BURNOUT
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I. Introducao

A palavra trabalho tem sua origem no latim tripalium, um instrumento de tortura formado
por trés estacas de madeira bastante afiadas, frequentemente utilizado na Europa antiga.
Assim, originalmente, “trabalhar” correspondia a “ser torturado”. O termo foi posteriormente
traduzido para o francés como travailler, mas o significado se manteve inalterado: “sentir
dor” ou “sofrer”. Ao longo de séculos, a expressao foi suavizada, porém segue exprimindo
“realizar uma atividade dificil, exaustiva, dura”. Sabendo disso, nao é de espantar que tanta
gente de fato se sinta torturada e oprimida em sua vida profissional, nao € mesmo?

O termo Burnout, por sua vez, tem origem inglesa: burn significa “‘queimar”, enquanto out
corresponde a “fora’, “exterior”. A traducao literal é “queimar para fora” ou “consumir-se

de dentro para fora”, uma “combustdo completa” que tem inicio na mente e culmina em
sintomas fisicos e emocionais, comprometendo o desempenho laboral e a propria saude do

individuo.

Figura 1.0 Sindrome de Burnout.
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A Sindrome de Burnout é bastante
confundida com estresse, porém vai muito
além dele - o Burnout manifesta-se como
um embotamento emocional, um sentimento
de desisténcia, apatia, esgotamento e
desesperang¢a com a vida, enquanto no
estresse ha um intenso envolvimento do
individuo com um problema especifico,
tornando as emoc¢oes hiper-reativas e
gerando ansiedade. O profissional que sofre
de Burnout, portanto, perde completamente
o sentido de sua relacao com o trabalho -
ele simplesmente nao se importa mais e
qualquer tarefa lhe parece desgastante e
inutil.

Carl Gustav Jung (1875-1961), célebre
psicoterapeuta suico fundador da psicologia
analitica, legou enormes contribuicdes

a compreensao da entao desconhecida
Sindrome de Burnout em uma de suas

mais famosas obras, “Tipos Psicolégicos”

- um mergulho profundo e esclarecedor

nas origens da personalidade humana

gue permite identificar e distinguir
tendéncias e comportamentos em suas

mais variadas dimensoes. Tratando-se do
funcionamento da psique, Jung detectou
quatro funcdes psicologicas, chamando-

as de pensamento, sentimento, sensacao e
intuicao e classificando-as em dois grupos:
irracionais (percepc¢ao) - sensag¢ao e intuicao
e racionais (julgamento) - pensamento e
sentimento.

Ele ainda estabeleceu os conceitos de
personalidade extrovertida e introvertida
como um continuum, argumentando

que todas as pessoas possuem os dois
lados, sendo um mais dominante que

o0 outro. Nesse contexto, a introversao

se manifestaria por meio de atitudes

mais solitarias e reservadas, ao passo

que a extroversao estaria relacionada

a comportamentos mais abrangentes e
energeticos. “Chamo introversao o voltar-se
para dentro. O interesse nao se dirige para o
objeto, mas dele se retrai e vai para o sujeito.
(...) Falamos de extroversao sempre que um
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individuo volta seu interesse todo para o
mundo externo, para o objeto e lhe confere
importancia e valor extraordinarios” (JUNG,
2013% § 864 e § 932, p. 471 e 506).

Tomando consciéncia de que existem
pessoas introvertidas e extrovertidas,
podemos concluir que ha profissdes e
atividades mais adequadas a cada tipo,

de modo que ser assertivo no processo de
selecao e alocagao de vagas, colocando cada
pessoa na funcao e no ambiente de trabalho
em gue melhor se adapta, pode ser um dos
modos mais efetivos para prevenir e/ou
contornar a Sindrome de Burnout.

Anos mais tarde, ao introduzir a ideia de
arquetipos, Jung nos presenteou com outra
valiosa teoria para refletirmos sobre o
Burnout. Repletos de significado universal e
vivos no inconsciente coletivo, os arquétipos
possuem uma caracteristica sagrada - nao
somos capazes de acessar o arquetipo em
si, mas sim as imagens arquetipicas - trata-
se, portanto, de um conceito diretamente
relacionado a mente que o abriga. O
arquétipo materno, por exemplo, é dual,

ou seja, constituido de luz e sombra. Seus
aspectos luminosos sao a bondade, o zelo, a
protecao, a pureza e a fertilidade, enquanto
seus tracos sombrios podem ser os ciumes, a
repressao e a manipulacao - tudo depende
de como cada pessoa passa por essa
experiéncia na prépria vida.

De acordo com Jung, “a verdadeira natureza
do arquétipo é incapaz de se tornar
consciente, quer dizer, é transcendente,
razao pela qual eu a chamo de psicoide.
Além disso, qualquer arquétipo se torna
consciente a partir do momento em

que e representado, e por esta razao

difere, de maneira que nao é possivel
determinar, daquilo que deu origem a essa
representacao” (JUNG, 2013, § 417, p. 163).
Por meio do chamado inconsciente coletivo,
no entanto, compartilhamos todas as

dores e alegrias da humanidade, o que nos
possibilita entender os outros e ter empatia.
Ao abordar os arquétipos, Jung (2013,
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§738, p. 338) explica que “os conteudos do
inconsciente coletivo sao, como ja foi visto,
o resultado do funcionamento psiquico
de toda a nossa ancestralidade; em sua
totalidade, eles compoem uma imagem
natural do mundo, uma condensacao de
milhdes de anos de experiéncia humana.
Estas imagens sao miticas e, portanto,
simbolicas, porque expressam a harmonia
do sujeito que experimenta, com o objeto
experimentado”.

Assim, ao examinar a Sindrome de
Burnout sob a otica do arquétipo, &
possivel constatar uma identificacao do
individuo com um determinado arquétipo:
no heroi, por exemplo, a pessoa impode

a si mesma a obrigacao de salvar os
demais, sobrecarregando-se de trabalho

e chegando a exaustao fisica e emocional
para corresponder as proprias expectativas
descompensadas. Diante disso, o equilibrio
somente pode restabelecer a partir do
momento em que ocorre a tomada de
consciéncia - a qual, por sua vez, so é
possivel por meio de uma jornada de
autoconhecimento.

Embora os primeiros estudos sobre Burnout
tenham sido realizados ainda na década

de 60, esse mal ainda é pouco conhecido
entre a maioria de nossos profissionais.

Na esfera corporativa, os efeitos do
Burnout manifestam-se tanto na reducao
da produtividade como na qualidade do
trabalho executado, na alta rotatividade, no
aumento do absenteismo e no incremento
de acidentes ocupacionais.

Paralelamente, a frase de Peter Drucker
segue sendo uma maxima nos dias atuais:
“As pessoas sao contratadas pelas suas
habilidades técnicas, mas sao demitidas
pelos seus comportamentos”. Nao é exagero
afirmar que as chamadas hard skills ou
competéncias técnicas representam uma
porta de entrada, enquanto as soft skills ou
habilidades comportamentais sao o caminho
de destaque e permanéncia. Capacidade de

IAPB-

comunicacao clara e objetiva, autenticidade,
empatia, honestidade, autoconfianca, gestao
eficiente do tempo, autorresponsabilidade...
Esses e outros pilares da inteligéncia
emocional sao cada vez mais escassos e
necessarios no Brasil e no mundo.

A sociedade brasileira, em especial,

ainda esta extremamente atrasada no
entendimento e valorizacao da relevancia
de proporcionar melhores condicoes de
desenvolvimento das soft skills no ambiente
de trabalho. Para recuperar o tempo perdido,
a FELLIPELLI assume o0 compromisso

de promover inteligéncia emocional,
autoconhecimento e bem-estar através de
ferramentas de assessment consagradas e
mundialmente reconhecidas, como o EQ-i
2.0® (inteligéncia emocional) e o MBTI® -
Myers-Briggs Type Indicator® (determinacao
de tipos psicolégicos com base no
pensamento junguiano).

Este e-book, fruto da dedicag¢ao de pessoas
qualificadas pela FELLIPELLI e engajadas
na criacao de um mundo de trabalho como
fonte de prazer, apresenta um panorama
geral da Sindrome de Burnout, bem como
uma magnifica reflexao sobre seus sintomas,
efeitos e caminhos de cura/prevencéo. Boa
leitural

FELLIPELLI 4

* JUNG, Carl Gustav. A Natureza da Psique. 102 Edicao.
Petropolis: Vozes, 2013.
. Tipos Psicologicos. 72 Edicao. Petrépolis: Vozes, 2013.
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2. Burnout - Sindrome do Esgotamento Profissional

A Sindrome de Burnout foi descrita
inicialmente como um mal que acometeria
aqueles que trabalhassem com uma
demanda diretamente relacionada a outras
pessoas. Isto diz respeito a enfermeiros,
professores, policiais, bombeiros, médicos,
entre outros. Contudo, a Sindrome de
Burnout € hoje uma condicao que pode
afetar todo aquele que trabalha sobre
condicao de estresse. Seja pelo volume

de trabalho, pelo estilo de lideranca, pela
competitividade, ou ainda por fatores
internos individuais.

Alguns elementos se apresentam como
catalisadores de um quadro de Sindrome
de Burnout. Ela decorre de um processo
multicausal marcado pela prevaléncia de
estressores internos (crencas irracionais,
padrdes de comportamento, auséncia de
assertividade, dificuldade de expressao
de sentimentos) e estressores externos
(problemas relacionados ao trabalho e
mudancas politicas, por exemplo).

Pressdes competitivas, natureza variavel
do trabalho, crescimento da instabilidade
no emprego, demandas de horas adicionais
excessivas, necessidade constante de
aprimoramento diante do acelerado ritmo
das mudangas e o afinamento da linha que
separa a vida profissional da vida pessoal
também se apresentam como elementos
catalisadores.

Acreditamos que uma forma de caracteriza-
la é dizer o que € e 0 que nao é a Sindrome
de Burnout:

- E uma sindrome, um conjunto de
sintomas que definem um determinado
estado clinico associado a problemas de
saude, que nem sempre tem as causas
diagnosticadas.

- Refere-se especificamente a fenémenos
do contexto ocupacional, desencadeada
dentro do ambiente de trabalho.

- Uma reacao do organismo, decorrente
da ciséo do equilibriot interno, na qual
ha surgimento de sintomas fisicos e
psicologicos.

- Um estado fisico e mental de profunda
exaustao.

- Transtorno mental, comportamental ou
do neurodesenvolvimento.

- Nao é doenca, uma vez que esta tem
causa definida.

- Nao se aplica a experiéncias de vida que
nao da area ocupacional.

Avaliando-se as manifestacoes clinicas dos
indicativos de Burnout, elas nao podem

ser confundidas com outras patologias,

tais como depressao, ansiedade e estresse,
tampouco com um estado de fadiga
passageira que é superado apos um periodo
de descanso.

Apresenta-se como experiéncia individual e
especifica ao contexto de trabalho e mantem
sempre o carater negativo da experiéncia
para as pessoas que a desenvolveram. Além
disso, é classificada como um processo e nao
um evento, algo prolongado decorrente de
caracteristicas do trabalho.

' Utilizamos o termo equilibrio fazendo referéncia a
homeostase do organismo
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Sindrome de Burnout é definida como uma
sensacao de inquietagao produzida pela
sobrecarga de trabalho. Esta inquietacao
tende a ser consequéncia direta do intenso
ou prolongado estresse. Esta pressao acaba
por consumir os recursos do individuo
(defesas psicologicas), mostrando ainda a
inabilidade dos recursos de enfrentamento
do individuo em lidar com a situacao.

A Sindrome de Burnout se mostra diferente
em cada pessoa, mas um dos mais visiveis
sintomas é a falta de motivacao que faz com
que a quantidade e qualidade do trabalho
diminuam. Desta forma, podemos dizer que
é considerada um estado fisico, emocional

e mental de exaustao produzida por um
continuo super envolvimento em situacdes
onde haja uma demanda emocional muito
alta.

Estresse nao é Sindrome de Burnout, no
entanto, o estresse que € a reacao natural do
organismo que ocorre quando vivenciamos
situacoes de perigo ou ameaga, provocando
alteracoes fisicas e emocionais, pode
conduzir ao Burnout.

Podemos classificar o estresse em 3
categorias:

- Baixo: o individuo executa a tarefa com
muita facilidade, sem prestar atencao, o
que nao contribui para a produtividade.

- Construtivo: ndo nocivo e necessario
para a motivacgao.

- Alto: este sim pode levar a Sindrome de
Burnout.

Ja a Sindrome de Burnout se apresenta em 3
fases:

- Fase l- de alerta: onde o individuo se
depara com algum elemento estressor,
interno ou externo, que, por sua vez,
propicia manifestacdes sintomaticas
agudas.

- Fase 2 - de resisténcia: onde o organismo
busca restaurar seu equilibrio interno. O
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individuo tenta manejar os estressores
e as manifestacdes agudas tendem a
diminuir e desaparecer.

- Fase 3 - de exaustao: que surge diante
de continua exposi¢ao ou grande
intensidade dos estressores. Ocorre o
retorno das manifestacdes sintomaticas
agudas, e, sobretudo o organismo nao
consegue a restauracao do seu equilibrio
interno.

Pode-se também observar um periodo

de quase exaustao, entre as fases 2 e 3,
caracterizada por um enfraquecimento do
individuo que nao esta mais conseguindo
lidar com os estressores, devido a sua
frequéncia e intensidade. E onde as doencas
comecam a surgir, caso o reequilibrio do
organismo nao se restabeleca.

A evolucao do quadro de Sindrome de
Burnout pode ocorrer em 3 dimensoes:

- Exaustao emocional: estabelecimento do
declinio da motivacao para o trabalho,
surgimento de crencas relacionadas a
impossibilidade de lidar emocionalmente
com a situacgao, sentimento de desgaste,
declinio de energia, perda do idealismo
e fadiga. Comprometimento do nivel
geral de saude dos individuos tanto nos
aspectos fisicos como emocionais.

- Despersonalizacao ou Cinismo: esta
dimensao é definida como categérica
para distingao do estresse ocupacional.
E desencadeado um comportamento de
hostilidade ou indiferenca em relacao
aos individuos presentes no ambiente
de trabalho. Aqueles sujeitos a Sindrome
de Burnout tendem a se comportar de
maneira indolente para com os demais. E
também chamada de despersonalizacao,
por ser marcada pela irritabilidade e pelo
distanciamento emocional.

- Ineficacia: marcada pela baixa eficacia
relacionada ao desempenho, e por
constantes autoavaliagcdes negativas,
sobre si e sobre o emprego. Surge ainda
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uma auséncia de perspectiva quanto a
carreira, frustracao, queda da autoestima
e declinio de capacidade produtiva.

Existe outra possibilidade que € quando ha
grande envolvimento na func¢ao, por vezes
ganhando carater de missao, sendo este
aspecto puramente interno.

Podemos dividir as perturbagoes em 4
aspectos:

Fisicos: disturbios de sono, dores
musculares, cefaleias e enxaquecas,
problemas gastrointestinais,
imunodeficiéncias, disfuncoes sexuais,
fadiga, problemas cardiovasculares e
respiratorios.

Psicologicos e Cognitivos: dificuldade
de atencao e concentracao, sentimento
de alienagao e solidao, problemas de
memoria, lentificacdo do pensamento,
irritabilidade, impaciéncia, baixa
autoestima, astenia?, depressao, ou
disforia®.
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Comportamentais: negligéncia ou
excesso de escrupulos, aumento da
agressividade, dificuldade de relaxar,
abuso de substancias, dificuldade em
aceitar as mudancas, comportamentos
de risco, absenteismo e suicidio.

Defensivos: tendéncia ao isolamento,
perda do interesse pelo trabalho e/ou
lazer e cinismo.

Um pouco da historia da Sindrome de
Burnout

Em 1936 o diretor Charles Chaplin no filme,
“Tempos Modernos” (Modern Times Modern
Times), retrata a vida urbana nos Estados
Unidos no ano de 1930, demonstrando os
modos de producao industrial baseados

na divisao e especializacao do trabalho

na linha de montagem. Trata-se de uma
critica ao sistema capitalista e ao modo de
producao industrial, demonstrando assim a
ja presente situacao que pode alavancar um
quadro de Sindrome de Burnout.

Figura 1.1 Modern Times (1936).

*perda ou diminuicao das forcas ou da resisténcia do sistema nervoso ( neurastenia ) ou do psiquismo ( psicastenia ); anergia.

*estado caracterizado por ansiedade, depressao e inquietude.
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Ja o termo Burnout foi inicialmente
utilizado em 1953 em uma publicacao

de estudo de caso de Schwartz e Will,
conhecido como “Miss Jones”. O caso
descreve a problematica de uma enfermeira
psiquiatrica desiludida com seu trabalho.

Em 1960, outra publicacao foi realizada

por Graham Greene denominada “A
Burnout case”, sendo relatado o caso de

um arquiteto que abandonou sua profissao
devido a sentimentos de desilusao. Os
sintomas e sentimentos descritos pelos dois
profissionais sao os que se conhece hoje
como Burnout.

A terminologia “Sindrome de Burnout” foi
desenvolvida em 1974 nos Estados Unidos
por Herbert J. Freudemberger (1926-1999),
psicélogo alemao, que observou que

muitos voluntarios com os quais trabalhava
apresentavam um processo gradual de
desgaste no humor e / ou desmotivacao.
Esse processo durava aproximadamente um
ano, e era acompanhado de sintomas fisicos
e psiquicos que denotavam um particular
estado de “exaustao”.

Posteriormente, a psicologa social e
professora de psicologia na Universidade
da California Berkleyem Christina Maslach
(1946) estudou a forma como as pessoas
enfrentavam a estimulacao emocional

em seu trabalho, chegando a conclusoes
similares as de Freunderberger.

Em conjunto com Susan Jackson foi
desenvolvido e aplicado em varios paises o
inventario para Burnout o Maslach Burnout
Inventory (MBI1), que captura as 3 dimensoes
do Burnout: a exaustao emocional, a
despersonalizacao e realizacao profissional.

Em 11 de Marco de 2020 a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) declarou o
coronavirus uma emergéncia global,
assumindo assim um estado de pandemia.
Uma pandemia ocorre quando uma doencga
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se espalha por uma grande quantidade
de regides no globo, estando presente em
uma grande area geografica. Nem todas
as doencas podem causar uma pandemia,
entretanto, algumas podem espalhar-se
rapidamente e causar a contaminacao

de milhares de pessoas. Este é o caso do
Covid-19.

Neste contexto, com as medidas de restricao
e pressoes sem precedentes, exercidas sobre
os sistemas de saude, seguranca, entre
outros, faz com que diferentes categorias
profissionais passem a ser consideradas
mais estressantes neste momento.
Relacionamos aqui as 10 principais:

- Servico militar;

- Bombeiros;

- Pilotos comerciais;

- Policiais;

- Planejadores de eventos;
- Reporteres;

- Médicos de emergéncia, enfermeiros e
profissionais de saude que atuem na
linha de frente da pandemia;

- Relacoes publicas;
- Motoristas de taxi;

- Professores.

O departamento de engenharia em
prevengao a riscos e ambiente dos EUA sao
categdricos em afirmar que uma sobrecarga
no trabalho diminui a qualidade de vida do
individuo. 1sso ocorre porque dedicar muito
do seu tempo ao trabalho ameaca seu bem-
estar fisico e emocional, mesmo que vocé
goste do que faz.

De fato, a produtividade decai muito
conforme existe um excesso de horas
trabalhadas; desta forma, quando se dedica
muito tempo ao trabalho, a mente fica
saturada e se realiza menos.

Um dia extenuante no trabalho é um fator
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de risco para a saude. O estresse derivado
da sobrecarga conduz a uma excessiva
liberacao de certos horménios, como o
cortisol. A funcao deste hormdnio é preparar
O CcOoTpo para encarar certas situacoes. Nao
seria prejudicial em pequenas doses, porem
quando liberado em excesso devido ao
constante estado de estresse e preocupacao,
o resultado desta sobrecarga mantida ao
longo do tempo pode ser uma sensacao
angustiante de desconforto. Isso se
manifesta como uma sensacao de pressao
no peito, dor de estomago e taquicardia.
Além deste hormoénio ser imunossupressor,
gue em excesso, no medio - longo prazo,
pode gerar problemas severos de saude.

A sobrecarga no trabalho tambéem pode
manter o individuo longe daqueles que
lhe sao importantes como cénjuge, filhos,
amigos e familiares. Vocé se torna uma
pessoa sempre ausente de quem so se
espera dinheiro.

N&ao ha dados precisos sobre isso, mas,
segundo a representacao brasileira da
Associacao Internacional de Manejo do
Estresse (ISMA), 72% dos brasileiros que
estao no mercado de trabalho sofrem
alguma sequela ocasionada pelo estresse.
Desse total, 32% sofreriam de Burnout. De
acordo com Joao Silvestre da Silva Junior,
diretor da Associacao Nacional de Medicina
do Trabalho e perito médico do INSS, cerca
de 20 mil brasileiros pedem afastamento
meédico por ano por doenc¢as mentais
relacionadas ao trabalho.

Como dissemos anteriormente, nao existem
muitos numeros sobre a realidade brasileira,
mas o custo do estresse e mortalidade nos
EUA leva a um gasto de $190 bilhdes e quase
120.000 mortes por ano. No mundo, 615
milhdes sofrem de depressao e ansiedade, e
estima-se um custo de S1 trilhdo em perda
de produtividade por ano.

De acordo com Maslach o problema esta
sendo atacado pelo angulo errado. Tratar
a Sindrome de Burnout como uma doenca,
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conforme indicado pelo CID* promove uma
definicao de que ha algo “errado” apenas
com os individuos, quando na verdade
também precisamos analisar outro ponto de
vista “causador” do estado que os individuos
se encontram, as Organizacoes.

Para ela, as 5 maiores razdes para Burnout

sao:

- Tratamento injusto no trabalho;

- Inimaginavel carga de trabalho;

- Falta de uma clareza do papel do
individuo;

- Falta de comunicacao e suporte da
lideranca,;

- Pressao de tempo nao razoavel.

Os principais sinais e sintomas que podem
indicar a Sindrome de Burnout sao:

- Cansaco excessivo, fisico e mental;

- Dor de cabeca frequente;

- Alteragoes no apetite;

- Insoénia;

- Dificuldades de concentracao;

- Sentimentos de fracasso e inseguranca;
- Negatividade constante;

- Sentimentos de derrota e desesperanca;
- Sentimentos de incompeténcia;

- Alteracgoes repentinas de humor;

- Isolamento;

- Fadiga;

- Pressao alta;

- Dores musculares;

- Problemas gastrointestinais;

- Alteracao nos batimentos cardiacos.

“CID - Cddigo Internacional de Doencas, que em sua 102. Edicao,
publicada pela Organizacdo Mundial da Saude, enquadra a
Sindrome de Burnout no Grupo V, Capitulo XX1 - Problemas

Relacionados com a Organizacdao de Seu Modo de Vida com o
codigo Z73.0 - Esgotamento. Ja em sua 112, Edicao, que tem sua
entrada em vigor prevista para 12 de Janeiro de 2022 enquadra

a Sindrome de Burnout no capitulo Problemas Associados ao

Emprego ou Desemprego, com o codigo QD85.
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Figura 1.2 Os sintomas da Sindrome de Burnout incluem dores de cabeca frequentes, negatividade e fadiga.

