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			A todas as pessoas que querem mais desta vida.

		


		
			

			Prefácio

			O Whatsapp toca. Um rosto jovem num ecrã e uma voz cheia de alegria: «Já está!»

			Estupefação do meu lado e… «O quê? Já está mesmo? Mas tão rápido?» Turbilhão de alegria.

			Este livro começou há muito tempo na vida da Vânia.

			Sabia que o livro chegaria, não sabia qual seria o tema, não sabia quando o escreveria. E agora já está! Já está e tão bem.

			Ao leitor posso dizer que este livro, não sendo o seu primeiro, é como se o fosse no sentido de estar recheado de informação científica. Lê-lo serviu-me, e servirá a cada leitor, para encontrar num formato acessível respostas necessárias ao dia a dia. É um guia prático, como nos diz a autora, para aprender a viver melhor, com dicas, exercícios e histórias reais. Tudo contado com a voz de quem cuida.

			Já está. Sei que nestes últimos meses, com dedicação, paixão e seriedade, a Vânia iniciou uma pesquisa que a leva, hoje, a poder partilhar na primeira pessoa uma perspetiva sobre o burnout como um contributo para o que ela melhor gosta de fazer e que em formato de pergunta será: Como posso ajudá-lo?

			Conheci a Vânia muito jovem, filha de uma colega que se tornou grande amiga, quase irmã, e por isso a Vânia quase sobrinha. Acompanhei o seu crescimento, pessoal e profissional. Percebi, desde sempre, que a Vânia é uma pessoa de pessoas, disponível para os outros, interessada no conhecimento, curiosa como tudo, solidária, gentil, empática, uma sensibilidade única, que nos contagia com o seu entusiasmo, disciplinada e dedicada e com tantos outros predicados que convido o leitor a ir ao seu encontro.

			Partilhámos interesses, buscas e caminhadas profissionais. E nos últimos seis anos os sobressaltos de um cancro levaram-na à descoberta da sua vocação. À descoberta do formato que hoje me permite saudá-la — eu pioneira do Executive & Team Coaching em Portugal —, como a pioneira do Medical Coaching aqui em terras lusas. Chapeau, minha querida Vânia, pelo fantástico caminho que percorres, pela doação que fazes de ti aos outros em cada capítulo deste livro, em cada palestra, em cada sessão de Coaching.

			Este livro com que ora nos brinda será sobremaneira importante para muito. Para todos os profissionais da área da saúde e da educação, para mim e para os que acompanho no dia a dia das suas vidas corporativas, na medida em que nos fala de um dos problemas que mais afeta o mundo empresarial e laboral: o Burnout. Será muito importante também para todos aqueles, que por terem funções de liderança, ou não, estão sujeitos à pressão do mundo VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexety e Ambiguity — em português: Volatilidade, Incerteza, Complexidade e Ambiguidade).

			Creio que este livro se insere num movimento coletivo, no sentido de nos tornarmos cada vez mais responsáveis por nós próprios, qualquer que seja o setor de atividade onde estejamos inseridos, de ganharmos consciência dos riscos a que nos expomos e principalmente de compreendermos a toxicidade física, emocional e psicológica dos contextos laborais em que circulamos. Este livro vai ser uma ótima ajuda, no sentido de nele encontrarmos descrições, recomendações 360º sobre coisas que podemos fazer para não chegarmos ao Burnout.

			É um livro diferente de todos os outros que possam ler sobre o tema pois aqui temos a voz da autora que se lê nos exemplos pessoais: Vânia Castanheira, a jovem que ultrapassou um cancro na mama triplo negativo, e profissionais, Vânia Castanheira a mulher, a profissional, que opera na área do Medical & Lifestyle Medicine Coaching.

			O flow que vamos seguir durante a leitura corresponde a tudo o que dedicadamente a Vânia pesquisou, como forma de se autoajudar num período difícil mas, especialmente nos últimos anos, como forma de se tornar uma especialista que procura dados, integra informação e produz conhecimento para quem precisa de ajuda e também para todos os profissionais da área da psicologia, psicoterapia e coaching.

			Neste livro encontramos uma abordagem multidisciplinar, repleta da magia pessoal da Vânia Castanheira.

