corpo e da nossa mente que diz “agora não dá mais” e literalmente somos travados, de forma que não temos mais controle sobre os nossos pensamentos e ações.


			O Burnout era pouco conhecido e compreendido até alguns anos atrás e ainda está em fase de descobertas.


			Muitas vezes, o empregado de anos e décadas anteriores sofria com o estresse no trabalho, tinha sua produtividade reduzida, sentia os efeitos físicos causados pela síndrome. No entanto, era substituído por profissionais mais novos, saudáveis e produtivos.


			— Esse empregado já deu o “gás” que tinha para dar. — E assim era demitido. 


			Funcionários mais velhos são substituídos pelos novinhos com mais energia “to burn”, novas ideias e salários mais baixos, não que todas as demissões sejam assim, mas esse exemplo é comum.


			O Burnout passou a ser assumido por pessoas públicas e com destaque na mídia. Como resultado disso, a síndrome se tornou mais conhecida, discutida e diagnosticada, ajudando pessoas famosas e anônimas assim como eu e você a compreender melhor o que sentimos e o porquê desses sintomas.


			De início, gostaria de citar o caso conhecido e amplamente divulgado pela própria jornalista Izabella Camargo3, que em 2018, enquanto trabalhava numa grande empresa de comunicação, teve que se afastar para tratamento da síndrome de Burnout, até então pouco comentada. Ela citou em várias entrevistas disponíveis na internet que na volta de sua licença-saúde foi demitida pela empresa. Atualmente, Izabella Camargo entre outros projetos se dedica à divulgação dessa síndrome, que acomete boa parcela dos profissionais no Brasil. A jornalista publicou em 2020, pela Editora Principium, o seu livro chamado Dá um tempo, que pode ser facilmente encontrado à venda em qualquer livraria ou plataforma do Brasil.
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