Apesar do crescimento rapido, os numeros
ainda sao pequenos por conta da
dificuldade de diagnosticar a sindrome, e
do baixo volume de pesquisas realizadas,
em funcao do tabu que ainda cerca as
questoes emocionais dentro do meio
corporativo. Além do que, ha alguns
sintomas que se assemelham aos de outras
patologias, como: angustia, dor de cabeca,
enxaqueca, sudorese, palpitacao, cansaco,
dores musculares, insdnia, crises de asma,
disturbios gastrintestinais, pressao alta

e irritabilidade. Estas sao manifestacoes
fisicas que podem estar associadas a
sindrome.

O diagnostico da Sindrome de Burnout
€ basicamente clinico e leva em conta o
levantamento da histéria do paciente e
seu envolvimento e realiza¢cao pessoal
no trabalho. A clareza neste caso é
fundamental, pois Sindrome de Burnout
nao se trata de doenca mental e sim de
uma sindrome passivel de tratamento

psicologico, que pode ser auxiliado ou nao
por medicamentos com acompanhamento
psiquiatrico.

Tentar reconfigurar a realidade que o
individuo esta enfrentando, buscando
mascarar o sofrimento presente, buscando
alto desempenho, metas agressivas,
competicdao acirrada, indo muito alem

do suportavel, ultrapassando limites
individuais, sao atitudes que acabam
traduzindo Burnout como uma fraqueza ou
incompeténcia, o que afasta o individuo da
busca por ajuda.

Problema mundial - analise Pré-
Pandemia do COVID - 19

Cerca de 30% dos mais de 100 milhodes de
trabalhadores brasileiros sofrem com a
Sindrome de Burnout, segundo estimativa
da International Stress Management
Association no Brasil (ISMA-BR). A proporcao
é semelhante a do Reino Unido, onde um
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em cada trés habitantes (mais de 20 milhoes
de pessoas) enfrenta o problema. Mesmo na
Alemanha, conhecida por ter carga horaria
reduzida entre os paises desenvolvidos,

2,7 milhdes de pessoas - 8% da forca de
trabalho - apresentam sinais da SINDROME
DE BURNOUT. E um problema mundial que,
segundo especialistas, aumenta a cada

ano e causa danos a saude e a economia.
No Brasil, a falta de produtividade causada
pela exaustao gera prejuizo de 3,5% ao PIB
(Produto Interno Bruto), conforme calculos
feitos pela ISMA em 2016.

Com que frequéncia as pessoas se sentem
pressionadas no trabalho?

13% - Todos os dias;

28% - Uma ou duas vezes por semana,
26% - Uma ou duas vezes por més;
22% - Menos do que uma vez por més;

12% - Nunca.

Qual o motivo mais comum para se sentir
sob pressao? (em ordem decrescente de
importancia do maior para o menor):

Volume de trabalho;

Pressao por resultados;
Mudanca (e piora) na gestao;
Estilo de gestao do chefe;
Corte de gastos;
Reestruturagcao da empresa;
Inseguranca no trabalho;

Relacao com o chefe;

© o N o u F W N

Dificuldade ou pressao na vida pessoal,

10. Relacionamento com os colegas.

Em uma pesquisa realizada pela ISMA-
BR com mil profissionais de Porto Alegre
(RS) e Sao Paulo (SP), em 2016, com idade
entre 25 e 65 anos, 72% disseram estar
frequentemente estressados. Desses, 32%
apresentavam sintomas de Burnout.

Dos trabalhadores diagnosticados com

a Sindrome de Burnout, 92% se sentiam
incapacitados; 90% praticavam o
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presenteismo®; 49% deles apresentavam
depressao; 97% relataram ter exaustao,
sem condicoes fisicas e emocionais para
fazer qualquer coisa; e 91% sofriam com
desesperanca, solidao, raiva e impaciéncia.

Comparado com o estudo anterior, feito
pela mesma entidade, em 2012, houve um
aumento de 2% na incidéncia da Sindrome
de Burnout entre os profissionais.

Sindrome de Burnout ou Sindrome do
desgaste emocional?

A Sindrome de Burnout aparecera na
proxima Classificacao Internacional de
Doencas (CID-11) da Organizacao Mundial da
Saude (OMS). Essa sindrome sera incluida na
secao “problemas associados” ao emprego
ou ao desemprego e recebera, além disso, o
codigo QD8b5.

Com esta nova classificacao vai se estipular
qgue deverao estar presentes 3 sintomas
evidentes para diagnosticar essa sindrome
profissional:

Sentimentos de exaustao extrema.
Negatividade e angustia persistentes.

Diminuicao da eficacia no trabalho.

Com esta nova classificacao a OMS busca
dar visibilidade a Sindrome de Burnout

e proporcionar numeros reais sobre ela,
muitas vezes subdiagnosticada até o
momento. Com isso, conseguir dirigir o
foco da atengao aos fatores psicossociais
do trabalho e estabelecer melhores
condigoes de trabalho e proteger, assim,
os trabalhadores do estresse causado pela
sobrecarga de tarefas, horarios impossiveis
e a propria precarizacao das condic¢des de
trabalho.

> Nome dado ao fenédmeno de se estar de corpo presente no

ambiente de trabalho, mas por varios motivos o profissional

nao tem produtividade, ou seja, o individuo esta fisicamente
presente, mas a mente nao esta.
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Concluindo destaca-se que de nada
servira dar licenca e oferecer terapia a um
trabalhador se depois o reincorporarmos
a seu posto com as mesmas condicoes e
praticas.

A Sindrome de Burnout esta diretamente
relacionada ao trabalho. Esta inserida no
capitulo XX1 da categoria que se refere aos
problemas relacionados com a organizag¢ao
de seu modo de vida (Z73), descrita na
Classificacao Internacional de Doencas
(C1D10), versao 2010, pelo codigo Z73.0
Burnout (estado de exaustao vital).

O Ministério da Saude, a partir da portaria
n? 1339 de 18 de novembro de 1999,
instituiu a lista de doencas relacionadas
ao trabalho, e incluiu a “sensacao de estar
acabado” (Sindrome de Burnout, “Sindrome
do Esgotamento Profissional”) (Z73.0), nos
transtornos mentais e do comportamento
relacionados com o trabalho, tendo como
agentes etiologicos ou fatores de risco de
natureza ocupacional o ritmo de trabalho
penoso (C1D10 Z56.3) e outras dificuldades
fisicas e mentais relacionadas com o
trabalho (C1D10 Z56.6).

O Decreto n® 6.042, de 12 de fevereiro

de 2007, que alterou o Regulamento da
Previdéncia Social, aprovado pelo Decreto
no 3.048, de 06 de maio de 1999, em seu
anexo 11 que trata sobre agentes patogénicos
causadores de doencas profissionais ou
do trabalho, conforme previsto no art. 20
daleino 8.213, de 1991, inseriu na lista B,
a Sindrome de Burnout, no titulo sobre
transtornos mentais e do comportamento
relacionados com o trabalho (Grupo V da
CID-10).

A Sindrome de Burnout também pode
ser enquadrada em acidente de trabalho.
Quando se fala em acidente do trabalho,
estamos diante do género que abrange
acidente tipico, doenca ocupacional,
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acidente por concausa e acidentes por
equiparacao legal. Todas essas espécies de
acidente, uma vez tipificadas, produzem os
mesmos efeitos para fins de liberagao de
beneficios previdenciarios, aquisicao de
estabilidade e até mesmo de crime contra a
saude do trabalhador.

De acordo com Claudio Brandao, o elemento
caracterizador do conceito de acidente esta
ligado a sua natureza subita e imprevista,
causando perda para a vitima. Em regra, a
Sindrome de Burnout é identificada apés um
periodo de evolucdo progressivamente lenta,
mais ou menos longo, no qual o organismo é
atacado internamente.

Na Sindrome de Burnout a execucao

da atividade laboral contribui para o

seu agravamento. E o que se denomina
concausa, ou seja, € quando o trabalho
desenvolvido pelo individuo contribui
diretamente para o aparecimento ou
agravamento da sindrome. Nesta hipotese, o
acidente continua ligado ao trabalho.

O individuo tem direito a indenizacao
moral e material pelo aparecimento ou
agravamento da Sindrome de Burnout.

A enfermidade atribuida as causas
multifatoriais nao perde o enquadramento
como sindrome ocupacional equiparada
ao acidente do trabalho se houver pelo
menos uma causa laboral que contribua
diretamente para a seu surgimento ou
agravamento, conforme prevé o art. 211, da
Lein 8.213/91.

A constatacao de que a sindrome no
empregado, apesar de nao ter origem
precisa, se agravou com as atividades
exercidas na empresa é o que leva a adocao
da tese da concausa, segundo a qual

se equipara ao acidente do trabalho - o
acidente ligado ao trabalho que, embora nao
tenha sido a causa uUnica, tenha contribuido
diretamente para a reducao ou a perda

de sua capacidade para o trabalho ou
produzido lesao que exija atencao medica
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para sua recuperacao.

O individuo acometido pela Sindrome

de Burnout tem direito aos beneficios
previdenciarios. Caracterizado o acidente
do trabalho por parte do medico perito do
INSS para fins de liberacdo de beneficios
previdenciarios, as sindromes adquiridas
ou agravadas pelas condi¢des adversas

do trabalho geram para o trabalhador os
mesmos direitos previstos para os acidentes
de trabalho inclusive as prestacoes devidas
ao acidentado ou dependente, como o
auxilio-doenca acidentario, o auxilio-
acidente, a aposentadoria por invalidez e a
pensao por morte.

O empregado com Sindrome de Burnout,
apos o término do auxilio-doenca
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acidentario, tem direito a estabilidade
provisoria no emprego. O segurado que
sofreu acidente do trabalho faz jus a
manutencao do seu contrato de trabalho
na empresa, pelo prazo minimo de doze
meses, apos a cessacao do auxilio-doenca
acidentario, independentemente de
percepcao de auxilio-acidente.

Segundo o Ministério da Saude, o Sistema
Unico de Saude (SUS) estd equipado para
oferecer assisténcia aos pacientes com
sofrimento ou transtorno mental, inclusive a
Sindrome de Burnout e a depressao. Na rede
publica, os Centros de Atencao Psicossocial
(CAPS) sao os locais mais indicados para o
tratamento.

3. 0 que acontece no Cérebro - Neurociéncia

Sob o ponto de vista fisiologico, o sistema nervoso possui uma gama de complexidade que nao
abordaremos neste material por questdes dbvias, mas podemos dizer que ele esta organizado
em trés grandes partes interdependentes, como podemos observar na figura abaixo:

O primeiro nivel, o Complexo Reptiliano,
também conhecido como sistema basal ou
instintivo, tem como caracteristica garantir a
nossa sobrevivéncia, portanto, o ataque e a
defesa, além de regular as funcdes primarias
como fome, sede, sono, entre outras.

O ataque e a defesa podem ser acionados
toda vez em que nos sentirmos em situacao

MNeocdrtex;

Fungdes intelectuais superiores.

Complexo Reptillano:
Sobrevivincia,

de risco de morte e ou necessidade de
defesa iminente. Exemplos: situagoes

de assalto, quando nos deparamos com
animais dos quais temos pavor, exposi¢cao
ou execracao publica da nossa pessoa ou
de quem gostamos, entre outras situacoes
dessa natureza.
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O segundo nivel, o Sistema Limbico, onde

se concentram as emocodes e o sentir.
Também é responsavel por controlar o Nnosso
comportamento emocional.

O terceiro nivel, o Neocortex, também
conhecido como cérebro racional, € o que
nos diferencia dos demais animais, pois e
através dele que conseguimos desenvolver o
pensamento abstrato, criar estrategias e ser
capaz de gerar invencoes.

A grosso modo, quando analisamos a figura
acima, devemos ter em mente que quando
pensamos, sentimos e agimos, nessa ordem,
estamos fazendo as coisas na ordem mais
correta possivel; sabemos porem, que muitas
vezes agimos primeiro e sé depois pensamos
ou mesmo nos damos conta de como aquela
acao nos afeta, ou seja, como nos sentimos.

Quando estamos sob uma forte condicao

de estresse ou mesmo em um cenario de
Burnout, essa ordem muitas vezes é colocada
de lado, que é quando “agimos sem pensar”
ou com base apenas em uma explosao
sentimental.

A evolucao do cérebro

O cérebro humano, com pouco mais

de 1 quilo, é trés vezes maior que o dos
Nossos primos ancestrais, os primatas. Ao
longo de milhdes de anos de evolugao,

0 cérebro cresceu de baixo para cima,

os centros superiores desenvolvendo-se
como elaboracoes das partes inferiores,
mais antigas. Esse “cérebro-raiz” regula
funcodes vitais basicas, como a respiracao e
o metabolismo dos outros orgaos do corpo,
e também controla reacdes e movimentos
estereotipados.

Nao se pode dizer que esse cérebro primitivo
pense ou aprenda, ao contrario, ele se
constitui em um conjunto de reguladores pré-
programados que mantém o funcionamento
do corpo como deve ser e reage de modo a
assegurar a sobrevivéncia.
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O fato de o cérebro pensante ter se
desenvolvido a partir das emocodes revela
muito acerca da relacao entre razao e
sentimento. Existiu um cérebro emocional
muito antes do surgimento do cérebro
racional. A mais antiga raiz de nossa vida
emocional esta no sentido do olfato, ou,
mais precisamente, no lobo olfativo. Toda
entidade viva, seja nutritiva, venenosa,
parceiro sexual, predador ou presa, tem uma
assinatura molecular distintiva que o vento
transporta. Nos tempos primitivos, o olfato
apresentava-se como um sentido supremo
para a sobrevivéncia.

Do lobo olfativo, comecaram a evoluir os
antigos centros de emocao, que acabaram
tornando-se suficientemente grandes para
envolver o topo do tronco cerebral.

Em seus estagios rudimentares, o centro
olfativo compunha-se de pouco mais de
ténues camadas de neurdnios reunidos para
analisar o cheiro. Uma camada de células
recebia o0 que era cheirado e o classificava em
categorias relevantes: comestivel ou toxico,
sexualmente acessivel, inimigo ou nao.

Uma segunda camada de células enviava
mensagens reflexivas a todo o sistema
nervoso, dizendo ao corpo o que fazer:
morder, cuspir, abordar, fugir, cacar.

A vantagem para a sobrevivéncia deve-

se a capacidade do neocortex de criar
estratégias, planejar a longo prazo e outros
artificlos mentais. Além disso, os triunfos da
arte, civilizacao e cultura sao todos frutos
do neocortex. Esse acréscimo ao cérebro
introduziu novas nuancas a vida emocional.
Vejam o amor: as estruturas limbicas geram
sentimentos de prazer e desejo sexual,
emoc¢oes que alimentam a paixao sexual.
Mas a adicao do neocodrtex e suas ligacdes
ao sistema limbico criaram a ligacao mae-
filho, que é a base da unidade familiar

e do compromisso a longo prazo, com a
criacao dos filhos, o que torna possivel o
desenvolvimento humano.
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A relacio da amigdala com o cortex
pré-frontal:

A amigdala € uma pequena e poderosa parte
do cérebro situada no sistema limbico. Ela vai
“varrendo” toda a experiéncia que vivemos
em busca de situacoes criticas. 1sso a coloca
em um poderoso posto na vida mental, algo
semelhante a uma sentinela, desafiando
cada situacao, cada percepg¢ao, com apenas
um tipo de pergunta em mente, a mais
primitiva: E alguma coisa que odeio? Isso me
fere? Alguma coisa que temo? Se for esse o
caso, a amigdala reage instantaneamente,
como um fio de armadilha neural, enviando
uma mensagem de crise para outras partes
do cérebro.

“A memoria emocional € um repositorio de
impressdes emocionais e lembrancas da
qual jamais teremos plena consciéncia” A
arquitetura do cérebro oferece a amigdala
uma posicao privilegiada de sentinela
emocional. Para Daniel Goleman, famoso
jornalista cientifico norte-americano, a
pesquisa de LeDoux é revolucionaria para
a compreensao da vida emocional por ser a
primeira a estabelecer os caminhos neurais
de sentimentos em torno do neocortex.

Os sentimentos em linha direta com a
amigdala sao os mais primitivos, grosseiros
e poderosos, e acabam por explicar o poder
da emogao para esmagar a racionalidade.
Enquanto a amigdala nos lanca a agao, o
neocortex (racional) ainda esta pensando
qual o plano mais adequado.

Enquanto a amigdala propde, o lobo pré-
frontal dispde. Enquanto a amigdala
prepara uma rea¢cao ansiosa e impulsiva, e
nem sempre a mais adequada, outra parte
do cérebro possibilita uma resposta mais
reflexiva e mesmo corretiva.

A chave do amortecedor cerebral das ondas
repentinas da amigdala parece localizar-se
na outra ponta de um circuito principal do
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neocortex, nos lobos pré-frontais, situados
logo atrds da testa.

O cortex pré-frontal parece agir quando
alguém esta assustado ou zangado, mas
controla o sentimento para tratar com mais
eficacia a situacao imediata. “Essa regiao
neocortical do cérebro traz uma resposta
mais analitica ou adequada aos nossos
impulsos emocionais, modulando a amigdala
e outras areas limbicas”, afirma Goleman.

Ocorre que a resposta neocortical, embora
mais criteriosa e ponderada, é mais lenta
em tempo cerebral quando comparada

a resposta emocional direcionada pela
amigdala.

A relacao entre esses circuitos nem sempre

é pacifica, como diz Goleman, os circuitos
que vao do cérebro limbico aos lobos pré-
frontais significam que os sinais de forte
emocao - ansiedade, ira e afins - podem
criar estatica neural, sabotando a capacidade
do lobo pré-frontal de manter a memoria
funcional, e é por isso que quando estamos
emocionalmente perturbados dizemos:
“Simplesmente nao consigo pensar direito”.

Podemos citar como exemplo situacdes em
gue vemos profissionais que simplesmente
paralisam diante de alguma situag¢ao de
estresse ou Burnout, ou mesmo durante

a pandemia do COVID-19, em que muitos
empresarios simplesmente paralisaram,
lotando as salas virtuais de coaches e outros
profissionais especializados por conta do
cenario desconhecido.

Essas pessoas estavam “sequestradas pelos
seus sistemas limbicos”, tomadas por fortes
emocoes e sentimentos, sem conseguir
trazé-los para a parte frontal do cérebro, que
permite a organizacao do pensamento, a
criacao de estratégias, a reorganizacao desses
sentimentos para entao, permitir a agao.
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Sistema Nervoso: mecanismos de reacao
aos estimulos ameacadores (aproximacio e
afastamento)

Toda vez que estamos em situacao de risco,
medo ou estresse, nosso sistema nervoso
ativa um mecanismo muito conhecido pelos
meédicos e fisiologistas chamado reacao de
luta, fuga ou paralisia.

Na presenca de estimulos ameacadores,
sendo eles reais ou mesmo imaginarios,

ha ativacao do sistema nervoso reptiliano,
responsavel pela liberacao de substancias
importantes para que o organismo possa
escolher entre a luta, fuga ou paralisia frente
a um estimulo ameacador.

Essas respostas, aparentemente ruins e
temidas pelas pessoas, sdo responsaveis pela
manutencao da nossa vida e sao essenciais
para 0 Nosso organismo.

Gracas ao medo, ao estado de atencao,
evitamos varias situacdes que colocariam
nossa vida em risco. Todas essas reacdes ja
vém programadas como heranca genética
de nossos ancestrais, mas podem ser
atualizadas de forma representativa frente a
situacao atual.

Todo estimulo ameacador é captado pela
area de nosso cerebro responsavel pelas
respostas emocionais.

Algumas das principais reacoes de nosso
corpo observadas nesse momento sao:

o) aumento da secrecao de adrenalina;
da atividade cerebral e do metabolismo
basal; da concentracao de glicose no sangue;
da atividade cardiaca; do aporte de energia
para os musculos esqueléticos; da atividade
das glandulas sudoriparas, causando maior
transpiracao; da atividade peristaltica no
intestino grosso; dilatacao dos bronquios,
aumentando a captacao de oxigénio e
melhorando a capacidade respiratoria;
dilatacao da pupila; e inibicao dos musculos
da bexiga urinaria.
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Dinamicas de afastamento, aproximacao e
paralisia

Se aplicarmos os conceitos apresentados
anteriormente a realidade organizacional,
podemos fazer um paralelo com a situagao
vivenciada pelos profissionais com Sindrome
de Burnout ou com nivel de estresse elevado
(problema ja instalado), cada vez que o seu
chefe ou cliente os procuram para uma
“conversa’, telefonam ou mesmo quando
chegam novos e-mails ou mensagens.

O panico se instala, pois seu nivel de alerta
ja esta preparado de forma inconsciente
para interpretar aquele contato como uma
ameaca.

Nesse momento, toda a energia que deveria
estar canalizada para o trabalho e as diversas
demandas que dele sao esperadas como
qualidade, prazo, acuracidade, pontualidade,
inovagao, gestao de equipe e todos os demais
atributos que dele sao exigidos, acabam
sendo desviados, pelo menos em parte, para
a preparacao do afastamento, enfrentamento
ou paralisia, que apesar de inconscientes,
sao inevitaveis, se tornando um ciclo vicioso,
plorando cada vez mais o desconforto e a
situacao que o profissional esta vivenciando,
podendo acarretar no término da sua relagcao
de trabalho ou no seu adoecimento.

Outro ponto que devemos levar em
consideracao é que pessoas submetidas ao
estresse ou mesmo ja em estado de Burnout
podem nao reagir de forma adequada a
situacoes que normalmente entenderiam
como nao ameacadoras, podendo ou mesmo
tendendo a ter reacdes super dimensionadas
para situagoes comuns do dia a dia. Quem
nunca viu pessoas sendo sequestradas

pelo seu sistema limbico e se arrependendo
imediatamente depois?

Por outro lado, profissionais que estao

sob condi¢cdes normais de tensao ou que
vivem uma relacao profissional prazerosa,
que vém atingindo seus objetivos de forma



Burnout

satisfatoria, tendem a dispensar energia
adequada para atender um chamado ou
telefonema de seu gestor ou cliente, nao
encarando essa situagao como uma ameaca,
mesmo que ao final, o contato nao tenha
tratado de um assunto positivo. Caso isso
tenha ocorrido, a situacao sera encarada
como algo pontual, ou seja, o nivel de energia
dispendido naquela situacao nao sera maior
do que o necessario.

Somos seres emocionais

Além das questodes fisioldgicas do cérebro,
somos movidos pelas emoc¢oes que sao
comportamentos que fazem parte dos nossos
comportamentos automatizados, aqueles que
ja nao temos mais que pensar para fazer, e
estes sao em numero bem maior do que os
que fazemos realmente conscientes. Daniel
Goleman destaca que uma visao da natureza
humana que ignore o poder das emogoes

é totalmente descabida. Ele enfatiza que

a propria denominacdao Homo Sapiens, a
espécie pensante, € enganosa, pois minimiza
a influéncia das emocoes no ser humano.
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Somos bem mais emoc¢ao que razao.
Razao e emoGao nao se separam

Sabe aquela historia de separar as emocoes e
usar a razao para tomar uma melhor decisao?
Entdo, isso nao é possivel. Nao da para
pensar so racionalmente em uma situacao.
Estudos da Neurociéncia mostram que os
processos cognitivos e emocionais estao
profundamente entrelacados. Lembremos
que as divisdes cerebrais sao interligadas.