			Sofia Calheiros

			Mestre em Psicologia, com Pós-Graduação em Psicologia Comportamental e Cognitiva

			Executive Coach, PCC pelo ICF — International Coach Federation

		


		
			

			I

			Introdução

			«O que a Vânia precisa é de ir um mês de férias!»

			Esta foi a frase que ouvi de um gastroenterologista em agosto de 2012, e que jamais esquecerei. Nem dela, nem da minha reação, a rir-me: «E quem é que fica no meu lugar? A empresa vai colapsar. É impossível eu tirar férias.»

			A sensação de que somos insubstituíveis e, de alguma forma, super-humanos, é algo que pode parecer ridículo agora, mas que na altura era a mais pura realidade. O médico, mais desesperado do que eu, ainda me disse: «Vânia, tem uma pangastrite crónica [o estômago todo em chamas] há mais de seis meses. Já lhe dei os medicamentos mais fortes que tenho para úlceras. Há mais de um ano que só dorme com remédios. Há dois que tem o cortisol, a hormona do stress, elevado. Não há mais nada que possa fazer a não ser tirar férias.»

			Dois meses depois descobri um nódulo na mama que veio a revelar-se um cancro de mama triplo negativo (muito agressivo). E aí, sim, pude realmente tirar as tais férias. Descansar, desligar e recuperar. E sem culpa. É que afinal não tinha sido escolha minha — estava a ser obrigada. Eu realmente senti, no mais profundo do meu ser, «agora posso descansar».

			Sentir que realmente era necessário parar não era suficiente. Na altura precisava de fatores externos que validassem as minhas necessidades e vontades. A simples notícia do cancro não foi suficiente. Foi preciso um cancro mesmo agressivo para que tivesse de passar por todo o pacote de protocolo: cirurgias, congelamento de embriões, quimioterapia forte e radioterapia agressiva. Só assim tirei o tempo necessário para olhar para a vida a partir de mim e não a viver a partir da vida.

			Eu estava exausta. Exausta de tudo. Chegava a casa e nem conversar queria.

			Normalmente envolvo-me demasiado em tudo o que faço, faz parte da minha personalidade. Seja em que área for, eu quero ser excelente, quero ajudar e preencher o que está em falta. Tenho tendência para ultrapassar os meus limites. Claro que naquela altura nem sequer conhecia os meus limites. Essa palavra não existia no meu vocabulário.

			O meu Blackberry era uma extensão de mim. Quantos emails respondi de madrugada (trabalhava com pessoas em diferentes fusos horários), quantas notas fiz de ideias que surgiam sempre durante a noite. Fins de semana na praia, deitada na areia e a teclar no Blackberry porque o trabalho era uma desculpa social e familiarmente aceitável. Ninguém questiona se o motivo é trabalho. Parece que ultrapassar todos os limites por trabalho é plausível, é aceitável, é compreensível e — pior — admirável.

			Cedia às exigências dos meus superiores e cobrava-me mais ainda pelas minhas próprias. Ninguém podia exigir mais de mim do que aquilo que eu mesma exigia. Andava impaciente e intolerante, mas por fora sorria e mostrava-me disponível. Por dentro andava irritada e qualquer obstáculo frustrava-me. Sentia que estava tudo fora do meu controlo.

			Gosto muito de desafios. Eles fazem-me mover. Sou ansiosa e os desafios fazem com que a minha ansiedade seja canalizada para a criação. Mas os últimos anos da minha vida, antes do cancro, tinham sido muito desafiantes em termos pessoais e profissionais. E a minha alma de bombeiro, que passava o dia a apagar fogos, misturada com a de supermulher, achava que dava conta de tudo. Acreditava realmente que se não conseguisse então é porque tinha um problema. E entrei num loop de negatividade: «Porque é que tudo me acontece? Acho que não sou capaz. Devo ter algum problema.»

			No entanto, quando recebi o diagnóstico do cancro, a segunda coisa que pensei foi: «Eu sei porque é que isto me aconteceu. O meu corpo tentou avisar-me.» Já agora, o primeiro pensamento foi que tudo aquilo era uma piada e que deveria ser engano.

