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O mundo perde US$ 1 trilhdo/ano por afastamento de pessoas do
ambiente de trabalho por questbes de saude mental, essa
informacgdo € da Organizacdo Mundial de saude. S6 aqui no Brasil
perde-se US$ 63,3 bilhdes/ano por afastamento de pessoas por
causa de depressao ou estresse, informacao de 2016 da Escola de
Economia de Londres. Somente esses numeros deixa claro a
importancia de repensar o ambiente de trabalho, falarei mais
especificamente do Sindrome de Burnout que se nao tratada a
tempo a pessoa pode desenvolver um quadro severo de ansiedade
e depressao.

A primeira expressao que citei foi "saude mental”, vocé sabe definir
salde mental? Saude mental, segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) néo se restringe apenas a auséncia de patologia,
mas todo um conjunto de habilidades e caracteristicas que geram
um estado de bem estar. Seguem alguns itens:

+ Capacidade de utilizar os proprios recursos para manejar o

estresse;

+ Capacidade de contribuir de modo produtivo para a
comunidade;

+ Presenca de emocdes positivas como gratiddo, esperanca,
alegria.....;

+ Funcionamento psicolégico adequado que proporcione ao
individuo a capacidade de resolver conflitos, auto aceitacéo,
autonomia.....;

+ Capacidade de transitar na sociedade (entre culturas, pessoas
e ambientes) de forma saudavel e adequada.

Logo, ndo ter depressdo ou ansiedade ou qualquer outro
transtorno psicologico é 6timo, mas nao significa ter saude mental.

Definido o que € saude mental, vamos falar um pouco sobre o
ambiente de trabalho com suas altas expectativas e indices
elevados de produtividade que sdo exatamente os causadores de
estresse, ansiedade e até mesmo o burnout. Um agravante nesse
guadro € o preconceito na hora de pedir ajuda quando sente que
algo nao vai bem.



O primeiro passo, para o individuo, nesse sentido é aprender a
ser vulneravel e quando ele ndo esta se sentido bem, dizer, pedir
ajuda. Nao tem problema nenhum reconhecer limites e qualquer
psicélogo pode te ajudar e te apoiar. Quanto ao ambiente de
trabalho, podemos propor um ambiente com metas realistas,
flexibilidade e proporcionar meios de bem estar para o0s
colaboradores oferecendo, por exemplo, reducdo de pressao e
programa de apoio emocional.

O perigo de ndo expressar 0 quanto que nao esta bem é que
muitas vezes o burnout aparece apenas com um cansaco e vai
desenvolvendo outros sintomas podendo levar a quadros severos
de ansiedade e depresséao. Os sintomas da sindrome burnout séo:

+ Dor de cabeca frequente;

+ insonia;

+ Sentir-se inseguro e fracassado;
+ Alteracdes de apetite;

+ exaustdo fisica e mental extrema;
+ Dificuldades de concentracao;

+ Pensamentos negativos;

+ aumento da pressao arterial;

+ desanimo;

+ dores musculares;

+ Problemas de estdbmago e/ou intestino;
+ isolamento;

+ Alteracoes de humor.

N&o é preciso ter todos esses sintomas para ter a sindrome, se
identificou alguns desses sintomas procure orientacdo médica.
(Psicologo ou psiquiatra)

Como prevenir a sindrome de burnout? Equilibrar as metas de
trabalho e vida pessoal, procurar atividade que tragam prazer e bem
estar quando nao estiver trabalhando, manter o pensamento
positivos, conversar sobre seus sentimentos sdo algumas das
formas de prevenir.

A conclusdo mais clara desse artigo é investir em qualidade de
vida, fazer atividade fisica, conciliar trabalho com vida pessoal e se
0 seu trabalho te cobra acima dos seus limites, pense em procurar
um novo emprego.