O neurocientista Antonio Damasio diz que
a emocao e parte integrante do processo

de raciocinio e, muitas vezes, o auxilia em
vez de perturba-lo. Para ele, a emocao tem
funcionado no decorrer da evolucao de
modo a fazer os seres humanos agirem de
maneira inteligente sem ter que pensar com
inteligéncia, que demanda mais esforco e
tempo. Vale ressaltar que tanto a emocao
pode “bagunc¢ar a razao”, impedindo-nos

de pensar corretamente em momentos de
grande impacto emocional, quanto a razao
pode conter a emocao, ou seja, € uma via de
mao dupla.

Figura 1.3 Razao e emocao interagem continuamente na mente humana.
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Todas as emocoes sao, em esséncia,
impulsos, legados pela evolucao, para

uma acao imediata, para planejamentos
instantaneos que visam lidar com a vida. A
propria raiz da palavra emocao € do latim
movere — “mover” — acrescida do prefixo
“e-”, que denota “afastar-se”, o que indica
que em qualquer emocao esta implicita uma
propensao para um agir imediato.

Essa relacao entre emocao e acao imediata
fica bem clara quando observamos
animais ou criancas; € somente em adultos
“clvilizados” que tantas vezes detectamos
a grande anomalia no reino animal: as
emocgoes — impulsos arraigados para agir,
divorciadas de uma reacao obvia.

Em nosso repertorio emocional, cada
emocao desempenha uma funcao especifica,
como revelam suas distintas assinaturas
biologicas. Diante das novas tecnologias

que permitem investigar o cérebro e o

corpo como um todo, os pesquisadores
estao descobrindo detalhes fisioldgicos que
permitem a verificacao de como diferentes
tipos de emoc¢ao preparam o corpo para
diferentes tipos de resposta.

Essas tendéncias bioldgicas para agir sao
ainda mais moldadas por nossa experiéncia
e pela cultura. Por exemplo, a perda de um
ser amado provoca, universalmente, tristeza
e luto. Mas a maneira como demonstramos
Nnosso pesar, como exibimos ou contemos as
emocdes em momentos intimos, @ moldada
pela cultura, o mesmo ocorrendo quando

se trata de eleger quais pessoas em nossas
vidas se encaixam na categoria de “entes
queridos” dignos de nosso lamento.

O prolongado periodo de evolucao em que,
por forca das circunstancias, essas respostas
emocionais se formaram foi, sem duvida,
uma realidade bem mais dura que a maioria
dos seres humanos teve de suportar desde o
inicio da histdria registrada. Era uma época
em que poucas crianc¢as sobreviveram a
infancia e em que poucos adultos viveram
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mais do que trinta anos, tempo em que
predadores atacavam a qualquer momento,
tempo em que as condi¢des climaticas
determinavam se irlamos ou nao morrer de
fome.

Funcoes do cerebro - funcio do sistema
limbico, cortex frontal, cortex pré-frontal e
amigdala

A Sindrome de Burnout por definicao é

um estado emocional, fisico e mental de
exaustao causado por estresse prolongado
e excessivo nos ambientes de trabalho. Esse
esgotamento ocupacional esta sendo cada
vez mais reconhecido como uma sindrome,
uma condicao medica séria.

O estresse, de uma forma geral, € até certo
ponto uma resposta adaptativa benéfica do
nosso organismo frente a situacoes que nos
desafiam ou nos colocam em perigo.

Essas reacoes sao desencadeadas através da
ativacao de um circuito envolvendo o cortex
e o eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal.

A primeira resposta do nosso corpo é a
liberacao de adrenalina, hormoénio de acao
rapida e que leva a um aumento abrupto da
nossa disposicao, agilidade e liberacao de
energia para enfrentar esses desafios.

As suas principais consequéncias sao o
aumento da tensao dos musculos, dos
batimentos cardiacos, da frequéncia
respiratoria, da producao de suor, da
dilatacao pupilar e da liberacao de acucar
(energia).

Em seguida o organismo libera o horménio
cortisol que tenta promover a resisténcia

do organismo a acao dos estressores. Esses
reguladores quimicos promovem uma reacao
de adaptagao para o enfrentamento.

Caso os estressores persistam e o cortisol
seja liberado em excesso, o organismo pode
sofrer efeitos prejudiciais em varios orgaos,
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inclusive no cérebro. Os niveis elevados

de cortisol na corrente sanguinea acabam
gerando aumento da frequéncia cardiaca e
do nivel de ag¢ucar no sangue, diminuicao
da producao de insulina e constricao

dos vasos sanguineos. Essas alteracoes
podem causar problemas como obesidade,
diabetes, hipertensao, infarto, alteracao do
sono, queda de cabelo, dores musculares,
imunossupressao, entre outros.

Diversos estudos tém demonstrado que a
exposicao prolongada a estressores podem
provocar alteracdes quimicas e morfologicas
em regides cerebrais, como o hipocampo

e a amigdala, que fazem parte do sistema
limbico, e também no cortex pré-frontal.

Planejamento, tomada de decisao, controle
inibitorio, atencdo e memoria de trabalho
sao consideradas funcoes que podem ser
classificadas como funcodes executivas, com
uma ativacao predominante do cortex pre-
frontal.

Prejuizos nessas funcdes relacionadas ao
cortex pré-frontal conduzem a uma maior
impulsividade, agressividade e inadequacgao
social. No sistema limbico, a amigdala, tem
sido particularmente avaliada por ter sido
observado seu alargamento em pessoas com
estresse ocupacional. Esse alargamento tem
consequéncias na forma como o individuo
em um estado de exaustao prolongada,
como o Burnout se comporta. Nesses

casos se observa respostas inadequadas
socialmente frente a situagoes que geram
medo e ansiedade.

Alem disso, constata-se tambeéem que as
funcoes cognitivas ficam prejudicadas
durante as situacoes de estresse. Por
exemplo, o individuo sob pressao tém
dificuldades de tomar decisoes e fazer
escolhas, de analisar uma situacao de forma
ampla, considerando os varios aspectos e
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suas consequéncias, e escolher a melhor
alternativa. E quanto mais pressionado
mais essas questoes se tornam estressores
que atuam diretamente na autoconfianca,
autoestima, e na saude fisica e mental de
forma geral.

Isso ocorre por conta do enfraguecimento
da conexao da amigdala com o cortex pre-
frontal. A funcao da amigdala de percepcao
de medo e ansiedade desconecta-se das
funcdes cognitivas do cortex pré-frontal,
acarretando uma resposta emocional
anormal e desproporcional as situacdes do
dia a dia.

Estudos revelam que os pacientes
diagnosticados com Burnout mostram a
amigdala aumentada e o cortex frontal
reduzido, que normalmente ja diminui
com a idade. Ou seja, podemos questionar
que possivelmente o Burnout, em ultima
instancia, provoca um envelhecimento
cerebral acelerado.

Varios estudos em neurociéncia

trazem a atencao para essas alteracoes
profundas, causadas pelo Burnout a longo
prazo, em nivel mental. Alteracdes de
conexdes nervosas entre areas cerebrais
fundamentais, que processam as respostas
emocionais e fungdes cognitivas, acarretam
um impacto, que pode ser irreversivel, no
comportamento do individuo com Burnout.

O problema & que normalmente tudo
acontece lentamente, e o individuo nao

se da conta da situacao. O esgotamento
pode ser lento e levar anos, sem que seja
percebido de maneira global. O cansaco

em excesso, os episodios de depressao, as
noites mal dormidas, todos esses aspectos
vao acontecendo sem que os individuos se
deem conta em tempo de pedir ajuda, antes
dos efeitos serem quase que irreversiveis.
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Funcionamento do cérebro quanto a
sensacio de dor (o que é realidade eo que é
imaginario)

Quando observamos qualquer objeto
externo a nossa percepcao, requisitamos
uma sequéncia de neurdénios e padrao de
disparos cerebrais. Se estamos imaginando
um objeto, o processo € o mesmo: a mesma
sequéncia de neurdnios e de padrao de
disparos vao criar uma representacao, ou
seja, uma imagem que representa esse
objeto. Por isso, o cérebro nao diferencia
realidade de imaginacao.

Hoje, com o avanco da tecnologia de
mapeamento cerebral, conseguimos
visualizar o cérebro em seu aspecto
dinamico e compreender ainda mais a
consciéncia.

Ao realizar uma ressonancia nuclear
magneética funcional é possivel identificar
o funcionamento cerebral de uma forma
dinamica, ou seja, podemos estudar o
cérebro vivo. Com o acender e o apagar
de algumas luzes que acontece durante
os disparos das sinapses, conseguimos
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identificar quais areas cerebrais estao
sendo ativadas de acordo com o teor do
pensamento e do sentimento.

1sso proporcionou um avango muito

grande na compreensao dinamica do
funcionamento do nosso cerebro e também
da nossa consciéncia, porque agora &
possivel instituir algumas mudancgas a
partir desse conhecimento para adquirir
um bem-estar e superar o estresse. 1sso
acontece porque ao identificar esses
circuitos, é possivel através de um processo
de meditacao, por exemplo, fechar os olhos,
eliminando qualquer estimulo do meio
externo e a Unica realidade que sobra € o
mundo interior, que pode ser como cada um
desejar.

Durante o processo de meditacao, o

que acontece com 0 Nosso cerebro é
real. Continuamos produzindo a mesma
quimica se estamos apenas fazendo um
ensaio mental. Isso proporciona uma
grande modificacao em nossas vidas. Por
isso, sempre incentivamos a pratica da
meditacao.

Figura 1.4 Meditacdo como ensaio mental para a vida.
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Um experimento incrivel embasa essa
habilidade que o cérebro tem de utilizar

0S mesmos circuitos durante a percepcao
de uma realidade externa e de uma
realidade interna. Foi solicitado a um
grupo de pessoas que sentassem ao piano
e treinassem determinado acorde musical.
Eles iriam ficar sentados ao piano durante
uma hora, por 30 dias, treinando o acorde.
A outro grupo de pessoas foi solicitado que
apenas imaginassem que estavam sentados
ao piano treinando esse mesmo acorde
musical, durante uma hora, por 30 dias.

Ao final desse experimento, ambos grupos
foram analisados. Foi feito um mapeamento
cerebral dos participantes e nao houve
diferenca entre um grupo e outro. As
mesmas areas cerebrais foram ativadas.

Por isso, sempre que vocé desejar uma
mudanca em sua vida, inicie imaginando
como sera quando vocé ja tiver alcang¢ado
seu objetivo. Assim, sua consciéncia agira
TUMO a0 SUCeSsSO.

Por outro angulo, basta imaginar uma
ameaca para acionar as mesmas regioes do
cérebro ativadas quando vocé se depara
com aquela mesma ameag¢a na vida real. E
esta € uma boa noticia porque indica que

a imaginacao pode ser uma ferramenta
poderosa na superacao de fobias ou do
estresse pos-traumatico.

Por exemplo, imagine um cachorro latindo,
uma aranha peluda ou qualquer outra coisa
que lhe apavore e seu cérebro e seu corpo
vao responder de maneira muito parecida
com o que ocorreria se vocé estivesse frente
a frente com a coisa real. Dessa forma cabe
dizer que todas as vezes que vocé se imagina
em discussoes com seu chefe, em reunioes
dificeis ou qualquer momento tensionado
vocé estara produzindo efeitos no seu
corpo como se realmente estivesse vivendo
essa realidade, inclusive liberando cortisol
e adrenalina no organismo, alterando

os batimentos cardiacos e outras tantas
mudancas fisioldgicas.
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Isso quer dizer que seus pensamentos
podem contribuir para aumento do seu
estresse e da Sindrome de Burnout. Agora
que vocé sabe disso, seja mais cuidadoso
com O que pensa.

Todo ser humano tem emocodes e
sentimentos, que podem ser agradaveis ou
desagradaveis.

Segundo Damasio, “emocdes sdo conjuntos
complexos de reacdes quimicas e neurais,
formando um padrao; todas as emocoes
tém algum tipo de papel regulador a
desempenhar”.

Emocoes sao impulsos neurais que nos
move para a ac¢ao. Segundo Damasio
“‘emocao é um programa de acdes”. Algo

gue se desenrola com acoes sucessivas

e nao tem nada a ver com a mente - elas
acontecem na mente, mas sao despontadas
no corpo, musculos. Emocgoes sao agoes e
sao observaveis. Cada uma das emocoes
primarias produzem sensacoes diferentes
€M NOSSO COTPOo e SA0 necessarias para a
nossa sobrevivéncia. Podem ser classificadas
em primarias, secundarias e de fundo.

Emocdes Primarias® sao aquelas que ja
nascem conosco e sao comuns a todos

0s seres humanos: medo, tristeza, alegria,
surpresa ou repugnancia e raiva. Tem origem
no sistema limbico, comum a outros animais.

De acordo com Damasio, “as Emocoes
Primarias facilitam a discussdo do problema,
mas é importante notar que existem muitos
outros comportamentos aos quais rotulamos
de “emocao”. Eles incluem as chamadas
emocodes secundarias’”

°A descricao das Emocgdes Primarias encontra-se no Apéndice
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As Emocodes Secundarias’ sao aquelas que
aprendemos através da interacdo social. Elas
sdo contextuais: vergonha, ciume, culpa ou
orgulho. Elas tém origem na estrutura do
cortex pré-frontal, sdo quase pensadas e
adquiridas.

As Emocoes de Fundo, conceito proposto
por Anténio Damasio: bem-estar, mal-estar,
tensao, calma. Por exemplo, estar calma

e ficar surpresa. Elas podem ter origem

em esforgos fisicos, em pensamentos.

Para Damasio, “é@ necessario mencionar as
emocoes de fundo, pois essa denominacao
e esse conceito nao sao levados em conta
pelas discussoes tradicionais sobre a
emocao”.

Quando percebemos que uma pessoa

esta tensa ou irritadica, desanimada ou
entusiasmada, abatida ou animada, sem
gue nenhuma palavra tenha sido dita para
traduzir qualquer um desses possiveis
estados, o que detectamos sao emocoes de
fundo.

ldentificamos emocdes de fundo por meio
de detalhes sutis, como a postura do corpo,
a velocidade e o contorno dos movimentos,
mudancas minimas na quantidade e na
velocidade dos movimentos oculares e no
grau de contracdo dos musculos faciais.

As Emoc¢oes de Fundo podem ser causadas
por um esforco fisico prolongado, desde
ficar eufdrico depois do jogging ate ficar
deprimido depois de um esforco fisico
monotono e sem ritmo. Outro exemplo € a
sensacao de calma que experimentamos
guando estamos em paz e tranquilos.

Ja os sentimentos, sdo, segundo Damasio,
“a experiéncia mental daquilo que esta
passando no corpo”. Os sentimentos

nao podem ser vistos: eu posso ter

um sentimento e o outro nao vai vé-

lo. Sentimentos sao representacoes
conscientes das emocodes e tém origem
no cortex cerebral. E algo mais recente.
Como exemplo podemos citar: inveja,
compaixao, curiosidade, gratidao, justica,
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culpa, ciume, surpresa, esperanca, saudade,
ressentimento, frustracao, autoconfianca,
duvida, solidao, otimismo etc.

As emocodes precedem os sentimentos,
segundo Damasio, e sao diferentes. As
emocdes provocam altera¢des quimicas

no corpo. Depois, elas chegam aos
sentimentos, que estao relacionados com os
pensamentos.

Segundo Emerson Machado, na reportagem
Emocao e Sentimento, “as emocoes

sdo reacdes do cérebro perante um
acontecimento e podem até ser fisicas. No
entanto, sdo passageiras e podem gerar
sentimentos ou nao. Ja um sentimento,
criado a partir de uma emocao, é duradouro”.
A emocao é quimica pura, ja o sentimento &
a expressao destas emocgoes.

Ainda segundo Damasio, “entender a
diferenca entre as emocoes e sentimentos
removeu a barreira para poder investigar a
natureza dos afetos”.

Pensamento gera sentimento, que gera acao
- como essa cadeia de agoes subsequentes
funcionam no Burnout

Pensamentos negativos viciam e podem
prejudicar o cérebro

Verdade seja dita, todo mundo ja passou
por aqueles dias em que tudo da errado

e pensamos: “ndao tem como piorar”. At

fica dificil ser otimista e os pensamentos
negativos vém com forca total, até ai,
compreensivel. O problema ocorre quando

0 pessimismo é frequente e vira rotina. Seu
cérebro percebe e sofre as consequéncias se
vocé dorme e acorda sempre nesse mesmo
clima.

7A descricao das Emocoes Secundarias encontra-se
no Apéndice
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Veja o que a a neurociéncia diz sobre como
pensar negativamente afeta seu cérebro

Estudos feitos pelo Instituto de Psiquiatria,
Psicologia e Neurociéncia do King’s College
London, na Inglaterra, revelam que o
pensamento negativo repetitivo (PNR)
pode prejudicar a capacidade do cérebro
de pensar, raciocinar e formar memaorias.
Podemos nem perceber conscientemente
que o PNR acontece, mas ele é capaz

de consumir nossa capacidade finita de
recursos cerebrais. Na pratica, também
desencadeia uma resposta fisica, no cérebro,
ao estresse. Se isso durar muito tempo,
pode causar danos e reduzir a resiliéncia
do cérebro cerebral, chegando a causar a
doenca de Alzheimer.

O estudo também apontou que o
pensamento negativo repetitivo € um
comportamento comum de pessoas que
sofrem depressao, ansiedade, disturbios do
sono, vivem uma vida estressante ou tém
transtorno de estresse pods-traumatico.

Outro estudo, da Universidade de Stanford,
nos Estados Unidos, apontou que meia hora
de negatividade por dia ja é suficiente para
danificar seu cérebro. E nem precisa partir
de vocé: ouvir alguém reclamar ou assistir a
coisas negativas na TV também prejudica.

Essas situacoes afetam o funcionamento
de neurdnios do hipocampo, regidao que
trabalha na resolucao de problemas, cuida
do funcionamento cognitivo e também da
nossa memoria.

Escolha que area estimular no seu cérebro

Quem malha sabe bem: se treinamos um
musculo, ele tende a crescer e ficar mais

forte; mas se deixamos de exercita-lo por
muito tempo, acontece o contrario.

Gracas a tecnologia de imagem, que permite
mapear e mensurar atividades cerebrais, ja
foil possivel perceber que o cérebro trabalha
de um jeito parecido: o que incentivamos
nele € o que tem mais potencial para se
desenvolver.

E o0 que isso tem a ver com pensamentos
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negativos? Na parte da frente do seu cérebro,
a direita, estd o cortex preé-frontal direito:

a regido responsavel pelos pensamentos
negativos. Exames medicos mostram que
guem vive pensando negativamente ou
pessoas com depressao tém essa parte
hiperativa ou excessivamente desenvolvida.
Poderiamos dizer que seria como um
musculo (um biceps, por exemplo) super
treinado.

Quando pensamos positivamente, a area
ativada no cérebro é outra: também na parte
frontal, mas do lado esquerdo, no cortex
pré-frontal esquerdo. Durante periodos em
gue nos sentimos para baixo, pessimistas,
estressados ou depressivos, essa regiao
parece estar menos ativa em relacao

ao lado direito, area dos pensamentos
negativos, indicando que ela pode estar
subdesenvolvida.

Os cérebros ficam bons naquilo que
fazem sempre

Mas também podem se viciar. Se vocé pensa
muito de um jeito pessimista, suas conexoes
cerebrais se especializam em produzir
pensamentos negativos. O cérebro acaba
ficando bom também em identificar coisas
para pensar negativamente sobre elas.

Assim podemos dizer que pensamentos
negativos incentivam o funcionamento

da parte do cérebro especializada neles,

e pensamentos positivos estimulam uma
outra regiao, da mesma forma, especializada
neles.

A questao é incentivar o que queremos e nao
Nnos preocuparmos com o que Nao queremos.

Falando assim parece facil, mas sabemos

o quao dificil € mudar velhos habitos. Uma
estratégia € parar e prestar atencao quando
0s pensamentos negativos vierem. Tentar
substitui-los pelos positivos durante alguns
minutos. Fazendo isso, a neuroplasticidade
comeca a trabalhar a seu favor. Segundo
esta pesquisa, focar nessa mudanca do
pensamento e permanecer nela durante o
maior tempo possivel € uma boa para criar
novos “canais” no cérebro.
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Nao se trata de ser otimista o tempo todo

e abominar qualquer pensamento negativo
que, porventura, aconteca ao longo do dia.
Por outro lado, o habito da negatividade
nao faz bem para nos, especialmente para a
saude do cérebro.

Se vocé quer se livrar dos pensamentos
negativos, mas precisa de ajuda, existem
profissionais capacitados que podem

te auxiliar. Lembre-se: cultivar e manter
pensamentos bons é uma questao de saude
mentall

A ideia de construcao visa mostrar como as
situac¢des que provocam o Burnout comegcam
a se sedimentar a partir do funcionamento
do cérebro. Quando situacdes ocorrem
fazendo com que as pessoas figuem num
estado permanente de afastamento-alerta,
principio organizador do cérebro, precisamos
entender como isso comeca a influenciar
seus pensamentos e decisdes. Precisamos
saber o que acontece.
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Passamos por uma intensa ativacao do
sistema limbico, aumento da amigdala,
afinamento do cortex pré-frontal, refletindo
no comportamento, dificuldade de
memorizacao, apatia, baixa produtividade
etc. podendo até causar modificacdes
irreversiveis no cérebro, no que diz respeito
ao seu funcionamento.

Sem que a pessoa se dé conta, o Burnout
estara se internalizando e se sedimentando,
fazendo com que o poder de decisao
racional diminua mais e mais e isso
certamente ja estarda comprometendo a
produtividade, gerando dificuldades no
atingimento das metas e até tarefas simples,
causando novos cenarios de estresses,
afinal, o que acontece quando diminuimos
drasticamente nossa capacidade de
pensar? Esses cenarios de tensodes reais

e muitas vezes nao reais, que acontecem

sO no pensamento, alimentam a sindrome
de Burnout uma vez que, como ja vimos,
nosso cérebro ndo diferencia o que é real do
imaginario, ativando os mesmos circuitos de
sensacao e sofrimento, desequilibrando o
nosso estado emocional.

4. Respostas Emocionais

E o estudo e teorizacao sistematica das
forcas psicologicas que agem sobre o
comportamento humano, enfatizando a
interacao entre as motivacoes conscientes
e inconscientes. O conceito original de
“psicodinamica” foi desenvolvido por
Sigmund Freud, que sugeriu que processos
psicologicos sao fluxos de energia psiquica
em um cérebro complexo, estabelecendo
uma dinamica na base da energia
psicologica.

Christophe Dejours, especialista em
medicina do trabalho, em psiquiatria

e psicanalise, é considerado o pai da
psicodinamica do trabalho e defende que

a estrutura mental do individuo pode
favorecer ou desfavorecer um episodio de
doenca psiquica.

A psicodinamica do trabalho, conforme
formulada por Christophe Dejours, € uma
area clinica e tedrica metodologica que
teve origem na Francga e foi inspirada

na ergonomia, sociologia, fisiologia e
psicanalise.

Essa teoria tem como base verificar o ser
humano de forma subjetiva e relacional,
estudando partes do sistema de trabalho,
pregando que o profissional deve utilizar
técnicas de enfrentamento
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e se adaptar para realizar o trabalho em si
(Gomez, 2016).

Para Dejours, atualmente considerado uma
das principais referéncias internacionais

no campo da saude mental e do trabalho,

a Psicodinamica do Trabalho tem como
principal preocupag¢ao a compreensao da
génese e das transformacdes do sofrimento
mental vinculadas a organizacao do trabalho
(Dejours, 2016).