			Hoje conheço-me um pouco mais. Fiz e continuo a fazer um trabalho profundo de autoconhecimento, aquele que nunca se esgota e que se vai transformando através de novas conexões neurais. Sei os meus limites e criei uma estrutura onde me respeito. Respeito os meus valores e os meus limites. Entendo melhor a noção do tempo e da definição dos vários papéis que exerço na minha vida. Criei um blogue onde contei a minha experiência e escrevi um livro.

			São as histórias de dores pessoais que nos fazem mudar a trajetória das nossas vidas. Crescemos no amor e na dor. No entanto, na dor, crescemos muito mais depressa. Eu, com formação em Comunicação Social, a administrar uma empresa portuguesa de tradução no Brasil, a lidar com um cancro de mama triplo negativo aos 31 anos, com um ano e meio de casada e a querer engravidar, comecei a pôr a minha vida em perspetiva.

			Voltei-me para estudos e pesquisas. Queria entender o que andávamos a fazer que nos estava a deixar tão doentes. Que relação tinham as nossas emoções, o que comemos e o que fazemos, com a nossa saúde física, mental e emocional?

			O que é que eu ando a fazer a esta vida? Como é que a quero viver e quem quero levar comigo?

			Impulsionada por querer responder a estas questões e por querer ajudar quem precisa, criei o blogue Minha Vida Comigo, um projeto social «Lenços da Solidariedade», publiquei três livros — um em Portugal e dois no Brasil —, dei uma palestra no primeiro TEDx feminino de São Paulo e, depois de diversas formações, acabei por me tornar Especialista em Gestão Pessoal de Saúde. Ajudo as minhas clientes a viverem a Vida Delas Com Elas.

			Trabalho maioritariamente com mulheres. Algumas com cancro, outras que já tiveram cancro, algumas com doenças autoimunes e muitas no início de um burnout. Grande parte das mulheres que têm ou tiveram cancro, antes de terem recebido o diagnóstico, estavam a passar por algum grau de burnout.

			Outras estavam ou estão esgotadas em várias áreas da vida delas. Afinal, quem não está? No entanto, neste livro, vamos focar-nos especificamente no burnout. E o que é o burnout? Basicamente é a síndrome de esgotamento profissional.

			Este ano, finalmente, a Organização Mundial de Saúde (OMS), inseriu o burnout na Classificação Internacional de Doenças (CID-11), como uma síndrome crónica de problemas associados ao emprego e ao desemprego, com o código QD85.

			Na lista, o burnout é definido como «síndrome que resulta de um stress crónico no local de trabalho que não foi bem gerido». Também se destaca: «O burnout refere-se especificamente a fenómenos no contexto profissional e não deve ser aplicado para descrever experiências noutras áreas da vida», deixando assim o burnout fora do capítulo de Transtornos Mentais, Comportamentais ou de Neurodesenvolvimento.

			É caracterizado como uma síndrome ocupacional, que pode levar a sentimentos de exaustão ou esgotamento de energia; aumento do distanciamento mental do próprio trabalho, ou sentimentos de negativismo ou cinismo relacionados ao próprio trabalho; e redução da eficácia profissional.

			Até há poucos anos, o burnout só era associado a profissionais de saúde, levando muitas vezes ao suicídio e a longas licenças de afastamento de médicos, enfermeiros, cuidadores. Hoje, pela crescente competitividade, pressão por produtividade, metas impossíveis, conflitos entre colegas, expectativas e frustrações profissionais, foco negativo nos problemas, falta de feedbacks positivos e características pessoais de personalidade, vemos cada vez mais pessoas insatisfeitas com as suas atividades profissionais, esgotadas, exaustas, desmotivadas, no limite.

			Alguns meses antes do meu diagnóstico, disse ao meu marido, meio a brincar, qualquer coisa como: «Se eu continuar com este ritmo ainda tenho um AVC, um ataque cardíaco ou um cancro.» Foi ele quem se lembrou deste meu comentário nada responsável. Eu apaguei-o da memória.

			Nas páginas seguintes vamos falar sobre esta síndrome. Causas, como a reconhecer, consequências e o que pode ser feito para mudar o cenário e a rota que a nossa vida está a levar. Se queremos resultados diferentes daqueles que temos tido até agora é necessário que façamos as coisas de forma diferente. A mais pequena mudança pode fazer a diferença.