De acordo com essa teoria, o sofrimento
representa um estado de luta do individuo
contra condi¢oes criadas pela organizagao
ou processo de trabalho, conflitantes com
seu funcionamento psiquico e quando
inexiste chance de adaptacao entre a
organizagao e os desejos deste trabalhador
(Garcia, 2016).

Estes estudos sobre a relacao do homem

e seu trabalho com sua saude mostram
como o assunto é delicado e pressupde que
a psicologia, a psiquiatria e a psicanalise,
que sempre se ocuparam de estudar o
comportamento humano a partir de uma
estrutura psiquica, sem considerar o meio e
as condicoes onde o homem e seu trabalho
estao, devem passar a considera-las.

A psicodinamica estuda como as condi¢oes
de trabalho afetam a psique humana, suas
angustias, frustracoes, medos e opressoes,
as quais cada trabalhador esta submetido.

E interessante como a cultura de uma
empresa reflete na dinamica de trabalho e
afeta o estado emocional e os resultados
dos seus colaboradores. Em 2019, em
conversa com cerca de 60 profissionais da
area comercial®, entre Gerentes e Diretores
Regionais, de uma grande Instituicao

em um processo de Mapeamento de
Competéncias, um ponto da cultura chamou
bastante atencao: quando o profissional era
promovido, ele recebia a noticia em uma
reuniao com os executivos da empresa e, na
maioria das vezes, junto com a promoc¢ao
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vinha uma mudanca de Regional, que ele
descobria nesta reuniao. Era comunicado
gue no dia seguinte ele deveria viajar para
a nova Regional por 15/30 dias e s6 depois
voltar e cuidar da mudanca de toda a sua
familia.

Durante as entrevistas, houve muitos relatos
de desconforto com esta pratica. Um relato
que marcou foi o de um Diretor promovido
ha poucos meses. Anteriormente ele era
Gerente Regional no Sul do pais e quando
assumiu a Diretoria foi transferido para a
regidao Nordeste. Ele havia se destacado por
sua alta performance, superando suas metas
e sendo admirado por sua equipe.

No momento da entrevista ele ainda estava
no processo de adaptacao, elaborando

os sofrimentos desta mudanc¢a. Segundo
ele, alguns aspectos impactaram este
processo: ele passou a ser Lider de Lideres,
que era bem diferente do papel anterior,
que segundo ele, nao existia nenhuma
preparagao para isto; outro ponto foi a
mudanca de cultura, pois o estilo dos
profissionais da nova Regional exigia uma
relacao de maior proximidade e afetividade,
do gque a Regional anterior; e um ponto que
estava bem dificil de lidar era com a queda
de sua performance. Ele estava acostumado
a superar suas metas e receber elogios por
seus resultados apresentados, porém na
nova Regional até agquele momento nao
estava conseguindo entregar seus resultados
e vinha sendo muito cobrado sobre isto.

Este foi um ponto conversado bastante com
o representante do RH que acompanhava o
processo e, embora a area tenha consciéncia
desta situacao e seus efeitos, colocou que
era uma mudanga que precisava ser feita
em pequenos passos e de forma estrategica
junto aos executivos da empresa.

8 Projeto de Assessment conduzido por Tania Sénego em 2019.
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E uma pena perceber o quanto a dindmica
cultural das empresas afeta diretamente a
saude emocional de seus colaboradores e
que, apesar de terem consciéncia sobre isto,
entendem que lidar com as dificuldades

faz parte do desenvolvimento profissional,
mesmo que 1sso envolva um sofrimento
durante este processo.

Outro caso® refere-se a uma empresa
familiar, onde as relacdes entre os socios e
seus herdeiros eram muito dificeis do ponto
de vista do controle, comando e poder. O
unico lado que nao causava conflito era

o financeiro, ja que a alianca de mais de
cinquenta anos deixou isso muito bem
estabelecido.

Os socios, ja com idade avancada,
religiosamente chegavam antes de qualquer
funcionario e quando deixavam a empresa,
invariavelmente um dos filhos ficava
responsavel por fechar as portas, isso a altas
horas da noite.

Embora os sucessores se queixassem dessa
forma de trabalho, nao eram autorizados

a agir de forma diferente. Esse pedido de
sairem mais tarde era velado, nunca foi
explicitado entre todos - percebe-se entao
que a psicodinamica do trabalho deixa a
vida social e familiar em segundo plano.

Espantoso também foi que em uma quinta-
feira um dos socios teve que ser levado as
pressas ao Pronto-Atendimento, pois estava
tendo um infarto do miocardio. Foram
feitos os procedimentos de colocar um
stent (protese que é inserida para restaurar
o fluxo sanguineo). Na segunda-feira
imediatamente apos o ocorrido, 1la estava

o diretor entrando na empresa no primeiro
horario.

Essa vulnerabilidade e os medos
inconscientes que se formam na primeira,

segunda infancia e na adolescéncia, refletem

o alto grau de estresse que podem levar ao
Burmout e o controle exagerado da situacao,
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refletindo o medo de nao fazer parte, de nao
controlar e de delegar o poder.

Ao longo dos anos, o modelo de gestao
trabalhista e das organizacoes vem sofrendo
mudancas, assim como os modelos sociais
e econdmicos. O capitalismo avanca para
um modelo liberal, que preconiza a abertura
de mercado e o consequente aumento da
competitividade.

Os modelos administrativos evoluem, desse
modo, para posturas mais participativas, que
buscam envolver o trabalhador nas decisdes
da empresa. A conotacao de trabalho evolui,
cada dia mais, de um sentido negativo para
outro, positivo, valorizado. Ao contrario, o
ocio e a vida pacata tornam-se cada vez
mais desvalorizados.

Na nossa sociedade moderna, o trabalho
ocupa uma posi¢ao central na vida e na
identidade do sujeito (Machado, Porto-
Martins & Amorim, 2012), pois & nele

que passam maior parte de seu tempo e
estabelecem a maior parte de suas relagoes
(Aguino & Fernandes, 2013).

O estudo da historia da relacao existente
entre a humanidade e o trabalho revela que
houve uma supervalorizagcao da profissao:
anteriormente o trabalho desclassificava

o homem, sendo delegado a escravos e

a servos. O surgimento da burguesia e a
consolidacao do capitalismo fizeram com
que a pratica do trabalho fosse amplamente
adotada e a desocupacao criticada. Com o
passar do tempo o trabalho entrou em um
crescente processo de valorizacao e hoje é o
que define o carater e a importancia do ser
humano na sociedade.

9Projeto de Sucessao Empresarial conduzido por
M. Fatima Martins em 2018.
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Muita dessa valorizacao se deve tambeéem a
atual escassez de emprego no mercado. As
altas taxas de desemprego e subemprego
fazem com que quem tenha um bom
trabalho seja mais valorizado.

Hoje se valoriza os trabalhadores com

maior agilidade, abertura a mudancas de
curto prazo, disposigao para assumir riscos
constantes, informalidade em relacao as
conquistas trabalhistas e independéncia

em relacdo a morosidade das leis. Estes
aspectos, mais as questoes da vida pessoal,
fizeram com que o trabalho passe a ser a
principal estima do homem. A vida inteira da
pessoa passa a girar em func¢ao do trabalho.

A palavra de ordem é o comprometimento
organizacional, uma variavel que ganha
importancia nos estudos da psicologia
organizacional nos anos 80, auge do
movimento de globalizacao e liberalizacao
da economia. Tais estudos se situam no
ambito do comportamento humano no
trabalho, mais especificamente em uma
subarea denominada “atitudes em relacao
ao trabalho”, e constituem-se em tecnologias
gerenciais para lidar com o elemento
humano nas organizagoes.

Atualmente, as equipes sao
multigeracionais, interagindo e construindo
valor com suas diferencas de ideias, estilos
e ambicoes em relacao ao mercado de
trabalho.

Diferente do passado, em que fazer carreira
em uma unica empresa e com carteira
assinada era o desejo de muitos, hoje se
valoriza qualidade de vida, propdsito e a
busca por algo que faga sentido e agregue
valor no desenvolvimento pessoal e
profissional.

As geracoes mais novas valorizam estruturas
com menos burocracia, hierarquia e com
menos formalidade, onde possam sentir que
estao sendo valorizados e reconhecidos por
suas contribuicoes.
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As geracoes mais antigas tendem a
valorizar a fidelidade e o respeito as regras
estabelecidas na Organizacao, e ainda
estranham esta forma dos mais jovens
enxergarem a relacao entre o trabalho e a
vida pessoal.

Para os lideres € um desafio gerenciar e
desenvolver colaboradores e manter altos
indices de produtividade e motivacao para
todas as geracdes dentro deste novo cenario
e atender as diferentes expectativas.

As empresas precisam se adequar a essa
tendéncia, o que exige uma visao evolutiva e
flexibilidade para se adaptar a novos meios
de trabalho e para aproveitar o melhor do
potencial de cada geracgao.

A férmula: economia liberal + mercado
globalizado e competitivo + avanco
tecnologico + velocidade na transmissao e
comercializacao de tecnologia traz como
resultado a necessidade das organizacoes
passarem a se apoiar nas pessoas como
solucao para obter um diferencial de
competitividade.

O mundo ja estava caminhando para

as transformacdes da era digital e seus
impactos nas relagoes de trabalho,
principalmente se adaptando as exigéncias
do mundo VUCA (Volatil, Incerto, Complexo e
Ambiguo) para manter sua competitividade
no mercado. No entanto, este processo
estava sendo realizado de forma gradual e
com alguma resisténcia por parte de varias
empresas e de seus profissionais, quando
um novo fator acelerou este processo, a
pandemia do novo coronavirus.

A pandemia do Covid-19 chegou
desestabilizando mercados, industrias,
empresas e desafiando modelos de gestao,
afetando diretamente e indiretamente
bilhdes de pessoas por todo o mundo.

De uma hora para outra, empresas
paralisaram suas atividades e colocaram
seus colaboradores em home office; lideres
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precisaram aprender a fazer a gestao de
suas equipes a distancia; processos antes
realizados de forma presencial, precisaram
rapidamente ser adaptados para o mundo
virtual para manter o negdcio competitivo
no mercado.

Nunca se exigiu tanta flexibilidade,
resiliéncia e capacidade de aprendizado
dentro de um curto espaco de tempo, e
neste momento o que fez a diferenca foram
as pessoas. Muitas empresas encontraram
atraves de seus profissionais alternativas
criativas que garantiram a sustentabilidade
do negdcio e novos meios de trabalho e
atuacao.

O futuro do trabalho que esta se
desenhando abrange as relacoes de
trabalho, configuracées dentro das empresas
para priorizar a valorizag¢ao, seguranca e
saude dos funcionarios, alem de definir
critérios de contratacao e formas de medir a
produtividade dos profissionais.

Algumas mudancas no mundo corporativo
podem ter vindo para ficar e ainda sera
necessario ajustar os processos para lidar
com esta nova realidade, o que vai exigir das
empresas, lideres e profissionais com mais
flexibilidade e didlogo para encontrar um
modelo que se adeque ao novo papel.

O trabalho ocupa um grande periodo de
tempo no dia a dia dos individuos (Aquino
& Fernandes, 2013) e, dessa forma, impacta
profundamente suas vidas, tanto de forma
positiva como negativa (Machado, Porto-
Martins & Amorim, 2012). Schaufeli e Bakker
(2004) propuseram que o engajamento no
trabalho é o estado psicologico positivo
determinado pelas seguintes dimensoes, no
trabalho em que foil desenvolvida a escala
Utrecht Work Engagement Scale (UWES):
vigor (energia e forca que o individuo pde em
seu trabalho, mesmo perante as situacoes e
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a resultados que nao dao certo), dedicagao
(o significado e o proposito atribuidos

ao trabalho), e concentracao (imersao

na execucao da tarefa, obtendo prazer,
perdendo a noc¢ao de tempo e se vinculando
plenamente ao trabalho realizado).

Ha uma série de fatores que favorecem a
realizacao do trabalho, como o ambiente
fisico, valorizacao, relacionamento,
capacitacoes, reconhecimento, entre
outros; todavia a satisfacdo é um

grande influenciador no comportamento
humano que auxilia no posicionamento,
comprometimento, atitudes e controla a
forma de agir dentro da organizacao.

A satisfacdo no trabalho esta relacionada
aos conceitos da afetividade e ao vinculo
afetivo com o proprio emprego, que causa
bem-estar e prazer no trabalho. Alguns
aspectos que contribuem com a satisfacao
estao ligados ao orgulho de pertencer

a organizacao; a percepcao de justica e
respeito dentro do ambiente de trabalho;
a valorizacao do seu trabalho; a realizacao
profissional e a autonomia.

Um dos grandes desafios das organizacoes

é encontrar profissionais engajados com

seu trabalho. Engajamento no trabalho &
definido por (Schaufeli, Salanova, Gonzalez-
Roma e Bakker, 2007) como sendo um estado
mental positivo para o trabalhador, sendo
gue sua energia e seu esforco laboral sao
investidos nas atividades com as quais ele
se identifica e se realiza profissionalmente
ou sente prazer ao executar.

Dentro deste contexto o engajamento
comeca no momento da contratacao de um
funcionario, desde o seu primeiro contato
com a empresa até o momento do seu
desligamento. Ao longo deste processo ele
val confirmando, ou nao, suas expectativas
diante do que ouviu durante o momento
da entrevista e no processo de admissao,
desde as questdes basicas oferecidas
(salario, beneficios, etc), bem como suas
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expectativas do quanto iria se identificar
com os valores da empresa e sentiria orgulho
em pertencer a organizacdo. A medida que
estas expectativas vao se confirmando, o
funcionario se sente cada vez mais engajado
e satisfeito na realizacao do seu trabalho.

A relacao de confianca entre o lider e sua
equipe afeta diretamente a satisfacao e
o0 engajamento dos seus colaboradores.
Quanto mais o lider é respeitado por sua
capacidade de ensinar, desenvolver, apoiar
e envolver seus colaboradores, fazendo
com que cada um entenda a importancia
do seu papel no resultado final, maior € o
sentimento de pertencimento e orgulho
por contribuir com o crescimento da
organizacao.

De acordo com uma pesquisa realizada pela
empresa Board of Innovation, que mostra
como as empresas estao se adaptando

ao novo “normal” causado pela crise

do novo coronavirus, havera mudancas
positivas no mundo corporativo, porém

a volta a uma nova normalidade sera

lenta e os profissionais, assim como os
empreendedores, terao que se reinventar.

Para Dejours, na Psicodinamica do
Trabalho, existem dois tipos de sofrimento
: 0 patogénico e o criativo. O sofrimento
patogénico surge com o fracasso apos
todos os metodos utilizados para realizar
uma atividade pelo individuo, que gera um
desarranjo em seu equilibrio emocional
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e psiquico, levando também o individuo

a adoecer. Ja o sofrimento criativo e

um processo que gera no individuo um
autoconhecimento da sua identidade;

ter esse sofrimento significa que ha um
processo onde os individuos usam o
maximo de recursos aprendidos interna e
externamente para transformar o sofrimento
em prazer e realizacao.

Segundo Lancman (2008, p. 176), em
situacoes em que ndao ha margem de
manobra, em que o trabalhador nao pode
contribuir com sua experiéncia e seu
saber fazer ou nao consegue realizar seu
trabalho de acordo com seus principios e
crencas, ele esta impedido de transformar
seu sofrimento em ag¢des significativas que
o levem ao prazer. Nesse caso, o trabalho
pode se constituir em fator consideravel
de geracao de sofrimento patogénico, de
desequilibrio, de doencas.

O sofrimento manifesta-se por meio de
sentimentos como indignidade, vergonha,
inutilidade, medo e desqualificacao. A
vivéncia constante desses sentimentos,
associada a impossibilidade de utilizacao
do potencial criativo e pratico, torna

o processo do trabalho um fator de
adoecimento, manifestado por meio de
sintomas como depressao, cansaco fisico e
manifestacdes psicossomaticas (Resende,
2003). O adoecimento é um fator prejudicial
ao rendimento da empresa, assim como
outros sintomas, tais como o absenteismo,
0 estresse e outras doencas, inclusive a
mental.
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Figura 1.5 Sofrimento no trabalho.

Outro aspecto muito importante na procura
do prazer e defesa diante do sofrimento no
trabalho é a mobilizacao subjetiva, definida
como o processo pelo qual o trabalhador

se engaja no trabalho e consegue fazer

uso da subjetividade, inteligéncia pratica

e do coletivo de trabalho para transformar
os fatores da organizac¢ao do trabalho
causadores de sofrimento (Dejours, 2005).

Para (Bauk, 1985), os fatores considerados
como os mais significativos ao estresse e
a insatisfacao no trabalho sao a falta de
conhecimento sobre oportunidades de
progresso e promoc¢ao no trabalho e o modo
como ocorre a avaliacao da performance
profissional. Outros fatores sao a carga

de trabalho excessiva, a interferéncia do
trabalho na vida particular, a caréncia

de autoridade e influéncia necessarias a
execucao de seu trabalho.

O sofrimento nao tem uma manifestacao
Unica para todos os individuos. O que &

sofrimento para um nao &, necessariamente,
para outro, mesmo quando submetidos

as mesmas condicdes. O que é sofrimento
para alguém pode ser prazer para outro e
vice-versa. E importante lembrar que no
sofrimento é possivel encontrar uma mescla
de prazer e dor simultaneamente.

Para o trabalhador a doenca pode revelar
um fracasso, por isso & melhor nao falar dela
e, portanto falar em sarar pode significar
apenas que nao esta doendo mais. O
aparecimento dos médicos no ambiente
industrial, mostra que ha uma preocupacao
com as condi¢oes de higiene, alimentacao,

e como o trabalho afeta o organismo do
trabalhador. Com a evolucao das magquinas,
também se percebe que isso vai melhorando,
porém quando se trata de falar da saude
emocional, isso ainda nos dias de hoje
causa, principalmente, o medo de que a
saude mental possa afasta-lo do trabalho,
de como sera manter a sua familia, e do
preconceito social, que & muito forte.
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A relevancia da saude mental nos meios
empresariais comeca a partir dos anos 80,
quando ha uma mudangca tecnologica dos
meios de producao, fazendo com que postos
de trabalho deixassem de existir. Nesse
cenario, o despreparo do homem para a
utilizacao das novas tecnologias o fez sentir-
se mais vulneravel ainda, e esconder a sua
fragqueza seria a Unica forma concebivel de
enfrentar a familia e a sociedade.

A maior parte dos individuos nao se

vé vivendo sem trabalho, pois produzir
gera o sentimento de valorizacao e
reconhecimento, tolerando estas situacoes
por medo de ser rejeitado.

O ambiente familiar durante o nosso
desenvolvimento, principalmente durante
a primeira e segunda infancias e na
adolescéncia, contribui para o surgimento
de alguns dos nossos medos e pode
influenciar de forma negativa na formacgao
do “eu”.

Quando estes sentimentos nao sao
devidamente tratados, causam diversas
sensacdes como panico, stress e dor. Estes
sentimentos ficam registrados na psique e
podem se perpetuar na vida adulta, trazendo
varias consequéncias para sua realidade
particular e realidade no ambiente de
trabalho, interferindo no individual e em sua
convivéncia na vida coletiva.

O medo é a reacdo a uma exposicao ao
perigo percebida pelo individuo e é capaz de
desencadear em um instante um sentimento
de ansiedade, angustia e desamparo - o que
no ambiente de trabalho pode surgir quando
a empresa nao corresponde as expectativas
e/ou despreza o bem-estar do individuo,
levando a perda da satisfacao.

Na infancia o homem é tomado unicamente
pelo principio de prazer, no amadurecimento
ele aprende a negar e adiar esse prazer em
favor da sociedade, aprende a suportar o
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desprazer a espera de uma gratificacao e a
possibilidade de viver socialmente.

O cenario atual favorece a gestao pelo
medo, onde lideres utilizam este tipo de
gestdo para controlar as acoes e reacoes

de seus colaboradores, contribuindo para a
repressao de seus sentimentos, aumentando
o sofrimento e a possiblidade do
desenvolvimento de problemas emocionais
no individuo e na equipe.

O medo de ser diferente, de pensar fora do
que é considerado um padrao social e ser
rejeitado, induz uma acao passiva frente a
autoridade e a repressao das suas emocoes,
possibilitando o surgimento do estresse,
depressao e da Sindrome de Burnout.

Dentro deste contexto, percebemos hoje o
aumento de algumas respostas emocionais
e fisiologicas entre os trabalhadores, tais
como:

Ansiedade: normalmente é causada
diante um momento dificil da vida,
sendo uma resposta natural a certas
situagodes, quando o individuo se

sente ameacado por algo que ainda
vai acontecer, como por exemplo, fazer
o vestibular, entrevista de emprego,
receber feedback ou pedir a namorada
em casamento.

Principais sintomas:

- Inquietacao;

- Dificuldade de concentracao;

- TFacilidade em se irritar;

- Tensao muscular;

- Problemas de sono;

- Dificuldade em controlar as
preocupacoes;

- Sentir que esta sempre no futuro,
isto ¢, a situacao ainda nao
aconteceu.
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Agressividade: é por definicao um
comportamento hostil, que esta
associado a uma predisposi¢cao para ser
combativo e violento. E uma forma de
direcionar a energia, assumindo uma
atitude que busca autoafirmacao e/ou
autoprotecao. Trata-se de uma reagao
natural humana, mas que se converte
num desvio de comportamento quando
excessiva. O comportamento agressivo
normalmente costuma se manifestar em
situag¢odes de disputa, inclusive no plano
sentimental. E uma resposta emocional
gue esta vinculada a capacidade de
acao, mais precisamente a uma funcao
de defesa diante de perigos ou ataques
recebidos. As pessoas agressivas
patoldgicas, entretanto, reagem a todos
0s acontecimentos como se tratasse

de uma disputa, sendo impulsivas,
desafiadoras e tendo sérias dificuldades
para conviver com os demais.

Isolamento: o Projeto Genoma

nos deu a certeza que o homem

é primariamente afligido por dois
sentimentos, o amor e o medo, e hoje
sabemos atraves desta pesquisa que
todos os outros sentimentos provém
destes. Um dos maiores medos

do homem é a solidao, pois essa
condicao reflete um estado psiquico
de sofrimento. Sabemos que o numero
de pessoas sozinhas tem aumentado
muito em escala mundial, e esse estado
traz consigo muitos males fisicos e
psiquicos. Para a psicologia social,

a solidao é uma reacao emocional

de insatisfacao, decorrente de falta

ou deficiéncia de relacionamentos
significativos a qual sao aliados a
algum tipo de isolamento. O isolamento
social refere-se a aspectos fisicos e
geograficos que envolvem a separagao.
Seu significado é a completa privacao
de contatos sociais, e este estado pode
ser imposto ou voluntario. A solidao

é de ordem psicoldgica e espiritual,
enguanto o isolamento social pode ser
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de ordem fisica. Isolamento social é
estar so, a solidao é sentir-se so.

Mudangcas bruscas de humor: quando
uma pessoa experimenta mudancas

no seu estado de animo, com carater
ciclico ou extremo. Nao nos referimos

a um dia de tristeza ou ansiedade;
falamos de quadros de desesperanca,
perda de interesse, disturbios de sono,
tristeza profunda, hiperatividade ou
outros sintomas. As causas do problema
podem ser tanto fisioldgicas como
cognitivas. Essas mudanc¢as podem
estar caracterizando ao longo do tempo
uma depressao. Especialistas afirmam
que a maioria dos individuos com
transtorno de humor esta envolvida
com o uso de alguma substancia
guimica. Principalmente quanto ao uso
de drogas na adolescéncia, a atencao
precisa ser redobrada pois, nesses
casos, 0s transtornos emocionais sao
bem mais elevados que na populag¢ao
em geral.

Irritabilidade: consiste no aumento
exagerado a estimulos do ambiente

e uma baixa tolerancia a incémodos.
Entre os sintomas mais comuns
relacionados figuram a irritabilidade,
baixo controle dos impulsos e
descontrole emocional. A pessoa tende
a reagir de modo exagerado a estimulos
gue outras pessoas conseguem tolerar
melhor. HA um desgaste pessoal, uma
sensacao de intolerancia e de que

por pequenos motivos a pessoa pode
explodir. A pessoa tende a se tornar
ranzinza e a afastar-se do convivio
social.

Dificuldade de concentracao: a
concentracao e o foco sao duas
habilidades que dao destaque para
qualquer profissional. Quando estamos
com ambas bem calibradas, temos
total condicao de exercer com maestria
nossas fungoes profissionais no dia
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a dia. A concentracao refere-se a
capacidade do individuo em manter a
mente focada em um unico pensamento
ou tarefa, o que consequentemente
gera aumento de produtividade,
clareza de objetivo, otimizag¢ao do
tempo, respostas melhores e eficiéncia
na entrega de tarefas e resultados.

Em um mundo onde a informacao se
propaga tao depressa e os prazos estao
cada vez mais curtos, o colaborador
precisa ser multitarefas e as distracoes
acontecem a todo tempo, portanto a
organizacao, definicao de prioridades,
estabelecimento de prazos viaveis,
utilizacao da agenda, fazer pausas,

nao se perder nas redes sociais, nao
pular refeicdes, evite deixar tudo
desarrumado, sao acoes que podem
ajudar na concentracao.

Lapsos de memoria: apos os 50 anos,
falhas na hora de se lembrar das
coisas costumam cair na conta do
envelhecimento. Tanto que quase todo
mundo ja ouviu a frase “a culpa é da
idade” para explicar o esquecimento
de compromisso ou a dificuldade em
executar duas tarefas simultaneas
sem se atrapalhar. Contudo, nas
ultimas duas décadas, os medicos
comecaram a rever a historia de que
esses déficits na memoria sao naturais
com o avancar do tempo. E dai emergiu
o conceito de Comprometimento
Cognitivo Leve, conhecido pela sigla
CCL. “Precisavamos diferenciar o que
nao é normal do que também nao é
uma deméncia”, define o neurologista
André Palmini, chefe do Servico de
Neurologia do Hospital Sao Lucas em
Porto Alegre. “Pessoas com CCL tem
uma probabilidade de dez a doze
vezes maior de desenvolver a doenca
de Alzheimer”, alerta o neurologista
Paulo Bertolucci, chefe do Ambulatodrio
de Neurologia do Comportamento do
Hospital Sao Paulo. Falhas de memoria
abaixo dos 50 anos, em geral estao
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atreladas a estresse demais ou outras
doencas - a chamada deméncia
precoce é rarissima - menos de 5% dos
casos de Alzheimer”. Nos mais jovens,
esquecimentos frequentes tendem a ser
sintoma de tensao excessiva, ansiedade
ou depressao. O abuso de drogas e
desordens hormonais também fazem o
cérebro fraquejar.

Angustia: pode ser entendida como
uma serie de sensacdes que acontecem
a0 mesmo tempo: sensacoes fisicas
como falta de ar, tontura, pressao

no peito, aceleracao nos batimentos
cardiacos, além de sensacoes
psicologicas como pensamentos
negativos, culpa, choro, medo, tristeza
e ansiedade. Além disso, pessoas

que sofrem com angustia podem ter
dificuldades para lidar com momentos
de crise e enxergar saidas praticas para
seus problemas.

Sentimento de fracasso constante:

o fracasso é definido como a
auséncia de éxito, mas sua definicao
verdadeira depende de como vocé

o encara. Pequenos erros podem

ser considerados um fracasso para
alguns, tem uma relacao direta com
a autocobranca e a forma como cada
um encara seus erros e lida com os
pensamentos negativos gerados.

Negatividade constante: Algumas
pessoas entram em um estado mental
de negatividade constante, vivendo

em um ciclo vicioso de queixas. Estas
pessoas valorizam mais as experiéncias
negativas e acreditam que nada pode
dar certo.

Tristeza: a tristeza e uma das “oito
emocoes basicas” descritas pelo
psicélogo americano Paul Ekman,
junto com felicidade, raiva, surpresa,
medo, nojo e desprezo. E um estado
afetivo duradouro caracterizado
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por um sentimento de insatisfacao

e acompanhado de desvalorizacao

da existéncia e do real. 1sso porque
costumamos remoer essa sensagao por
mais tempo, o que pode gerar de fato
um problema maior, como transtornos
de ansiedade e depressao.

Derrota e desesperanca: refere-se a
perda da esperanga, um sentimento de
vazio interior, um pensamento de que
nao resta mais nada. E uma crenca de
um futuro sem perspectivas.

Incompeténcia - nunca faz o

suficiente - esta sempre em débito:

é o sentimento de incapacidade. A
sensacao de nunca ter feito o suficiente,
independente do sucesso que possa ter
profissionalmente.

Impoténcia para realizar o que se pede:
Sentimento de incapacidade, causado
por uma sensacao de inferioridade,
inseguranca e falta de percepcao das
oportunidades e suas reais habilidades,
0 que pode gerar a sensacao de perda
de sentido e desmotivacao com o
trabalho.

Dores de cabeca frequentes: este
quadro pode aparecer diante de
ambientes muito competitivos, de
muita pressao e com um quadro
intenso de estresse. Além disso,
problemas de relacionamento com a
equipe, privacao de sono, excesso de
cafeina, ma alimentacao e postura,
contribuem para a frequéncia deste
sintoma.

Fadiga constante: no contexto do
trabalho, a fadiga € um esgotamento
mental e/ou fisico que reduz a
capacidade do individuo para realizar
a sua atividade de forma segura. E
mais do que uma sensag¢ao de cansaco
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e sonoléncia e esta relacionada com
as caracteristicas individuais e as
condicoes de trabalho.

Falta de apetite: estresse, ansiedade,
promessas nao cumpridas, falta de
interesse pelas atividades, depressao
e tristeza sao alguns dos fatores que
podem alterar a rotina alimentar e
causar a falta de apetite.

Insénia: normalmente se manifesta

em pessoas que tendem a ter um

grau de alerta elevado. Estresse,
ansiedade, depressao, condi¢oes
médicas, mudanca no ambiente ou
horario de trabalho, medicacdes,
consumo excessivo de cafeina e falta de
constancia nos habitos de sono

podem afetar diretamente a qualidade
do sono de uma pessoa.

Hipertensdo arterial: também conhecida
como pressao alta, caracteriza-se por
uma pressao sanguinea sistolica e
diastdlica acima de 140 e 90 mmHg,
respectivamente. A pressdo alta e

uma doenca silenciosa. Geralmente,

sO causa sintomas como tonturas,

visao turva ou falta de ar quando

esta muito alta, também conhecida

por crise hipertensiva. Nestes casos,
ocorre um aumento rapido e severo

da pressao arterial, com niveis de
pressao diastolica acima de 120 mmHg,
sendo recomendado atendimento de
urgéncia o mais breve possivel. Podem
desencadear uma série de doencas
cardiovasculares, podendo tambem

ter um lado emocional causado

por estresse. As causas da pressao

alta estao relacionadas com fatores
genéticos, excesso de peso e habitos

de vida pouco saudaveis, como uma
alimentacao rica em sal e gorduras

e sedentarismo. Quando ela nao &
devidamente tratada, a pressao alta
pode levar a sérias consequéncias como
derrame cerebral, problemas no coragao
e nos rins, que podem mesmo levar a
morte.
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Alteracoes dos Batimentos Cardiacos:
arritmia ou palpitacao é um disturbio
do ritmo cardiaco. Na maioria das
vezes, se ocorre ocasionalmente,

esse fato ndo tem consequéncias.

Em alguns casos, poréem, pode ser
sinal de um problema mais grave.

O ritmo das batidas de um coracao
normal descansado € de 60 a 100 por
minuto. Os atrios (as duas camaras
menores do coracao) contraem-se
simultaneamente e 0 mesmo acontece,
logo em seguida, com os ventriculos (as
duas camaras maiores). Exercicios ou
estresse emocional podem aumentar

o ritmo cardiaco para até 200 ou mais
pulsacoes. Em pessoas com coracao
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sadio, quando a demanda de esforco
volta ao normal, o ritmo cardiaco
também se restabelece rapidamente.

Indisposicao intestinal: de fundamental
importancia porque tanto o estresse
quanto a ansiedade podem ocasionar
sintomas gastrointestinais, seja ele
uma prisao de ventre ou uma diarreia,
lembrando que para aqueles que ja
sofreram do problema, o estresse pode
fazer com que os sintomas retornem.
Nesse sentido os especialistas
recomendam a adocao de hobbies ou
técnicas de relaxamento para a reducao
do estresse e da ansiedade.

5. Diagnadstico para a Sindrome de Burnout

O diagnostico @€ uma atividade fundamental por permitir o entendimento da real situacao
da pessoa e assim o emprego adequado de técnicas de intervencdo.

E importante esclarecer que esse diagnostico se diferencia do diagnostico do campo
medico, em que ha relacdes causais e lineares e que se fundamenta na nogao de cura
enquanto extirpacao de sintomas. O diagnodstico € passo importante para possibilitar

o0 encaminhamento adequado para a intervengao, uma vez que o assunto esta inserido
no ambiente organizacional onde causas psicolégicas podem atrapalhar o desempenho
da pessoa na fungdo. Essa situacao merece tratamento e acompanhamento especifico e

profissional.

Assim, vale ressaltar que o diagndstico é apenas uma forma de intervencao que dependera
substancialmente da postura do profissional que faz uso desta. O diagnostico nao € um fim
em si mesmo, mas sim um meio para se balizar intervencdes adequadas a cada pessoa.

Para se realizar um diagnostico da
Sindrome de Burnout é preciso analisar
a interpretacao do individuo sobre

a realidade na qual esta inserido. E
comum nas organizacoes a pressao sobre
seus profissionais como instrumento
propulsionador de negdcios e nao raro
também a incitacao a competicao e
rivalidade entre pessoas e equipes. O

enfrentamento dessa situacao sera a
resultante do trabalho que, em alguns casos,
leva muitos profissionais ao esgotamento.

Faz-se necessario identificar os gatilhos que
levam a Sindrome de Burnout.

H3a, sem duvida nenhuma, uma auto pressao
por reconhecimento, pressao familiar por
status financeiro e social e muitas vezes isso
flica projetado no ambiente organizacional.
Dessa forma, a empresa pode nao ser
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totalmente a esséncia, mas um canal de
conducao para a sindrome de Burnout.

No diagnostico € importante analisar as
causas, os sintomas e vulnerabilidades que
podem ser social, de pertencimento aquele
grupo, ou emocional, em que, aléem da
psicodinamica do trabalho, ha uma psique
gue requer tratamento.

Pessoas afetadas pelo estresse profissional
costumam descobrir que as dificuldades
pelas quais passavam na rotina de trabalho
eram devidas a sindrome. Porém, esse
entendimento normalmente s6 acontece
depois de atingirem niveis extremos. Por
esta razao, € importante o diagnostico
profissional antes de entrar em crise para
identificar o transtorno.

Algumas das praticas que levam ao
esgotamento profissional podem até mesmo
ser vistas positivamente por gestores e
empresas. Por isso que workaholics - termo
que o psicologo Wayne Oates cunhou em
1971 para descrever individuos viciados em
trabalhar e que nao conseguem descansar

- estao mais susceptiveis a Sindrome de
Burnout. E preciso atentar-se para os sinais.

Estes doze sinais podem ajudar a identificar
situacoes de estresse no ambiente de
trabalho:

1. Na minha rotina, identifico mais custos
do que beneficios;

2. Sinto-me cansado(a) e desmotivado(a),
mesmo estando de férias;

3. Tenho pouco (ou nenhum) controle sobre
meu ritmo e cronograma profissionais;

4. Mesmo fora do trabalho sinto-me
sobrecarregado(a);

5. Nao tenho comparecido ao trabalho pois
me sinto doente;

6. Estou insatisfeito(a) com meu
desempenho profissional;
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7. Tenho me distanciado ou isolado dos
amigos e familiares;

8. Discordo (ética, social e/ou moralmente)
das tarefas que executo;

9. Sou responsavel por projetos que
nao possuem verba para serem
concretizados;

10. Procuro alivio com o uso de
medicamentos e/ou bebidas alcoodlicas;

11. Minha vida sexual se tornou mais uma
tarefa a cumprir;

12. Sinto que estou sem saidas, nao ha
alternativa para minha situacao.

Além de sinais no ambiente de trabalho,

a observagao pessoal de sintomas e

fatores caracteristicos de Burnout, existem
inumeros instrumentos e ferramentas

qgue podem contribuir para a prevengao

da sindrome, por estar relacionada ao
ambiente de trabalho, ao estado psicologico
das pessoas, grau de resiliéncia e tipo de
personalidade, entre outros. O conhecimento
dos instrumentos disponiveis e suas
contribuicdes determinara qual, como e
quando deverao ser utilizados.

1. MBI instrumento de medicao de
Burnout. MBI - Maslach Burnout
Inventory, elaborado inicialmente em
1981, veio a disseminar e sustentar boa
parte dos estudos sobre a sindrome. Além
deste, outros instrumentos que podem
ser utilizados no inventario da sindrome.

2. DAAS-21: cujo proposito principal é
avaliar a severidade dos sintomas
da depressao, ansiedade e estresse.
Essa informacao pode auxiliar tanto
na identificacao da gravidade dos
sintomas do paciente quanto no
acompanhamento de respostas no curso
do tratamento psicologico. O DASS-21
(Depression, Anxiety and Stress Scale) fot
desenvolvido pelo PhD Peter Lovibond,
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da University of New South Wales, na
Australia.

Escala de Resiliéncia: que pode medir
alguns fatores como percepcao de si
mesmo, futuro planejado, competéncia
social, estilo estruturado, coesao familiar,
recursos sociais.

Inteligéncia Emocional - EQi-

2.0: instrumento de aferimento da
inteligéncia emocional que pode indicar
o nivel de tolerancia ao estresse que a
pessoa possui entre outras escalas.

Birkman: que possibilita o entendimento
das informacgoes objetivas ligadas ao
ambiente profissional, areas de interesse,
e como o individuo lida com alguns
fatores comportamentais e estresse no
dia a dia.

MBTI1 - Myers-Briggs Type Indicator,
instrumento baseado na teoria dos Tipos
Psicoldgicos de Carl Gustav Jung que
tem como objetivo o autoconhecimento

e o entendimento de como as pessoas
organizam seus processos mentais

e seus comportamentos, indicando
vulnerabilidades e caracteristicas
indesejadas quando submetidas a fadiga,
ao estresse e ao Burnout.

Perfil de Resiliéncia ao Estresse: trés
hdbitos sdo representados pelas trés
linhas denominadas Deficiéncia de
Foco, Autoimposicao de Obrigacdes e
Baixo Reconhecimento das Proprias
Habilidades.

A seguir sugerimos algumas perguntas para
investigacao dos aspectos emocionais:

Mesmo em situacoes cotidianas sente
irritabilidade?
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Tem frequentado reunides familiares,
como aniversario de familia, idas ao
parque, eventos sociais familiares?

Sente medo de perder o emprego?

Trabalha no que gosta, estabelece seu
limite nos fins de semana?

Vé perspectivas de carreira?

Algumas vezes sente dificuldade em
tomar decisdes?

Sente-se mais triste sem saber o porqué?

D4 mais importancia ao trabalho do que
a familia?

Nao para de trabalhar nos finais de
semana’?

Responde as mensagens dos lideres
mesmo fora do horario, sejam elas por
e-mail, whatsapp, ou celular?

Aceita a pressao forte do chefe?
Tem medo de se expor?

Ha quanto tempo vocé esta assim?

A seguir sugerimos alguns aspectos
fisioldgicos que podem ser investigados:

Dores de cabeca frequentes;

Fadiga constante;

Falta de apetite;

Insénia;

Pressao alta;

Alteracoes de batimentos cardiacos;

Indisposi¢ao intestinal.

Com base na analise das respostas e dos
resultados do uso de outros instrumentos
pode-se entdao desenhar a estratégia de
intervencao.
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6. Tipos Psicoldgicos e Burnout

Este capitulo foi construido com base em pesquisas bibliograficas, trabalhos realizados para
aplicacao do MBTI®, experiéncias vindas da convivéncia em ambiente familiar e de trabalho
bem como no acompanhamento de pessoas em processo de desenvolvimento e coaching.
Realizamos entrevistas com pessoas que ja tinham a definicao de seu tipo e que nos deram
a oportunidade de questionar, acrescentar, discutir e validar as informacoes que se seguem.
Esse processo de validagcao nos deu mais seguran¢a em descrever cada um dos tipos nesse
foco do estresse.

Agradecemos muito a essas pessoas por aceitarem uma tarefa nada facil, mas oportuna pelo
momento que estamos vivendo, de acessar, tomar consciéncia de suas vulnerabilidades

e reagoes em situacgoes de estresse e compreender o que pode ajudar a restabelecer seu
equilibrio. Cada uma a seu jeito, e muito em fun¢ao de seu tipo psicoldgico, aceitando,
questionando, tomando consciéncia de seu jeito Uunico e especial de lidar com as
manifestacoes de seu lado mais sombrio.

O que mais ouvimos foram agradecimentos pelo privilégio de terem essa informacao para
saberem se entender, se aceitar e identificar mais prontamente sinais de quando precisam

se cuidar, crescer, aprender e também de serem cuidados.

Alguns depoimentos:
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A Teoria dos “Tipos Psicologicos” foi

originalmente desenvolvida por Carl
Jung para explicar as difereng¢as no

comportamento das pessoas.

A partir de suas observacdes clinicas,

Jung descobriu que as diferencas de
comportamento entre pessoas normais e
saudaveis variavam de forma especifica

e previsivel e seguiam alguns padroes,
resultando em diferentes maneiras de usar a
mente.

Essa teoria fol interpretada e traduziu-se
em uma valiosa ferramenta pratica a partir
do trabalho de Katharine C. Briggs e Isabel
Briggs Myers, que criaram o inventario de
personalidade MBTI® - Myers Briggs Type
Indicator.

A aplicacao desta teoria permite a
compreensao do Tipo Psicolégico de cada
pessoa porque define a forma como cada
um “prefere” usar sua energia psiquica, sua
atividade mental e como se organiza na vida.

Essas preferéncias inatas podem ser
classificadas em quatro processos mentais,
e cada um é definido por uma preferéncia a
partir de um par de opc¢des opostas entre si
e relacionadas a maneira que as pessoas:

a. Focam sua atencao e dirigem sua energia
psiquica:
Extroversao (E) para o mundo externo,

das coisas e pessoas

Introversao (1) para o mundo interno
das ideias e reflexoes

b. Assimilam informacdes e percebem o
mundo ao seu redor:

Sensacao (S) a coleta de informacoes
é pelos sentidos e o foco sao fatos
concretos

Intuicao (N) a informacao vem de
conexoes, possibilidades e significado
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Pensamento (T) tomam decisao a
partir de uma abordagem objetiva e
impessoal

Sentimento (F) tomam decisao a partir
de uma abordagem subjetiva, baseada
no que € importante e valorizado por
aqueles afetados pela decisao

d. Organizam suas vidas e usam o tempo:

Julgamento (J) o foco esta na
finalizacao, previsibilidade,
planejamento, organizacao

Percepcao (P) o foco esta na
adaptabilidade, flexibilidade,
espontaneidade

Um coédigo de 4 letras e utilizado, portanto,
para identificar o Tipo Psicolégico, por
exemplo: ESTJ, INFP, e assim por diante.

Desta forma, sao 16 as combinacoes
possiveis de preferéncias e por
consequéncia 16 Tipos Psicologicos, cada
um formado por uma combinacao especifica
de preferéncias e utiliza energia psiquica de
maneira diferenciada. O carater dinamico

de cada tipo psicoldégico depende de como a
energia é despendida por um individuo que
tem aquele tipo.

Jung declarou que usamos todas as
funcdes mentais, porém com graus
diferentes de consciéncia e naturalidade
porque gastamos mais energia para fazer
aquilo que preferimos e assim utilizamos
uma das funcoes com mais intensidade,
tornando-a mais desenvolvida e dominante.
Na sequéncia, em termos de energia
disponivel esta a func¢ao auxiliar que
complementa e traz equilibrio a funcao
dominante. A proxima funcao na hierarquia
da distribuicdo de energia € a terciaria, seu
uso é geralmente dificil e desconfortavel.

O menor percentual de energia consciente
flui para a nossa fungao inferior e por isso
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ela é essencialmente inconsciente e oposta
a funcao dominante. E pouco utilizada e se
manifesta de forma impulsiva e instintiva.

Algumas circunstancias podem desencadear
tanto a utilizacao exagerada da funcao
dominante quanto a manifestacao da
funcao inferior: fadiga, doenca, estresse,
alcool e drogas, mudancas de vida.

As vulnerabilidades de cada individuo
sao, portanto, muito acionadas ou sendo
acessadas quando o individuo:

Nao esta podendo atuar ou sofreu
um forte ataque ou desvalorizacao as
suas funcoes preferidas e ai podem
ser usadas de forma exagerada, ou

Esta sendo exposto a necessidade de
uso constante de suas funcoes nao
preferidas (e al a energia, que nao esta
sob controle, emerge e manifestam-

Ao preencher e receber o relatoério de
resultado, cada pessoa obtém o seu

tipo psicolégico que representa as suas
quatro preferéncias e consequentemente,
permite uma compreensao de seus
pontos fortes, armadilhas e caminhos de
desenvolvimento.

A partir dai é possivel apoiar cada um a
entender a dinamica de uso da energia
psiquica especifica de seu tipo como
apresentado. Por isso recomendamos
seu uso para a questao do estresse,
pois traz informagdes que podem ser
utilizadas para prevenir seu surgimento,
agravamento e dar suporte a formas de
tratamento.
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se comportamentos extremados e
imaturos)

Essas experiéncias aparentemente
“anormais” sao expressoes previsiveis,
adaptativas e necessarias para a nossa
personalidade e, se delas tomamos
consciéncia, podemos encara-las como
episodios que podem impulsionar nosso
desenvolvimento.

Constante exposicao ao estresse ou vivéncia
de momentos criticos que abalam nossas
crencas e valores nos deixam vulneraveis.
Quanto antes o individuo conseguir
reconhecer, ou ser ajudado a reconhecer, que
sua expressao pessoal esta em desarmonia
com sua natureza mais espontanea, mais
cedo ele podera parar para analisar e entao
reavaliar seus objetivos e valores frente

a essas situagdes geradoras de estresse,
evitando consequéncias como Burnout e
outras doencas mentais e fisicas.

No contexto de trabalho as fontes de tensao
e de estresse sao mediadas pelas diferencas
proprias de cada individuo. Nao sao todos
os individuos que desenvolvem estresse,
pois entendemos que este depende de trés
esferas: os agentes estressores do trabalho,
seu entendimento do contexto no qual o
individuo esta inserido e a vulnerabilidade
de cada um, sendo essa ultima foco deste
trabalho.