			Para contextualizar, explico também um pouco como funciona o corpo e como está ligado à mente. O que acontece em termos neurológicos e hormonais. E sugiro dicas práticas de estratégias para implementar no dia a dia.

			Vou usar, a título de exemplo, casos reais de clientes minhas. No entanto, os nomes e referências que as possam, de alguma forma, identificar, serão alterados de forma a proteger a sua privacidade.

			A minha sugestão para a leitura deste livro é que siga por ordem. Não salte capítulos. Nem leia de trás para a frente ou em ordem aleatória, nem a fazer outra coisa ao mesmo tempo. Foque. Temos tendência para achar que somos multitarefas e vivemos na ansiedade de querer rentabilizar o tempo. No entanto, lamento informar, mas o nosso cérebro não é multitarefa. Ele apenas salta rapidamente de uma tarefa para outra. E enquanto continuarmos a abusar, só vamos causar mais ansiedade e sofrer as suas consequências quando em excesso.

			No Capítulo 3 falaremos um pouco sobre o funcionamento do nosso cérebro (mas não salte já para ele). E quanto a «rentabilizar o tempo», tenha em conta que o tempo é igual para todos nós. Para que sejamos mais efetivos naquilo que fazemos, devemos priorizar e não correr contra ele. E, se quer ter a oportunidade de fazer as coisas de uma forma diferente para experimentar resultados diferentes, priorize-se. Esta é a sua hora, o seu momento. Vale a pena.

			Lembro que este livro não substitui nenhum profissional de saúde, nenhuma consulta médica. Utilize-o como uma ferramenta de tomada de consciência e de auto-observação para que possa tomar as medidas que ache ser necessárias. O autoconhecimento é o tipo de conhecimento onde mais devemos investir. Quando estamos conscientes de nós, podemos ser e estar mais conscientes sobre o mundo. E, quando terminar este livro, vai perceber a responsabilidade e o poder que temos nas nossas mãos.

			Boa leitura.

		


		
			

			II

			Síndrome de Burnout — O que é?

			 

			 

			 

			 

			 

			
			• Sinto-me sem recursos físicos e emocionais para enfrentar situações difíceis.

			• Acontece tudo comigo.

			• Não sinto empatia em relação aos meus colegas.

			• Sinto-me culpado pela baixa produtividade.

			• Preciso que aprovem o que faço.

			• Há algum tempo que me sinto inseguro em tudo o que faço.

			• Tenho que fazer tudo de forma perfeita e muitas vezes fico perdido num loop em que não termino o que comecei.

			• O meu trabalho está acima de tudo.

			• Esqueço-me dos horários das minhas refeições e raramente paro para qualquer das minhas necessidades pessoais.

			• Evito conflitos no meio laboral mesmo quando seria necessário de forma a resolver problemas.

			• Sinto-me sobrecarregado o tempo todo.

			• Tenho dificuldade em concentrar-me.

			• Isolo-me de amigos e familiares.

			• Executo tarefas incompatíveis com os meus valores.

			• Estou intolerante e julgo tudo e todos.

			• Às vezes sinto-me agressivo (mesmo que não manifeste muito).

			• Sinto-me inútil.

			• As formas de aliviar o meu stress são com álcool e/ou drogas.

			• Como de forma emocional ou nunca tenho fome.

			• Sinto-me constantemente indiferente, inseguro, exausto.

			• Sinto que estou num beco sem saída.

			• Durmo menos que sete horas por noite e às vezes troco a noite pelo dia.

			

			As frases acima aplicam-se à sua vida: nunca, raramente, às vezes ou frequentemente?

			Como considera o resultado da sua autoanálise? O burnout está a aproximar-se? Sente-se totalmente identificado? Ou demasiado identificado? Ou não se identifica de todo?

			Provavelmente, tendo em conta que é humano, identificou-se com vários sintomas até agora e respondeu «às vezes» e/ou «frequentemente» mais vezes do que gostaria. Mas não fique demasiado preocupado, a verdade é que com o atual estilo de vida moderno só os unicórnios vivem livres de qualquer sintoma. E toda a gente sabe que os unicórnios não existem.