Individuos diferentes reagem de formas
diferentes ao entrarem em contato com as
mesmas fontes de pressao. Portando, refletir
e entender a relacao entre a percepgao de
estresse e o Tipo Psicologico de cada um é
relevante no contexto que estamos vivendo
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pois fornece informacao quanto a principais
estressores, gatilhos, tipos de manifestacao
e formas de apoio para a restauracao do
equilibrio. 1sso é de grande ajuda para as
pessoas, grupos e organizacoes que se
preocupam em desenvolver cada vez mais
formas de trabalho e de convivéncia que
criem ambientes adequados para que cada
um possa dar o melhor de si e sentir-se bem.

Acreditamos que se conhecermos a
esséncia de cada Tipo Psicoldgico, suas
vulnerabilidades, gatilhos de estresse,
comportamentos comuns quando

estao sob estresse de diferentes niveis

e forma de restabelecer o equilibrio,
estaremos contribuindo para a prevengao
e encontrando caminhos para apoiar a
recuperacao.

As informacoes apresentadas de cada tipo
nao sao conclusivas nem definitivas; é
necessario considerar e respeitar como as
variacdes de experiéncia, historico de vida,
nivel de autoconhecimento, maturidade
alteram a percepg¢ao de cada um sobre seu
modo de atuar perante a vida.

A seguir vamos apresentar para cada

um dos Tipos uma breve descricao, suas
vulnerabilidades, reacoes e manifestacoes
do estresse, ambiente de trabalho preferido,
recursos e solucoes para restabelecer o
equilibrio.

Além disso, junto a identificacdo do Tipo,
vamos mencionar sua funcao dominante e
sua funcao inferior.

Os ESTIs sao logicos, analiticos, decididos
e usam fatos concretos de maneira
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sistematica. Nao mostram interesse por
teorias abstratas e querem trabalhar sobre
aplicacoes diretas e imediatas. Praticos,
realistas e naturalmente habeis para
negocios, sdo condutores determinados,
eficientes e rapidos na implementacao das
decisdes; tendem a estar frequentemente
no seu mundo exterior. Gostam das coisas
feitas corretamente e sao impacientes com
aqueles que nao levam avante os processos
com a devida atencao a prazos. Podem
eventualmente demonstrar rudeza com
aqueles que nao seguem as regras e podem
também nao ser receptivos aos pontos

de vista ou emocoes dos outros. Tendem

a chegar a conclusoes depressa demais.
Sao leais e bons parceiros, conhecem suas
responsabilidades e nao fogem delas,
mesmo quando exigem sacrificios e esforcos
de sua parte. Priorizam a verdade, precisao
e produtividade. Sao capazes de delinear
planos claros e estruturados e utilizam
recursos de forma eficiente para fazer com
que as tarefas sejam realizadas dentro do
prazo.

A energia psiquica dos ESTJs movimenta-se
para o mundo exterior das coisas, pessoas

e atividades e é orientada pela funcao
Pensamento que é a mais utilizada e,
portanto, a mais desenvolvida, tornando-se
a dominante no seu processo psicologico.
As outras funcoes sao auxiliares - Sensacao
e Intuicao - e a fungao Sentimento, oposta
a sua dominante, torna-se a funcao inferior,
relegada e nao desenvolvida, constituindo-
se em um aspecto de sombra inconsciente.
Sob estresse momentaneo ou cronico, a
funcao inferior dos ESTJs - Sentimento

- se manifesta de forma autbnoma, sem
elaboracao e claramente desajustada e
explosiva. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao, expandindo-a para a
consciéncia para que possa sair dessa forma
sombria e primaria de se comportar.
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Os ESTJs costumam achar que poucas

areas de sua vida sao estressantes, mas a
presenca de alguns gatilhos

pode ser surpreendentemente debilitante.
As suas vulnerabilidades podem ser gatilhos
de estresse, tais como:

Falta de controle sobre as tarefas e
tempo;

Ambiente desorganizado;

Desconhecer os principios
estabelecidos;

Mudancas de procedimentos, critérios
mal definidos, excecoes;

Longas discussoes sobre opgoes e
revisoes de decisobes;

Incompeténcia prépria ou dos outros;
Comportamentos ilogicos;

Desconsideracao de seus valores,
ignorando-os ou nao os valorizando;

Quando outras pessoas expressam
sentimentos intensos de qualquer
natureza - sentem-se desconfortaveis
e incapazes de lidar a sua maneira,
logica e direta.

Os ESTIs relatam pouca experiéncia com
estresse, mas quando vivenciam, apresentam
as reacoes provaveis e manifestacdes no
comportamento, tais como:

Frequentes manifestacoes de
irritacao;
Tornam-se inflexiveis e sem espaco

para considerar alternativas;

Assumem postura dominadora e
exigente;
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Tem dificuldade em comunicar sua
perturbacao e procuram manter sua
atitude normalmente eficiente e
controlada;

Preocupam-se em perder o controle
emocional em publico e esperam estar
sozinhos ou em familia para expressar
essa parte estranha de si mesmos;

Nao sabem fazer a diferenciacao de
suas emogoes internas, apresentando
hipersensibilidade; sentem-se a beira
das lagrimas sem razao aparente;

Podem manifestar explosodes de
emocoes, com perda do controle;

Podem perder o contato com sua
competéncia natural, passando a
duvidar de st mesmos, mostrando-se
ineficazes e deprimidos;

Podem viver uma experiéncia de “tudo
ou nada’, tentando esconder esse lado
“irracional” de si mesmos;

Podem também demonstrar frieza
e impessoalidade - retiram-se do
convivio, evitam os outros;

Acreditam que os outros nao gostam
deles, autopiedade.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os ESTIs sdo energizados pelo proprio
trabalho e pela possibilidade de estar

no comando e tomar decisdes. Sao

vistos como pessoas bem-sucedidas no
mundo organizacional e tendem a se
mostrar bastante satisfeitos com sua vida
profissional. Desejam o reconhecimento
explicito por suas realizagoes.



Burnout

Recursos e Solugoes para Restabelecer
o Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:

Receber apoio silencioso de outras
pessoas que permitam vivenciar com
profundidade;

Considerar fatos e detalhes para
ajustar a situacao e os objetivos;

Refletir sobre os impactos negativos da
situacdao para seu proprio bem-estar e
dos outros;

Envolver-se em atividades fisicas e
de recreacao que ajudem a separar
emocoes e motivacoes, tais como
exercicios, leituras, hobbies, artes em
geral.

Com a identificacao do estresse ou
Burnmout e o apoio para restabelecer o
equilibrio, os ESTJs podem aprender a
lancar mao de técnicas para reconhecer e
desviar uma eminente “perda de seu euw’,
trazendo a lembranca sua humanidade e
vulnerabilidade e a importancia de seus
relacionamentos intimos. Podem ajustar
suas abordagens que sao exageradamente
voltadas a tarefas para a vida. Talvez
dediguem menos energia para conquistas
no trabalho e obtenham mais gratificacao
através de aspectos relacionados a sua vida.

Os ENTJs geralmente sao légicos, analiticos
e objetivamente criticos. Gostam de
planejamentos de longo alcance, pensam
estrategicamente e preferem estar na
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lideranca. Seu foco esta nas ideias e eles
gostam de se antecipar, fazendo um esforco
sistematico para alcancar seus objetivos a
tempo. Sao impacientes com confusao ou
ineficiéncia e sao praticos quando esses
problemas os atrapalham. ENT]s preferem
trabalhar com um contexto geral a ter

de se envolver com detalhes. Gostam de
decidir rapidamente como agir, liderando os
outros ativamente para esse fim. Sistemas
e principios sao importantes para ENTJs,
que aplicam principios ao que fazem e,

se pretenderem mudar seus meétodos,
precisarao mudar seus principios primeiro.
Valorizam légica e constancia. ENTIs

terao mais satisfacao em um ambiente

de trabalho que valorize planejamento de
longo alcance e os envolva em tomadas de
decisao, permitindo-lhes ver que os planos
sdo colocados em pratica. As pessoas podem
confiar neles para assumir a lideranca

e garantir a realizacao dos planos com
competéncia.

A energia psiquica dos ENTJs movimenta-

se para o mundo externo e é orientada

pela funcao Pensamento, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida e
experiente, tornando-se a dominante no seu
processo psicoldgico. As suas outras funcoes
sao auxiliares - Intuicao e Sensacao - e a
funcao Sentimento, oposta a sua dominante,
torna-se uma func¢ao inferior relegada e nao
desenvolvida, tornando-se um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou cronico a
funcao inferior dos ENTJs - Sentimento
Introvertido - se manifesta de modo
auténomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto no
proprio tipo ENTJ e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao expandido para a consciéncia,
saindo, assim, dessa forma sombria de
comportar-se.
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Os ENTJs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Desconsideracao ou desvalorizacao
de seus valores mais profundos;

Exposicao a expressao de sentimentos
intensos principalmente de pessoas
mais intimas, ndao conseguindo lidar
com a situacdo de forma logica;

Quando nao ocupam posicao de
lideranca em uma funcao ou situacao;

Ambientes desorganizados;

Nao poder atuar estrategicamente
sendo cobrado de decisoes
operacionais de curto prazo;

Ambiente que nao tem visao ou
estratégias de futuro;

Exclusao em tomadas de decisdes
consideradas importantes para eles;

Perda do controle das tarefas;

Nao conseguir questionar o porqué de
diretrizes, projetos e ideias;

Equipe ou pessoas nao preparadas,
incompetentes, com preguica;

Cobrangas para pensar nas
consequéncias de suas decisdes sobre
as pessoas;

Nao concretizar projetos;

Conversas futeis e elucubracoes.

Quando se encontram em estresse ou

Burnout os ENTJs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdées no comportamento:

Podem exagerar na sua funcao
dominante Pensamento Extrovertido
- adotar postura exageradamente fria,
arrogante e insensivel,
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Tornar-se ditatorial e muito exigente;

Sao cirurgicos em seus feedbacks e
perdem a paciéncia quando tem que
repetir ou “desenhar”;

Sentir raiva intensa frente a
incompeténcia das outras pessoas e
depois se recriminar alegando falta
de valorizacao e reconhecimento dos
outros;

Inflexibilidade;

Sentir uma crescente sensacao de
fracasso e uma crescente sensacao de
raiva e frustracao;

Sentir-se perseguido, desvalorizado,
usado, excluido;

Sentir vontade de chorar mas
esconder, engolir e se fechar em si
mesmo;

Podem ter explosdes emocionais, ir as
lagrimas sem razao aparente;

Podem comecar a participar de
atividades compulsivas como limpeza,
contagem ou inspegao;

Duvidar de si mesmos mostrando-se

ineficazes e deprimidos;

Interpretar negativamente
sentimentos e comportamentos dos
outros.

Ambiente de trabalho Preferido

Os ENTJs sao energizados por ambientes
de trabalho onde haja variedade de
atividades e desafios, onde possam usar

multiplos talentos e habilidades, que apoiem

flexibilidade e mudanca e que tenham
pessoas competentes, independentes e
voltadas para resultado.
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Recursos e Solucoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:

Apoio para aceitar feedbacks sinceros,
aprender a ouvir. Compartilhar
preocupacoes;

Celebrar sucesso seus e dos outros;

Praticar a consideracao de hipodtese
e possibilidades que os levem para
longe de seu sofrimento;

Questionar e trabalhar pensamentos e
crencas;

Apoilo para irem a fundo em seus
sentimentos, desabafar, sem medo de
julgamentos com pessoas de muita
confianca;

Praticar exercicios com regularidade;

Aprender e praticar técnicas/métodos
para saber lidar com experiéncias
que o levem a “perda de seu eu” -
meditacao, yoga.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

os ENTJs podem trazer a consciéncia

sua humanidade, vulnerabilidade e a
importancia de seus relacionamentos
intimos. Podem, ainda, fazer um reexame
de seus valores, reconhecendo seus limites
e voltar a ter interesse por outras atividades
e interesses anteriormente negligenciados.
Podem recuperar a conflanca em suas ideias
e em sua capacidade de encontrar uma
solucao poderosa para seus problemas,
recuperando o foco em suas habilidades

e talentos naturais e colocando mais
importancia nos resultados futuros.
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Os 1SFPs tipicamente se preocupam
bastante com o que fazem, com provavel
evidéncia disso através de atos mais do que
palavras. Sao leais as pessoas, aos ideais

e as organizacdes com que se preocupam.
Sao extremamente afetuosos, apesar

de nem sempre o demonstrarem. ISFPs
tendem a ser tolerantes, cabeca-aberta

e adaptaveis, enfrentando situacoes de
frente. Contudo, quando algo importante
para eles é ameacado, nao desistem. Ja

que frequentemente nao revelam suas
convicgoes, suas reacoes podem surpreender
as pessoas. Tém pouca necessidade de
impressionar ou dominar os outros. Ja que
ISFPs acreditam que suas acdes falam por
si s0, eles ndo chamam muita atencao. Por
1ss0, outras pessoas podem menosprezar
suas contribuicoes, levando os 1ISFPs a se
sentirem desvalorizados e menos adequados
do que realmente sao. Preocupam-se com

o bom relacionamento dos outros e as
vezes sao responsaveis por unir as pessoas.
Além disso, prestam atencdo a natureza e
aos animais e sao observadores afiados de
seus arredores. 1ISFPs terdo mais satisfacao
em um ambiente de trabalho que valoriza
suas preocupagoes e permita que eles se
adaptem ao momento. As pessoas podem
confiar neles para observar o que precisa ser
feito e agir de maneira simples e tranquila.

A energia psiquica do 1SFP movimenta-se
para o mundo interno e é orientada pela
funcdo Sentimento Introvertido, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida

e experiente, tornando-se a dominante no
seu processo psicologico. As suas outras
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funcoes sao auxiliares - Sensacao e Intuicao
-, e a funcao Pensamento, oposta a sua
dominante, torna-se uma funcao inferior
relegada e nao desenvolvida, assumindo um
aspecto de sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior dos 1SFPs - Pensamento
Extrovertido - se manifesta de modo
auténomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo ISFP e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao expandido para a consciéncia
e assim saindo dessa forma sombria de
comportar-se. Nesse tipo especificamente
ha estudos que o colocam como o mais
propenso a despersonalizacao.

Os ISFPs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Desconsideracao ou desvalorizacao
de seus valores mais profundos,
lealdade principalmente;

Muita incerteza e complexidade;
Ter que lidar com muitos dados;

Ambientes com muito conflito
interpessoal;

Clima politico que exija conformidade
com valores ou procedimentos
inaceitaveis;

Estruturas muito rigidas;

Nao encontrar tempo para
trabalharem sozinhos e em siléncio;

Tarefas nao claramente definidas e
comunicacao ambigua;

Planejamento a longo prazo;

Nao conseguir equilibrar exigéncias
do trabalho e da vida doméstica;

Sentir que val perder alguma coisa
ou pessoa (relacionamentos, tarefas,
cargos, etc...).
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Quando se encontram em estresse ou
Burnout os ISFPs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdoes no comportamento:

Autocritica severa;

Humor ofensivo e cinico, sarcasmo,
raiva do mundo;

Postura de agressividade passiva
sendo desafiadores;

Tornam-se autodestrutivos e
descuidados com a propria saude,
em um esforco para reestabelecer a
excitacao ou afirmacao de sua vida;

Depressao e desesperanca;

Recolhem-se e se afastam do convivio
social;

Mantem-se em situacoes estressantes
mesmo que estejam desconfortaveis;

Podem ser criticos e durdes com os
outros, quase obsessivos a respeito
de seus erros e do que consideram
incompeténcia dos outros;

Podem promover ataques violentos a
outras pessoas, com criticas duras;

Percebem-se menos competentes
do que na verdade sao; verbalizam
nao saber para que servem, o que
prejudica muito a defini¢ao do que
fazer na vida;

Perdem a conflanca em si mesmo até
para realizar tarefas insignificantes;

Problemas cardiacos, hipertensao,
exaustao emocional e
despersonalizacao - maior percentual
de todos os tipos;

Podem perder de vista as alegrias que
0 momento presente normalmente
lhes traz e, em vez disso, tornam-se
focados em resultados futuros;

Podem se tornar extremamente
criticos consigo mesmos e colocar
mais pressao sobre si mesmos para
obter um bom desempenho.
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Ambiente de Trabalho Preferido

Os ISFPs sao energizados por ambientes

de trabalho que permitam a eles atingir
objetivos que geralmente consideram

0 bem-estar das pessoas, grupos e
humanidade como um todo, e com pessoas
cooperativas, que propiciem flexibilidade e
seguranca. Um trabalho que nao tenha valor
além da producao de bens materiais pode
ser muito estressante para eles.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacoes negativas causadas
pelo estresse e restabelecer o equilibrio,
conscientizando-se de sua funcao inferior:

Relaxar, cuidar das horas de sono;

Tempo para ficar sozinho para
processar seus sentimentos e
pensamentos;

Lembre-os de seus pontos fortes;
Aceitando-se como eles sao;
N&o lhes dé conselhos;

Conversar com eles/acolher seus
sentimentos sem julgar, mas
ajudando-os a descobrir fatos

gue expliguem suas reacoes e
perguntando se querem buscar juntos
possiveis solucgdes;

Iniciar um novo projeto. Mergulhar no
que ele é apaixonado. Recuperar uma
conexao com seu lado artistico ou
aventureiro;

Nao expressar o aborrecimento,
refletir e meditar sobre seus valores e
prioridades;

Reservar tempo para divertir-se;

Envolver-se com atividades
relaxantes;
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Conversar com amigos proximos;

Mudar o foco do que estd errado para
0 que esta certo.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

0s ISFPs podem ser levados a um reexame
significativo de valores e até a mudancas
drasticas na vida, talvez abandonando uma
relacao destrutiva ou um trabalho que nao o
satisfaz.

Os INFPs sao idealistas, abertos a novas
ideias, perspicazes e flexiveis. Leais aos
seus valores e as pessoas que lhes sao
importantes, desejam que seu trabalho
contribua para algo significativo. Gostam de
trabalhar sozinhos ou em pequenos grupos
onde possam de maneira criativa considerar
e incluir as aspiragoes e objetivos humanos.
Oferecem autenticidade e um espirito

de harmonia e compaixao as pessoas

e instituicdes que atendem. Curiosos e
rapidos para enxergar possibilidades, podem
ser catalisadores para implementacao de
ideias. S&o adaptaveis e receptivos, exceto
guando um valor for ameacado. Criam
facilmente relacao de confianca com os
outros, mostrando atencao e cuidado com
seus sentimentos e necessidades, apoiando-
0s na realizacao do trabalho, evitando
burocracias e micro gerenciamento. Sao
bons ouvintes, reagem com sensibilidade

e sentem-se a vontade em ambientes com
baixo conflito interpessoal.

A energia psiquica dos INFPs movimenta-
se para o mundo interior, privilegiando
seus valores pessoais e harmonia interna
e é orientada pela funcao Sentimento,

gue é a mais utilizada e, portanto, a mais
desenvolvida e experiente, tornando-se a
dominante no seu processo psicologico. As
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suas outras funcoes sao auxiliares - Intuicao
e Sensacao -, e a funcao Pensamento,
oposta a sua dominante, torna-se uma
funcao inferior, relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se como um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior dos INFPs - Pensamento
Extrovertido - se manifesta de forma
autbnoma, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no préprio tipo e nas suas relacées. E
necessario o desenvolvimento dessa funcao,
expandindo para a consciéncia e assim sair
dessa forma sombria de se comportar.

Os INFPs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Trabalhos que tenham valor apenas
material sem consideracao de outros
valores ou proposito;

Multiplas tarefas e exigéncias de
muitos papéeis;

Tempo insuficiente para realizar o
trabalho sozinho;

Quando um valor importante &
desrespeitado;

Serem poupados de responsabilidades
com o intuito de preserva-los;

Estruturas rigidas e pressao de tempo;

Conflitos e hostilidades; pessoas
controladoras, exigentes ou
confrontadoras;

Clima politico que exija conformidade
com valores e procedimentos
inaceitaveis; concessdes para manter
a harmonia;

Perceberem a indiferenca dos outros
com relacao as necessidades das
pessoas;

Ficarem isolados das visdes dos
outros sobre projetos - sentimento
de exclusao;
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Ficarem expostos a excessivas
interacdes com os outros ou
interacoes intensas;

Intromissdo em seus espacos pessoal
e emocional.

Os INFPs quando se encontram em estresse
ou Burnout apresentam as provaveis reacoes
e manifestacdes de comportamento:

Podem se tornar hipersensiveis

e reagir com exageros a ofensas
imaginarias;

Ofendem-se com facilidade a ponto

dos outros evitarem qualquer
solicitacao ou fornecer feedback;

Colocam-se na defensiva;

Tornam-se excessivamente criticos,
apontando pequenas falhas dos
outros;

Fazem autojulgamentos severos,
exagerados e sem fundamento sobre
sua propria competéncia;

Sentem-se sobrecarregados pela
pressao de agir para corrigir sua
incompeténcia imaginaria;

Sentem insatisfacao generalizada em
relacao a seus ideais;

Desconflam dos motivos dos outros e
reagem com cinismo e critica;

Alternam entre agressao ativa e
passiva;

Assumem uma postura de
negatividade, desesperanca e
depressao;

Perdem a inclinacao natural para
cuidar das pessoas;

Insistem em usar a logica do
pensamento.
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Ambiente de Trabalho Preferido

Os INFPs sao energizados por ambientes
que favorecam a independéncia e
estimulem a iniciativa individual,
oferecendo flexibilidade, variedade e
mudanca. Gostam de ser apreciados e
valorizados como individuos e que suas
contribuicdoes e experiéncia profissional
sejam reconhecidas e respeitadas. Valorizam
ambientes cooperativos onde possam ajudar
e confirmar as pessoas, colocando seus
valores pessoais em pratica.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar reacdes negativas causadas
pelo estresse e restabelecer o equilibrio,
conscientizando-se de sua funcao inferior:

Ter tempo para ficarem sozinhos e
exaurirem a questao;

Nao demonstrar a chateacao, apesar
de senti-la profundamente;

Refletir sobre valores pessoais e
prioridades;

Mudar o enfoque para o que esta
certo e ndo para o que esta errado;

Ter seus sentimentos reconhecidos e
validados;

Abrir-se com amigos e colegas;

Procurar novas ideias para projetos
em andamento;

Reservar tempo para divertimento e
atividades relaxantes;

Conectar-se, apoiando pessoas em
situacao de vulnerabilidade.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,
0os INFPs podem se ver questionando seus
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valores e objetivos, reconhecendo que

suas atitudes e estilo de vida representam
visoes distorcidas de sua natural confianca
na bondade dos outros. Podem aprender

a equilibrar seu idealismo com objetivos
mais realistas e reconhecerem suas proprias
competéncias, insegurancas e fracassos.
Importante também que entendam suas
necessidades de conquistas, desejo de
poder e controle que costumam negar e
rejeitar.

Os ISTPs sao realistas e pragmaticos.
Analisam internamente e logicamente as
informacdes com base em suas proprias
experiéncias. Julgam as realidades da
situacao com a maior objetividade possivel
e avaliam de quanto esfor¢o precisam

para realizar a tarefa. Gostam de encontrar
atalhos e observam detalhes. Sao tranquilos
e curiosos e muitas vezes estao atentos

a como e porque as coisas funcionam.