			Ainda que estas questões não substituam a avaliação de um profissional, uma vez que existe todo um contexto a ser analisado, se na maior parte das questões respondeu «às vezes», talvez esteja em risco de burnout. Ou talvez já esteja lá.

			Esta é apenas uma forma simples de tomada de consciência e de observação sobre si para que possa tomar as medidas que ache serem necessárias. Nos próximos capítulos irei dar algumas sugestões de como reverter esta situação.

			Iremos aprofundar os sinais de alerta e perceber como evolui esta síndrome. E focar naquilo que podemos fazer. Mas, antes disso, vamos falar um pouco sobre o que é, afinal, o burnout.

			Burnout vem do inglês: Burn = arder e out = até ao fim. Algo que queima até ao fim, até à exaustão total.

			Em 1974, o psicólogo Herbert J. Freudenberger no seu artigo «Staff Burn-out», definiu o burnout como um «incêndio interno» causado por excessivo desgaste de energia e recursos, que por sua vez afeta negativamente a relação subjetiva com o trabalho, «[…] um estado de esgotamento físico e mental, cuja causa está intimamente ligada à vida profissional.»

			Nos seus estudos, identificou como comportamentos associados a fadiga, a tristeza acentuada, a irritabilidade, o aborrecimento, a perda de motivação, a sobrecarga de trabalho, a rigidez e a inflexibilidade.

			O termo burnout tornou-se mais popular devido à psicóloga e investigadora americana Christina Maslach, que começou por realizar estudos com profissionais de saúde (médicos, enfermeiros, cuidadores, terapeutas).

			Maslach e Suzan Jackson, psicóloga e coautora do estudo, definem o burnout como «o cansaço físico e emocional que leva a uma perda de motivação para o trabalho, o qual pode evoluir até ao aparecimento de sentimentos de inadequação e de fracasso». E é caracterizado por três dimensões:

			1) sentimentos de esgotamento;

			2) envolvimento com o emprego;

			3) redução da eficácia profissional. 

			A síndrome de Burnout, segundo Maslach e Jackson, é caracterizada por três aspetos básicos:

			1. Exaustão física e mental: «Já tive um cancro só por causa deste internato. Qual será o próximo passo? Morrer se voltar para lá?» — Sofia, cliente que descobriu um cancro de mama aos 28 anos, durante o internato médico;

			2. Despersonalização (ou ceticismo): «Não sei quando começou, mas eu referia-me aos meus pacientes pelo nome da patologia ou alguma característica física marcante em vez de usar o seu nome. Nunca fui assim e aquela não parecia eu» — Paula, médica que trabalha numa clínica privada onde a competitividade e a falta de empatia dos superiores com pacientes era muito diferente do que ela imaginava e valorizava;

			3. Baixa realização pessoal: «Sou psicóloga há dez anos, tenho um cancro crónico e julgo todos os meus pacientes. Nunca me tinha visto como uma pessoa cínica e julgadora. Acho que me enganei na profissão. Além disso, não consigo lidar com os meus próprios problemas» — Ana, a lidar com um cancro crónico de fígado.

			Maslach e Jackson criaram, em 1981, um instrumento de medida, o Maslach Burnout Inventory (MBI). As categorias profissionais mais investigadas são os professores, estudantes e os profissionais de saúde. Se tiver curiosidade sobre este teste, depois de ler este livro, procure-o na Internet e faça-o. O objetivo deste livro é aumentar a sua consciencialização, a sua curiosidade e a perceção sobre si mesmo.

			Quando nos observamos e gastamos algum tempo a conhecermo-nos, conseguimos muitas vezes fazer as mudanças necessárias para que uma potencial patologia não se transforme numa doença. A isto chamo de reconquistar o poder sobre a nossa saúde (física, mental e emocional) e a nossa vida.

			No centro da síndrome de Burnout está um padrão de sobrecarga emocional. A pessoa envolve-se emocionalmente em excesso, sobrecarrega-se e sente-se oprimida pelas exigências impostas por outras pessoas e impostas por si próprias (com ou sem consciência). A resposta a essa situação é o esgotamento emocional, o que faz com que deixemos de ter energia para enfrentar mais um dia que seja.