Por isto, frequentemente gostam de
atividades técnicas e mecanicas. Apesar

de estruturarem fatos e dados para seus
proprios interesses, os 1STPs preferem nao
organizar pessoas e situagdes. Sentem-se
confortaveis adaptando-se as situacoes
quando necessario, desde que isso faca
sentido. Sao objetivamente criticos e tendem
a buscar a precisao e a verdade. Avaliam e
criticam o seu proprio desempenho e o de
outras pessoas. Tem poucas necessidades de
avaliacdes externas pelo forte senso interno
de como estao desempenhando seu papel.
Os ISTPs podem ser quietos e reservados,
mas faceis de lidar, tolerantes, flexiveis e
informais. Quando tém conhecimentos
profundos sobre um assunto, gostam de
falar extensivamente. Pode-se confiar para
cumprirem tarefas e agirem de maneira
simples e descomplicada.
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A energia psiquica dos ISTPs movimenta-
se para o mundo interior e é orientada
pela funcao Pensamento, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida
e experiente e, tornando-se dominante

no seu processo psicologico. As suas
outras funcoes sao auxiliares - Sensacao
e Intuicao —,e a fungcao Sentimento, oposta
a sua funcao dominante, torna-se uma
funcao inferior relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se por um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior dos 1STPs - Sentimento
Extrovertido - manifesta-se de forma
autonoma, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo 1STP e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva,
instintiva e arcaica. E necessario o
desenvolvimento dessa funcao expandindo
para a consciéncia e assim sair dessa forma
sombria de se comportar.

Os 1STPs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse por serem
resultantes do seu estilo pessoal distante,
aparentemente frio e extremamente
objetivo:

Insensibilidade dos outros para sua
necessidade de siléncio e solidao.
Sentem “invasao“ no seu espaco;

Pouco tempo para ficarem sozinhos;

Solicitados a agirem de modo
extrovertido;

Criticas as suas caracteristicas
pessoais e se seus sentimentos
e valores profundos nao forem
reconhecidos ou confirmados;

Confrontados com emocodes intensas -
suas e dos outros;

Situacoes que sejam ilogicas, injustas
ou nao éticas;
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Ambientes com muita incerteza
e competitividade, conflitos e
competicao;

Trabalhos com regras e regulamentos
rigidos;
Trabalhar com pessoas incompetentes

e serem supervisionados por elas ou
supervisiona-las;

Serem responsaveis pelos resultados
do trabalho dos outros ou depender
deles.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout, apresentam as provaveis reagoes e
manifestacdes de comportamento:

Levar a logica ao extremo; tornam-se
improdutivos e o pensamento pode
ser obsessivo;

Podem fazer julgamentos acidos e
sarcasticos, usando as informacoes
que tem podendo ser restritas ou
incorretas para os outros. As criticas
podem ser agressivas e maliciosas;

Tornam-se hipersensiveis a areas de
“sentimento”. Tem preocupacdes em
relacao a ser admirado e valorizado;

Sentem medo de perder
permanentemente o controle de
sentimentos e emocoes;

Dao poucas indicagoes ou pistas
fisicas e verbais sobre seu estado
intimo. Um senso de alienacao e

distancia psicoldgica dos outros;

Sentem-se mal com a perturbacao
emocional de colegas;

Interpretam intensa ou erroneamente
simples comentarios ou linguagem
corporal dos outros como provas de
desaprovacao, antipatia ou rejei¢ao;

Podem ter lentidao, distracao e falta
de clareza em contraposicao ao seu
pensamento rapido e objetivo;



Burnout

Podem tratar colegas e amigos com
desconfianca;

Assumem um tom de reclamacao e
contrariedade. Podem comportar-se
com cinismo, amargura e isolamento;

Podem ter uma queda do
desempenho e uma diminuicao de
sua competéncia.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os 1STPs sao energizados por ambientes
de trabalho que lhes dao o maximo de
autonomia, onde a independéncia é
honrada e podem perseguir suas paixoes
e interesses especificos. Gostam de
estruturas claras, estabilidade, seguranca
e de trabalhar em projetos concretos, com
resultados tangiveis.

Recursos e Solucoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reagoes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se da sua funcao
inferior:

Precisam ficar sozinhos para recuperar
e reorganizar as energias;

Precisam do respeito dos outros por
seu espaco fisico e psicologico;

Devem rever os fatos e buscar novas
interpretacoes;

Nao se deve perguntar a eles como se
sentem;

Devem fazer um exercicio de valores
para determinar o que é realmente
importante para eles e para os que se
preocupam com eles;

Precisam receber validacao e
confirmacao dos outros que a
situacao é realmente estressante;

IAPB-

Precisam se liberar de
responsabilidades usuais para
evitarem sentirem-se incapazes;

Devem adotar comportamentos que
atendam a expectativa dos outros;

Devem procurar atividades solitarias
para se divertir.

Com a identificagcao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio, os
1STPs podem estar mais dispostos a aceitar o
que e ilogico. Podem aprender a reconhecer
sua propria vulnerabilidade para si e perante
os outros, assumindo sua profundidade

de sentimento que esta sempre presente,
mas raramente vivenciada e expressada
naturalmente. Podem conseguir
compartilhar com maior frequéncia seus
sentimentos e sentir-se mais conflantes

em afirmar seu Pensamento Introvertido
como uma abordagem valida para a vida

e mais a vontade no convivio social, sem
preocupacdes com seu desempenho social.

Os INTPs geralmente sdo légicos, analiticos e
objetivamente criticos. Gostam de desvendar
os principios que fundamentam ideias

e de desenvolver principios adicionais.
Organizam ideias e conhecimento em
preferéncia a situacdes ou pessoas. Séo
curiosos e podem se tornar tao envolvidos
no que estao fazendo que perdem a nogao
de tempo. INTPs sao um tanto quanto
guietos e reservados. Contudo, quando
surgem assuntos que sao de grande
interesse para eles, desenvolvem teorias e
ideias que oferecem e compartilham com os
outros. Adaptaveis a situacdes de mudanca,
INTPs preferem o desafio de encontrar uma
solucao ao inves do desafio de colocar em
pratica uma solucao. Sempre levam em
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consideracao pontos de vista opostos de
maneira objetiva e nao passional, aplicando
logica para analisar essas visdes. INTPs terao
mais satisfacao em um ambiente de trabalho
que valorize logica e lhes permita trabalhar
com autonomia. Querem seguir suas ideias

e encontrar as teorias subjacentes a essas
ideias. As pessoas podem confiar neles para
identificar o nucleo da situacao e oferecer
ideias para ajudar os outros a entender a
questao de maneira logica.

A energia psiquica dos INTPs movimenta-
se para o mundo interno e é orientada

pela funcao Pensamento Introvertido,

que é a mais utilizada e, portanto, a mais
desenvolvida e experiente, tornando-se a
dominante no seu processo psicologico. As
suas outras funcoes sao auxiliares - Intuicao
e Sensacao -, e a funcao Sentimento,
oposta a sua dominante, torna-se uma
funcao inferior relegada e nao desenvolvida,
assumindo um aspecto de sombra
inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico

a funcao inferior do INTP - Sentimento
Extrovertido - se manifesta de modo
autonomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo INTP e nas suas relagoes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao expandido para a consciéncia
e saindo assim dessa forma sombria de se
comportar.

Os INTPs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Realizar trabalhos que nao permitam
usar suas habilidades especiais para
chegar a um objetivo ou produto;

Esforco nao notado e mal interpretado
como excessivamente critico, ndo
cooperativo e arrogante;

IAPB-
Trabalhar com regras e procedimentos
rigidos;
Trabalhar, liderar ou ser

supervisionado por pessoas
incompetentes;

Qualquer coisa que seja ilogica,
injusta e nao ética;
Ambientes com excesso de pessoas;

Confronto com emocoes intensas;

Falta de variedade, independéncia,
flexibilidade;

Sentimentos e valores nao

reconhecidos ou confirmados;

Ambiente onde eles se sintam
controlados pelos outros;

Acompanhamento do fluxo do
momento, vedado;

Obrigacao de realizar tarefas simples e
repetitivas.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os INTPs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdées no comportamento:

Criticas excessivas, agressivas,
maliciosas a tudo, ironia, sarcasmo;

Apontar falhas logicas no raciocinio
dos outros;

Emocoes exacerbadas incomuns
guando sentem invasao do seu
“‘espaco’;

Tornar-se nervoso, ilogico, ineficiente
e obcecado por detalhes;

Lentidao, distracao e falta de clareza;

Esquecimento, perder coisas,
desorganizacao e improdutividade;

Acusacoes carregadas de magoa como
reacao a sentimento de rejeicao;

Choro intempestivo, com acusagao de
ser rejeitado ou subestimado;
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Afastam-se dos outros na tentativa
de pensar em uma solugao para seus
problemas;

Ataque aos outros e posicao defensiva
por sentir que nao conseguem
encontrar uma solucao adequada
para o problema;

Inseguranca sobre suas proprias
habilidades para resolver problemas
e tentativa de fazer as pessoas ao
seu redor acreditarem que estao sob
controle;

Podem se tornar mais severos com os
outros na tentativa de defender sua
propria logica;

Podem sofrer de medo de exposicao,
blogueio e uma inibi¢cao geral de seu
pensamento engenhoso usual se sua
criatividade é interrompida.

Ambiente de trabalho Preferido

Os INTPs sao energizados por ambientes
de trabalho que lhes deem o maximo de
autonomia possivel para perseguir suas
paixdes e interesses especificos. Gostam
de variedade nas tarefas que assumem e
valorizam oportunidades para realizag¢ao
independentes em seu trabalho. Propiciam
independéncia e originalidade de
pensamento, tranquilos e com minimo de
reunioes.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacoes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:

Liberar-se de algumas
responsabilidades usuais;

IAPB-

Nao serem questionados quanto ao
gue sentem,;

Adotar temporariamente
comportamentos que atendam as
expectativas dos outros;

Receber validacao (nao solicitada) dos
outros em situacdes estressantes;

Tempo para ficar sozinho para
recuperar e reorganizar energias;

Apolo para recuperar seu senso de
conflanca em sua propria logica,
conflando em sua capacidade de
raciocinar e resolver problemas;

Parar de se concentrar nas opinioes
de outras pessoas e aproximar-

se daqueles que conflam em sua
inteligéncia;

Convencé-los de que nao ha problema
em se sentir irracional as vezes;

Ficar fora do caminho e perdoar
comportamentos fora de suas
caracteristicas.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio, os
INTPs podem se mostrar mais dispostos a
reconhecer sua propria vulnerabilidade para
si e perante os outros, tornando-se mais
cientes de seus sentimentos, e também a
fazer um reexame de seus valores e estilos
de vida. Podem aprender a evitar situacoes
que parecem nao ter solucdo possivel

e aprender a compartilhar com maior
frequéncia seus sentimentos.

Os ESFJs sao solidarios, afaveis,
cooperativos, exuberantes em seus afetos;
seguem O CONSenso e precisam estar em
harmonia com os valores objetivos vigentes
no ambiente. Trabalham bem quando podem
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atender as necessidades das pessoas de
forma estruturada, conveniente e pratica.
Sua orientacao € pautada por “juizo de
valores”. Sao construtores, comprometidos,
trabalham com determinacao e
acompanhamento para atingir resultados
qgue tornem as coisas melhores para todos
os envolvidos. Apreciam o contato social,
mantendo um intenso relacionamento com
0 meio, e sao naturalmente afirmativos.

A energia psiquica do ESFJ movimenta-

se para o mundo externo e é orientada
pela funcao Sentimento, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida
e experiente, tornando-se a dominante

no seu processo psicologico. As suas
outras funcoes sao auxiliares - Sensacao

e Intuicao -, e a funcao Pensamento,
oposta a sua dominante, torna-se a fungcao
inferior, que é relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se como um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior do ESFJ - Pensamento
Introvertido - se manifesta de modo
auténomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo ESFJ e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao, expandindo-a para a
consciéncia e assim saindo dessa forma
sombria de se comportar.

Os ESFJs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Situacoes em que as pessoas nao
conflam e suas intencodes nao sao
levadas a sério;

Conflitos interpessoais e desarmonia
no ambiente, confrontos e divisao;

Sentimentos de nao valorizacao e
reconhecimento;

IAPB-

Criticas pessoais e tratamento
impessoal,

Violacao dos valores pessoais e
integridade;

Colegas, pares, que nao cooperam e
desestabilizam;

Ambientes com situacoes imprevistas,
mudancas bruscas;

Instabilidade e poucas orientacdes do
gue precisa ser feito, falta de clareza;

Tempo e recursos insuficientes para
realizar um bom trabalho;

Impossibilidade de controlar o tempo
e o trabalho, tarefas de ultima hora.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os ESFJs apresentam alguns
comportamentos como provaveis reacdes e
manifestacoes, tais como:

Podem exagerar na sua funcao
dominante Sentimento extrovertido;

Tentativa insistente de atingir a
harmonia, mesmo que isso nao seja
oportuno;

A anadlise dos fatos toma forma de
julgamento categdrico - tudo ou
nada; ideias negativas, obsessivas e
destruicao de valores;

O pensamento se torna rigido,
inflexivel, pouco desenvolvido e
se refere a verdades 6bvias; ndao
compartilha ideias com outros;

Desenvolve uma logica intrincada,
cheia de idiossincrasias;

Buscam a verdade suprema e absoluta
de forma obsessiva;

Em estresse cronico tornam-se

negativos, excessivamente criticos,
passam a reclamar e nao cooperar,
culpam os outros pelos seus erros;
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Defensivos e hostis quando
questionados por decisdes
extemporaneas;

Possibilidade de ataques
verborragicos, sustentados por
suposicdes errbneas e logica
questionavel. Exteriorizacao
emocional exagerada e intempestiva,

Sentem-se oprimidos pelo pessimismo
e sentimentos de inutilidade e
incompeténcia que abalam a
autoestima;

Perda do interesse natural em cuidar
dos outros;

Hipersensibilidade, entendendo
comentarios como ofensas; sentem-se
incompreendidos.

Ambiente de trabalho Preferido

Os ESFJs sao energizados por ambientes de
trabalho onde podem colocar seus valores
essenciais em acao e sao reconhecidos e
valorizados pelas suas contribuicoes, seu
comprometimento e lealdade.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse, restabelecer o
equilibrio e conscientizar-se de sua funcao
inferior:

Devem ficar algum tempo sozinhos,
estudando ou escrevendo para
conectar-se consigo mesmo e com seu
sentimento dominante;

Precisam de apoio e compreensao
para vivenciar a experiéncia de
reflexao individual;

Podem trabalhar em um projeto que
exija atencao sistematica a detalhes,

IAPB-

usando também sua funcao auxiliar
Sensacao - S;

Devem conversar com outras pessoas
para entender a forma de lidar com o
estresse;

Precisam ser encorajados a
desenvolver a autoconfianca e
trabalhar a autoestima;

Precisam aprender a identificar e
tentar evitar ou administrar situacoes
de estresse;

Devem refletir sobre suas conclusoes e
aguardar para reagir.

Com a identificacao do estresse e o

apoilo para se energizar e restabelecer o
equilibrio, os ESFJs podem perceber que tém
necessidades menos intensas de harmonia
em suas vidas, compreendendo suas
limitacoes em cuidar da vida dos outros,
como também a necessidade de desenvolver
habilidades de raciocinar logicamente,
enfrentando as adversidades com menos
sentimentalismo. Com isso tornam-se mais
suaves diante de situacdes negativas e/ou
desarmonicas.

ENFJs sao geralmente amigaveis,
diplomaticos, sensiveis e empaticos

e valorizam muito a harmonia entre
individuos. Sao leais as pessoas e seus
ideais. Sao conscienciosos, perseverantes,
organizados. Sao ageis e atenciosos ao
realizarem suas atividades. ENFJs revelam
o que ha de melhor nas pessoas. Mesmo
quando ha conflitos, eles acreditam que
podem encontrar semelhancas e harmonia.
S&o sociaveis e gostam de solucionar
problemas na base do dialogo. Gostam de
trabalhar com o potencial das pessoas e
ajuda-las a crescer e se desenvolver focando
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em visoes, esclarecimentos e novas ideias.
As vezes os outros podem nao estar tao
interessados em se desenvolver quanto os
ENFJs estdo em ajuda-los. Apesar dos ENFJs
gostarem de certas rotinas e abordagens
confidaveis para ajuda-los a realizar tarefas,
preferem focar mais na ideia geral do que em
detalhes. Concentram-se em necessidades
especificas quando necessario e valorizam
constancia neles mesmos e em outros. ENFJs
terao mais satisfacao em um ambiente de
trabalho onde possam ajudar os outros a
alcangarem seus potenciais. As pessoas
podem confiar neles para agir de maneira
atenciosa e organizada e estimular o
crescimento e desenvolvimento de colegas.

A energia psiquica dos ENFJs movimenta-
se para o mundo externo e é orientada pela
funcao Sentimento, que é a mais utilizada e,
portanto, a mais desenvolvida e experiente,
tornando-se a dominante no seu processo
psicologico. As suas outras funcdes sao
auxiliares - Sensacao e Intuicao - e a funcao
Pensamento, oposta a sua dominante,
torna-se uma func¢ao inferior relegada e nao
desenvolvida, tornando-se um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior do ENFJ] - Pensamento
Introvertido - se manifesta de modo
autonomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto no
proprio tipo ENFJ e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao expandido para a consciéncia
e assim saindo dessa forma sombria de se
comportar.

Os ENFJs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse quando:

As imagens otimistas idealizadas nao
acontecem por muito tempo;

Ha pessimismo e negativismo;

IAPB-

Sao forcados a fazer andlises logicas
para tomar decisao;

Os objetivos e tarefas nao estao de
acordo com seus valores e principios
ou que violam sua integridade;

Ha muitos conflitos interpessoais e
falta de colaboracao;

Ha tempo e recursos limitados para
realizar um bom trabalho, muitas
demandas, tarefas de ultima hora e
muita coisa com pouco tempo;

Ter que fazer tarefas repetitivas;

Quando nao estao tendo avancos
profissionais e recompensas
financeiras a altura;

Tem que fazer mudancas bruscas;

Ha falta de confianca em suas
acoes ou suas intencoes sao mal
compreendidas;

Sao forgcados a se adequar a uma
visao predominante com a qual nao
concordam;

Ter que se conformar com algo que va
contra seus valores;

Conviver ou depender de pessoas
gue nao cumprem suas expectativas
idealizadas.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os ENFJs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdes no comportamento:

Ser insistentes, impacientes,
obcecados por organizacao,
impulsivos;

Martirizar-se por suas realizacoes
inadequadas;

Fazer autocriticas excessivas;
Culpar outros por seus erros;

Assumir comportamentos que
criticam nos outros;
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Demonstrar comportamentos
agressivos: batendo porta, dizendo
coisas maldosas para o outro, atirando
coisas;

Assumir posicoes rigidas sobre ideias,
pensamentos;.

Direcionar as decisoes para tudo o
que esta errado e ver dificuldades
para a ag¢ao;

Manifestar sentimento de inutilidade
e incompeténcia;

Retirar-se do contato com outras
pessoas, sentindo-se muito esgotados
pela presenca de muitas pessoas;

Apresentar depressao,

Nao sentir mais o desejo de organizar
eventos sociais;

Manifestar ineficiéncia e dispersao;

Dissociar-se da situacao real em um
esforco para proteger seu bem-estar e
senso de uniao;

Reprimir o lado desagradavel da
vida durante tanto tempo, até que
explodam com intensa emocao e/ou
raiva;

Tornar-se obsessivos ao analisar
dados irrelevantes na busca para
encontrar alguma verdade ou algum
motivo para o estresse que estao
passando;

Manifestar varios sintomas fisicos,
como dores de cabeca, tensao nos
ombros ou dor de estébmago.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os ENFJs sao energizados por ambientes de
trabalho onde podem colocar seus valores
essencilais em agao, e gquerem contribuir
enormemente para a sociedade e trabalhar
com individuos e grupos de maneira
colaborativa e apoiadora.

IAPB-

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:

Reconhecimento de sua capacidade
de ver o potencial das pessoas e da
organizagao, de seu compromisso
entusiasmado com a finalidade maior
da empresa;

Orientacao/feedback quando
estiverem pressionando
excessivamente as pessoas ou
guando estiver protegendo demais;

Receber expressoes de apreciacao
genuinas e frequentes;

Incentivo a fazerem uma pausa antes
de reagir as criticas e de ficar um
tempo sozinhos para cuidar-se;

Fazer parte de um grupo de apoio;

Conversar sobre o que incomoda com
uma pessoa nao envolvida;

Confiar em valores e significados
espirituats;

Realizar atividades que proporcionem
acao, animacao e divertimento;

Estabelecer limites entre o que é seu
problema ou problema do outro;

Ter paciéncia consigo mesmo antes de
ter com o outro;

Fazer teste de realidade, checar
insights e ideias, “verdades” com fatos
e dados do presente;

E importante que as pessoas proximas
tentem trazé-los de volta aos seus
compromissos sociais;

Precisam se sentir apreciados e nao
sentir que seus entes queridos os
estao sobrecarregando;

Expressar a expectativa de receber
atencao e elogios;
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Nao ser ignorados, mesmo que
parecam irracionais;

Dé a eles uma mudanca de cenario
para fugir da situacao.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,
os ENFJs podem perceber que tém
necessidades menos intensas de harmonia
em suas vidas e aceitar suas limitacoes para
cuidar da vida dos outros, reconhecendo
gue devem buscar desenvolver habilidades
de raciocinar logicamente, enfrentando as
adversidades com menos sentimentalismo.
Tornam-se mais suaves e mais realistas
diante de situacoes negativas e
desarmonicas.

Os ESTPs sao voltados para a agao.

Sao enérgicos e realistas. ldentificam

0 que é pertinente, indo ao &mago de

uma situacao para implementar uma
solucao eficaz, aproveitando os desafios

e tentando eliminar barreiras através de
uma abordagem légica, pragmatica e nao
absurda. Agem rapidamente e estao onde a
acao estd. Aceitam as pessoas como elas sao
e as situacdes como se apresentam. Sentem-
se a vontade em ambientes dinamicos

gue mudam com rapidez e se adaptam a
situacoes dificeis. Sdo espontaneos, flexiveis
e divertidos. Possuem um estilo carismatico
gue atrai outros a se juntarem a ele. Gostam
de ter variedade nas tarefas e estar em
ambientes de trabalho que permitem
liberdade para controlar o tempo, o ritmo e
a forma de realizar. Sao bons negociadores:
reunem opinides, fatos e consideram
alternativas para encontrar uma solug¢ao
apropriada. Sao otimistas.

IAPB-

A energia psiquica dos ESTPs movimenta-se
para o mundo externo, das coisas, pessoas
e atividades. Eles “estao no mundo” e
absorvem dados sensoriais do ambiente de
forma pura e direta, sendo orientados pela
funcao Sensacao que torma-se sua fungao
dominante. A sua percepc¢ao dos fatos e
dos objetos é bem desenvolvida. As outras
suas funcoes sao auxiliares - Pensamento
e Sentimento - e a fung¢ao Intuicao, oposta
a sua dominante, torna-se uma funcao
inferior, relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se como um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico,

a funcao inferior dos ESTPs - intuicao
introvertida -, por ser pouco desenvolvida,
se manifesta de modo autébnomo, sem
elaboracao, com pensamentos negativos,
desconfiancas, vendo o lado escuro da
realidade. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao, expandido para a consciéncia
e assim saindo dessa forma sombria de se
comportar.