			A minha cliente Sofia foi diagnosticada com um cancro de mama triplo negativo quando estava no internato de gastroenterologia, aos 28 anos. Ela ia apenas a meio do internato, mas a cada dia que passava, e apesar de gostar do contacto com os pacientes, sentia-se dilacerada, exausta e desmotivada. A competitividade e falta de empatia e apoio entre os colegas (pares e superiores), a forma objetificada como os colegas tratavam os pacientes fazia com que ela sentisse que já não tinha mais nada para dar no trabalho.

			Começou a pôr em causa o seu futuro na medicina, frustrada com o que estava a ver na prática, na área em que se estava a especializar e para a qual batalhou tanto para conseguir entrar. A mala pessoal dela era um kit de medicamentos para consumo próprio: dor de cabeça, dor de estômago, calmantes e energizantes para os turnos de longas horas.

			«Ao fim do meu dia, já em casa, nem conseguia falar com o meu marido. Só queria ficar quieta e em silêncio.» 

			Tudo o que ela queria era paz de espírito. O fardo emocional é tão grande que, para nos pouparmos, começamos a isolar-nos cada vez mais. E assim, vamos reduzindo o contacto com as pessoas.

			Sinais de alerta que podem caracterizar uma situação de burnout:

			Sintomas Emocionais — desgaste emocional intenso, sensação de exaustão generalizada, dificuldade de concentração, tristeza, falta de ânimo, angústia, irritação e agressividade, alteração de humor, pouco interesse pelas coisas que antes davam prazer; baixa autoestima, apatia, baixa tolerância à frustração, desconfiança, sensação de estar no limite, reações agressivas como forma de proteção, conflito de valores e de crenças, necessidade de redefinir os valores da vida, dificuldade de concentração, confusão, lentidão na realização de tarefas, menos criatividade, maior necessidade de controlo, sensação de baixa realização profissional.

			Sintomas físicos — desgaste físico, alterações menstruais, problemas gastrointestinais como náuseas, mudanças no apetite, vómitos, gastrites, úlceras, tensão arterial elevada, taquicardia, sensação de falta de ar, tonturas, transpiração elevada, dificuldade em relaxar, enxaquecas, fadiga profunda e crónica, insónia, baixa imunidade com maior suscetibilidade a doenças e alergias, dores musculares, tremores.

			Sintomas Comportamentais — impulsividade, culpar os outros pelos próprios erros, ser reativo, agressividade, abuso de consumo de álcool, tabaco, drogas, medicação, automedicação, criticismo, conformismo, perda de iniciativa, dificuldade em lidar com mudanças, isolamento social/familiar e de colegas de trabalho, julgamento e cinismo, menor convívio com amigos e familiares. No trabalho, faltas ou atrasos recorrentes, mais erros, vontade de desistir do trabalho.

			Estes sinais manifestam-se de forma diferente em cada pessoa e podem significar burnout (ou outra patologia). Cada pessoa tem uma personalidade específica, fatores biológicos individuais e um ambiente e história de vida únicos. Tudo isto tem de ser levado em conta. E lembre-se, se não é um unicórnio, é provável que tenha vários destes sintomas, e isso não significa que esteja em burnout. Significa que são um sinal de alerta.

			Causas

			As causas que levam ao burnout não são padronizadas nem exclusivas.

			Tipo de Trabalho — Sabe-se, no entanto, que há profissões mais propensas ao burnout. Profissões que incluem lidar com pessoas, tais como médicos, professores, polícias, bombeiros, enfermeiros, psicólogos, terapeutas e cuidadores. O trabalho com turnos de demasiadas horas e/ou trocados (dia pela noite), é também um fator agravante com potencial para se desenvolver burnout, e, principalmente, se a pessoa em questão tem tendência para levar as questões para o lado pessoal. Nestas profissões também nunca existe muito espaço para a ideia de que «errar é humano». Por exemplo, se é um médico ou um polícia a cometer o erro, o resultado pode ser fatídico. Porém, ao contrário, se o médico ou o polícia fizeram bem o seu trabalho, na maioria das vezes não são reconhecidos uma vez que, afinal, «não fizeram mais do que a sua obrigação».
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