O ESTP apresenta vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Ambiente de trabalho que exige
rigida aderéncia a horarios de outras
pessoas;

Pouca liberdade para escolher o que
realizar e como realizar;

Compromissos obrigatorios, sem
espag¢o de manobra;

Pressao por prazos;

Reunides/discussdes que apresentam
generalidades sem sugestdes

para acoes, sem apresentar fatos
especificos;

Rigidez e muita estruturac¢ao para
desempenhar o trabalho;
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Analises minuciosas de
aspectos emocionais e foco em
relacionamentos;

Enfoques exagerados no futuro e no
desconhecido;

Problemas de saude ou fisicos que
perturbem a alegria do presente.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os ESTPs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdoes no comportamento:

Evitar atividades normais e se retirar
do contato com os outros;

“Ler” intencdes nas entrelinhas como
escusas e atribuir razdées malévolas as
pessoas;

Ver pistas aleatorias no ambiente e
as interpretar como possibilidade
negativa;

Tornar-se pessimistas, preocupados e
distantes;

Buscar significado em situacoes
triviais, dando a impressao de
levemente “paranoico’;

Distrair-se, perdendo o foco, “andando
em circulo”;

Sentir ansiedade e sensacao de
tragédia eminente, pensamentos de
desconfianca, ideias sombrias, medos,
imagens assustadoras;

Culpar os outros antes de avaliar o seu
proprio papel - sentir uma sensacao
de incompeténcia no trabalho e, em
casa, perder sua forma descontraida e
agradavel,

Demonstrar uma moralidade

escrupulosa e rigida;

Envolver-se com a busca de
um sentido mistico e aparentar
desconexao com a realidade.
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Ambiente de Trabalho Preferido

Os ESTPs sao energizados por ambientes de
trabalho que lhes permitam o maximo de
liberdade para controlar seu tempo e poder
trabalhar em seu proprio ritmo. Gostam

de se envolver em projetos concretos com
resultados tangiveis e com oportunidade
para liderar e direcionar os outros e
conquistar objetivos tangiveis.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacoes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se da sua funcao
inferior:

Criar plano de contingéncia para
lidar com situacdes que provocam
ansiedade;

Aceitar que outros podem oferecer
um conforto realista e ajuda-lo a
estabelecer prioridades para se
sentirem menos sobrecarregados
pelas possibilidades;

Pedir ajuda aos outros para realizar
tarefas;

Analisar, através da sua funcao
Pensamento, as situacdes complexas
e usar a logica para desvencilhar-se
delas;

Mudar o enfoque atraves de leituras
ou envolvimento com outras
distracoes;

Familiarizar-se com sua funcao
inferior - intuicao introvertida

e aceitar possibilidades futuras,
sentindo algum conforto com o
desconhecido, considerando suas
proprias intuicées e dos outros;
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Fazer coisas nao planejadas e
diferentes.

Os ESTPs parecem indicar baixos niveis

de estresse tanto dentro como fora do
ambiente de trabalho, mas um longo
periodo de estresse pode leva-los a realizar
mudancas significativas na sua vida,
levando-os a incorporar o habito de reflexao
e desenvolvendo formas de aplicar seu
modelo pragmatico a objetivos e sistemas
complexos de longo prazo.

Os ESFPs sao geralmente extrovertidos,
amigaveis e realistas adaptaveis. Analisam
situacoes rapidamente e buscam solucoes
eficientes para as pessoas. Regras nao

sdo necessariamente um obstaculo, pois
eles as adaptam a situacao do momento.
Reparando em detalhes e fatos, ESFPs
conflam mais em experiéncias do que

em teorias para mostrar a eles o que &
importante. Sao curiosos, “cabeca aberta”

e, geralmente, toleram diferentes maneiras
de agir. Preferem resolver problemas
conversando e preferem solucionar as coisas
eles mesmos a seguir conselhos de outras
pessoas. Buscando informacoes relevantes
em suas proprias experiéncias e naquelas
de pessoas proximas, ESFPs rapidamente
aplicam o que aprenderam e seguem em
frente. Tentam tornar a vida divertida e
apreciam bens materiais e atividades fisicas.
Sua atitude é de que a vida tem de ser vivida
agora e nao analisada, por isso eles nao
costumam ficar quietos. ESFPs terao mais
satisfacao em um ambiente de trabalho que
seja amigavel, realista, flexivel e pratico. As
pessoas podem confiar neles para manter o
foco na situacao atual de maneira atenciosa
e divertida e encarar as situacoes de frente,
enguanto procuram por uma solucao
pragmatica e depois a colocam em pratica.

IAPB-

A energia psiquica dos ESFPs movimenta-
se para o mundo externo e é orientada pela
funcdo Sensacao Extrovertida, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida e
experiente, tornando-se a dominante no seu
processo psicoldgico. As suas outras funcoes
sao auxiliares - Sentimento, Pensamento - e
a funcao Intuicdo, oposta a sua dominante,
torna-se uma func¢ao inferior relegada e nao
desenvolvida, caracterizando-se por um
aspecto de sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico

a funcao inferior dos ESFPs - Intuicao
Introvertida - se manifesta de modo
auténomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto no
proprio tipo ESFP e nas suas relagodes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao expandindo para a
consciéncia, saindo, assim dessa forma
sombria de se comportar.

Os ESFPs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Exigéncia de rigida aderéncia a
horarios de outra pessoa, horas
rigidas de trabalho e pouca liberdade
para escolher o que realizar e como,
principalmente tempo com a familia e
amigos;

Nao serem ouvidos ou sua perspectiva
da forma de conduzir atividades e
desafios nao ser valorizada;

Ter que abrir mao de opgdes por uma
escolha;

Planejamento a longo prazo;
Ter que pensar no futuro;

Ser forcado a assumir compromissos e
planos;

Critica ou confronto;

Sentir-se fora de controle;
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Ser solicitado a concluir tarefas sem decisoes, duvidas incomuns sobre si
instrucdes ou processos detalhados; mesmos;
Falta de experiéncias praticas; Tornar-se vigilantes a qualquer pista

gue indique que seu desempenho
nao é adequado ou que as pessoas
nao o aprovam e fazem julgamentos

Muito tempo sozinho;

Muito trabalho de livro, teoria ou
escrita, excessivamente analiticos;

negativos;

Ter que ficar parado por muito tempo; Ficar nervosos e perder de vista as
Rotinas repetitivas ou sem sentido; coisas de que mais gostam;
Reprovacao ou rejei¢cao de outras Refugiar-se, parecer cansados,
pessoas; preocupados e distantes;
Vida social sem intercorréncias; Atribuir-se a culpa por algo

) . : que considerou errado em um
Amigos ou familiares ficarem muito .

) relacionamento;
distantes;
. Envolverem-se com um significado

Negativismo.

mistico para as situacdes vividas.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os ESFPs apresentam as provaveis
reacdes e manifestacdes no comportamento,
tais como:

Ambiente de Trabalho Preferido

Os ESFPs sao energizados por ambientes de

Ficar entediados e se sentir vazios e ; L.
trabalho que permitem a eles ter o maximo

apaticos; )

& de liberdade para controlar seu tempo,
Irritar-se com pessoas que estao lhe trabalhar em seu proprio ritmo e realizar
causando estresse ou tentando irrita- o trabalho a sua maneira. Gostam de ter
las; variedade de tarefas, fazer parte de equipes
Tornar-se autodestrutivos, regredindo dinamicas e atingir realiza¢oes de forma

independente.

emocionalmente e agindo de maneira

imatura;
Recursos e Solugoes para Restabelecer o

Exagerar na previsao dramatica de Equilibrio

um futuro sombrio ou ter significados

ocultos e visdes de desespero para o ~ .
P P Para enfrentar as reacdes negativas

futuro;

’ causadas pelo estresse e restabelecer o
Criar fantasias de desastres equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
eminentes, medos descomunais, inferior:

doencas fatais;
Envolver-se com coisas que os
mantenham motivados e energizados,

como socializar e buscar novas
Concentrar-se em todas as oportunidades;

possibilidades negativas de suas

Interpretar de forma ambigua o que as
pessoas dizem/fazem;



Burnout

Ter planos de contingéncia para
lidar com situagdes que provocam
ansiedade;

Estabelecer prioridades para se sentir
menos sobrecarregados;

Evitar tarefas que nao sejam
prazerosas;

Serem ouvidos com atencao e
paciéncia;
Dar a eles espaco inicialmente para

resolver seus sentimentos, mas com
prontidao para conversar com eles;

Entender que eles podem perder o
bom senso. Seja paciente com isso;

Nao dizer a eles como consertar. I1sso
os faz se sentir mais impotentes;

Incentive-os a se exercitar ou passar
algum tempo ao ar livre;

Dizer a eles o que estao fazendo bem;

Passar algum tempo brincando com
animais de estimacao;

Expressar seus sentimentos aos
seus entes queridos quando ficarem
chateados;

Concentrar nas coisas pelas quais é
apaixonado;

Mergulhar no momento presente: fazer
compras, comer, beber ou o0 que mais
gostam na vida;

Precisam se concentrar mais no
momento presente para resolver o
problema em questao em vez de se
concentrar no futuro.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

os ESFPs passam a tolerar as possibilidades
futuras, tomar decisdes em situacoes
ambiguas, aceitar a realidade das decisdes

e nao olhar para tras. Realizar mudancas
significativas em suas vidas e incorporar
habitos de reflexdo sao acdes bastante uteis.
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Os INTJs sao independentes, individualistas
e visionarios. Conflam em sua visao interior
de como as coisas funcionam e trabalham
bem quando podem desenvolver estratégias,
utilizar previsoes, implementar ideias e criar
estruturas para atingir os objetivos. Gostam
de usar a logica para solucionar problemas
complexos e desafiadores. Preferem gastar

o tempo no que é importante para eles

e ndo no que é popular para os outros.
Seguem em frente com ou sem a ajuda

dos outros e possuem uma concentracao e
foco excepcional. S&o capazes de andlises
perspicazes e julgamentos objetivos,
eliminando distracoes e detalhes a fim de
chegar ao que é essencial. Preferem solucodes
inovadoras as solucdes ja estabelecidas. Sao
intelectualmente independentes e tem uma
teoria para explicar todas as coisas e com
uma perspectiva incomum. Comunicam-

se direta e honestamente, sendo severos
quando necessario. Exibem uma conduta
determinada, calma e decisiva, garantindo o
encerramento e conclusao dos objetivos.

A energia psiquica dos INTJs movimenta-

se para seu mundo interior, das ideias,
conceitos e possibilidades complexas, sendo
orientada pela funcao Intuicao, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida

e experiente, tornando-se a dominante no
seu processo psicologico. As suas outras
funcoes sao auxiliares - Pensamento e
Sentimento - e a funcao Sensacao, oposta

a sua funcdo dominante, torna-se uma
funcao inferior relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se como um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico,

a funcao inferior dos INTJs - Sensacao
Extrovertida - se manifesta de modo
autobnomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando estranheza. E
necessario o desenvolvimento desta funcao,
expandindo-se para a consciéncia e assim
sair da forma sombria de se comportar.
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Os INTJs apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Ambientes de trabalho
desorganizados, onde seu papel e
responsabilidade sao mal definidos;

Constantes mudancas de enfoques e
exigéncias imprevisiveis em relacao a
seu planejamento;

Projetos envolvendo muitos detalhes
e burocracia;

Ambientes barulhentos, com varias
interrupcoes e intromissoes;

Trabalhos rotineiros que exijam
interacao intensa com outras pessoas;

Trabalhos com grande grupo de
pessoas e extroversao em excesso;

Comando de pessoas incompetentes,
irracionais ou ilogicas;

Atmosfera que nao predispoe a
implementar ideias inovadoras;

Excesso de reuniodes, projetos em
grupo, festas e muita socializacao.

Quando os INTJs se encontram em estresse
ou Burnout, podem exagerar na sua funcao
dominante e usar poucos fundamentos
para distinguir ideias e conceitos, perdendo
assim sua perspectiva global e de longo
alcance. Apresentam as provaveis reacoes e
manifestacdes no comportamento:

Podem cometer erros com fatos e
dados porque seu campo de visao fica
restrito;

Passam a microgerenciar tudo a sua
volta;

Ficam obcecados por fatos e detalhes
do mundo externo, tornando-se
intensos e hiperativos;
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Podem expressar o controle de
detalhes do meio através de limpeza
de casa, troca de moveis, organizac¢ao;

Podem exagerar na gratificacao dos
sentidos, entregando-se a prazeres
de forma compulsiva (comida, bebida,
jogos, compras, sexo);

Atencao obsessiva a fontes percebidas
de estresse, com dificuldade para
reorientar o foco;

Reagem facilmente com raiva e
irritabilidade e criticas severas;

Apresentam sintomas fisicos de
estresse como tensao muscular e
fadiga com repercussao na qualidade
do sono;

Sofrem de exaustao emocional e
esgotamento provocando perda de
entusiasmo, originalidade e uma
maior concentracao em dados
concretos.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os INTJs sao energizados por ambientes de
trabalho que valorizam e estimulam sua
visao de longo prazo, onde sua competéncia
seja reconhecida e utilizada em situagoes
de tomadas de decisdes, fazendo uso de sua
intuicao em ampla variedade de trabalhos.

Recursos e Solucoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio conscientizando-se de sua funcao
inferior:

Evitar reunides e compromissos sem
muita importancia para nao se expor
a detalhes estressantes;
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Aceitar ajuda dos outros para aliviar a
agenda de trabalho;

Retirar-se, ficar algum tempo sozinhos
para reenergizar-se e ter tempo

para reflexao sobre o que estao
vivenciando;

Envolver-se em atividades concretas
para reconquistar o senso de dominio
- organizar escritorio, pintar a sala,
cozinhar;

Concentrar-se em hobbies e
recreacao;

Buscar atividades fisicas em conjunto
com outras pessoas para ampliar seu
jeito reservado;

Procurar apoio profissional para
enfrentar o momento de estresse;

Evitar as ofertas de sugestoes e
conselhos para o enfrentamento do
momento.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,
os INTJs podem, como resultado de sua
experiéncia sombria, equilibrar a postura
excessivamente ambiciosa e visionaria

e assumir outra, mais realista e possivel.
Podem também se tornar mais tolerantes
com suas proprias deficiéncias e as dos
outros e nao levar a vida téao a sério,
desenvolvendo a arte da amizade.

Os INFJs sao geralmente inovadores em
suas areas de interesse. Tentam descobrir

o significado do que observam e aplicam
suas interpretacoes ao desenvolvimento
humano. Preferem manter o foco no que
acreditam fazer uma diferenca duradoura na
vida das pessoas do que no que e popular
para os outros. Apesar de independentes

e individualistas, INFJs também valorizam
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cooperacao e harmonia. Fazem esfor¢o
para transmitir suas ideias aos outros e
também para validar as ideias dos outros.
Preferem conquistar a cooperacao a exigi-
la. Contudo, INFJs podem desenvolver
uma devocao intensa as suas ideias e se
sentirem frustrados quando os outros nao
as entenderem rapidamente. Tém mais
interesse em ajudar as pessoas a enxergar
novas possibilidades. Gostam de ajudar os
outros a desenvolver um entendimento mais
profundo deles mesmos e frequentemente
trabalham diretamente com alguém para
ajuda-lo. INFJs seguem a risca o que

€ importante para eles. Tendem a ser
organizados, apesar de ocasionalmente
deixarem passar detalhes relevantes. INFJs
terao mais satisfacao em um ambiente

de trabalho que encoraje as pessoas a
desenvolverem seu potencial. As pessoas
podem confiar neles para reconhecer e se
focar em questdes importantes que afetam a
todos.

A energia psiquica dos INFJs movimenta-
se para o mundo interno e é orientada pela
funcao Intuicao Introvertida, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida
e experiente, tornando-se a dominante no
seu processo psicologico. As suas outras
funcoes sao auxiliares - Sentimento e
Pensamento - e a fungao Sensacao, oposta
a sua dominante, torna-se uma funcao
inferior relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se por um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico

a funcao inferior dos INFJs - Sensacao
Extrovertida - se manifesta de modo
autonomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo INFJ e nas suas relagoes.
Apresenta-se de forma impulsiva,
instintiva e arcaica. E necessario o
desenvolvimento dessa funcao expandindo
para a consciéncia e assim sair dessa forma
sombria de se comportar.
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Os INFJs apresentam vulnerabilidades que Quando se encontram em estresse ou

podem ser gatilhos de estresse, tais como: Burnout os INFJs apresentam as provaveis

reacoes e manifestacdées no comportamento:

Ambientes desorganizados, papéis e
responsabilidades mal definidos;

Exigéncias imprevisiveis com relacao
a seu tempo;

Ter que se concentrar muito nos
detalhes sensoriais / concretos;

Ser liderado por pessoas ignorantes,
irracionais ou ilogicas;

Ser solicitado a violar padroes;

Desempenho de colegas abaixo do
esperado;

Desequilibrio na vida profissional e
familiar;

Sobrecarga de estimulos sensoriais ou
ruidos;

Interrupcodes;
Extroversao excessiva;

Angustia dentro de um
relacionamento proximo;

Ter seus valores violados;
Nao passar tempo sozinho;

Trabalhar com pessoas de mente
fechada;

Falta de apreciagao ou compreensao;

Ambientes desconhecidos com
quantidades impressionantes de
detalhes;

Ter os planos interrompidos;
Nao ter uma direcao clara;
Falta de harmonia;

Criticas e conflitos;

Nao conseguir usar a intuicao ou
visualizar o futuro;

Ter que se concentrar muito no
presente.

Querer recarregar suas energias na
solidao, tentando primeiro usar as
coisas que os confortam,

Criar fantasias de desastres
eminentes, e medos descomunais
gerando culpa;

Reacbes emocionais intensas dirigida
a coisas e pessoas;

Reagir mal a brincadeiras ou
comentarios inocentes;

Tentar se “encaixar” por nao
conseguirem ser auténticos. Essa
dissocia¢ao pode causar sintomas
fisicos como dores de cabeca,
desordens digestivas, imobilidade;

Adotar habitos indulgentes e
autodestrutivos, como comer
compulsivamente, assistir muita
televisao, exercitar-se demais ou
beber demais;

Culpar-se, tornando-se incomumente
irritadicos e perdendo o bom senso;

Ficar obcecados com detalhes em seu
mundo exterior, limpando ou fazendo
trabalhos domésticos;

Exagerar em detalhes pequenos;

Agir muito impulsivamente e se
concentrar apenas no momento
presente;

Exaustao fisica e emocional;
Insénia;

Tomar decisdes sem pensar nas
ramificagdes de longo prazo;

Parecer mais materialistas ou
autoconservadores;

Perder entusiasmo e originalidade,;
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Comecar a se concentrar em detalhes
sem importancia e perder de vista o
significado mais profundo que eles
normalmente valorizam,;

Ficar sem energia para prestar
cuidados para seus entes queridos,
valor que tanto prezam.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os INFJs sao energizados por ambientes

de trabalho que valorizem sua visao

de longo prazos e insight criativo para
solucionar problemas e situagoes e que
tenham pessoas concentradas em ideias
que facam diferenc¢a para a humanidade e
gue incentivam a harmonia e consideracao,
promovendo tranquilidade e espac¢os para
reflexao organizados e planejados.

Recursos e Solucoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o

equilibrio, conscientizando-se de sua funcao

inferior:

Dé a eles espaco;
Reconheca sua competéncia;
Horario flexivel e autonomia;

Ser aliviado de alguns detalhes
praticos da vida;

Reduzir a estimulacao sensorial:
musica, interrupcoes, TV, etc,;

Deixa-los expressar seus
pensamentos e sentimentos;

Entender que eles podem ser
irracionais; nao os julgar;
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Nao dar conselhos, sob o risco de
estressa-los ainda mais;

Deixa-los fazer uma pausa em
algumas de suas responsabilidades;

Incentiva-los a passar algum tempo
na natureza, andando ou lendo um
livro;

Dar um passeio com eles, se eles
guiserem companhia;

Incentivar o lado menos sério e
deixa-los aliviar a tensao emocional,
deixando-os chorar atravées de um
filme ou romance irrelevante de algum
tipo;

Ser “perdoado” se eles forem
excessivamente severos ou criticos
enquanto estiverem sob estresse; ha
chances de que eles se sintam muito
culpados por isso;

Recuperar a confianga em sua
intuicao; eles tém forca para poder
ver possiveis resultados futuros e
precisam confiar nessa capacidade de
voltar ao normal;

Fazer o melhor para atrair as pessoas
gque os amam e entendem,;

Ter alguém que confie em sua intuicao
e possa ajuda-los a voltar a confiar
nela é muito util;

Procurar apoio e confiar em uma
crenga religiosa.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

os INFJs passam a ser mais capazes de se
adaptar as mudancas do mundo exterior,
estabelecer objetivos menos ambiciosos,
mais realistas e possiveis. Tornam-se mais
tolerantes com suas proprias deficiéncias e a
dos outros e a nao levar a vida tao a sério.
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Os 1STJs sao minuciosos, exigentes,
sistematicos, trabalhadores e cuidadosos
com detalhes. Tendem a ser sérios e quietos,
assim como perseverantes e confiaveis.
Interessam-se pela solidez, justica e por
procedimentos praticos. Gostam de trabalhar
para melhorar os processos. Permanecem
leais as organizacées em que trabalham
durante os bons e maus momentos. Quando
veem algo que precisa ser feito, os 1STJs
assumem a responsabilidade. Nao comecam
uma atividade de forma impulsiva, mas apos
estarem comprometidos e planejados. Nao
se desencorajam ou se distraem facilmente.
Proporcionam estabilidade aos projetos e
perseveram frente as adversidades. O senso
critico e respeito pela rotina dos 1STJs os
fazem parecer constantes e moderados.
Reunem fatos para embasar suas avaliacdes
e as transmitem de forma objetiva. Buscam
solucoes para os problemas atuais em
experiéncias passadas tanto pessoais como
dos outros. “Quando em acao” parecem ser
razoaveis, sensiveis, calmos e controlados.
Durante uma crise raramente expoem

suas reacoes internas extremamente
individuais e intensas. Pode-se confiar
neles para perceber o que precisa ser feito

e agir de forma cuidadosa, metodica e agil;
esta é a sua “forca” e eles gostariam de
poder encontra-la também nos outros -
responsabilidade e conflancga.

A energia psiquica dos 1STJs movimenta-se
para o mundo interior e é orientada pela
funcao Sensacao, que é a mais utilizada e,
portanto, a mais desenvolvida e experiente,
tornando-se a dominante no seu processo
psicologico. As suas outras funcdes sao
auxiliares - Pensamento e Sentimento - e

a funcao Intuicao, oposta a sua dominante,
torna-se uma funcao inferior relegada e nao
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desenvolvida, caracterizando-se como um
aspecto de sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico

a funcao inferior dos 1STJs - Intuicao
Extrovertida - se manifesta de modo
autobnomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo 1STJ e nas suas relagoes.
Apresenta-se de forma impulsiva,
instintiva e arcaica. E necessario o
desenvolvimento dessa funcao expandindo
para a consciéncia e assim sair dessa forma
sombria de se comportar.

Os 1STJs costumam relatar altos niveis

de estresse associados principalmente

a sua vida profissional e apresentam
vulnerabilidades que podem ser gatilhos de
estresse, tais como:

Ambientes onde os padroes, objetivos
e prioridades sao vagos e mal
definidos, nao podendo trabalhar com
seus altos niveis de exceléncia;

Decisdoes e métodos de trabalho
baseados em opinides, conjecturas e
nao em fatos;

Ambientes predispostos a disputas e
competicao;

Trabalhos incompletos e desleixados
dos outros que acabam afetando a
qualidade de seu proprio trabalho;

Cenarios desconhecidos, atividades e
situacoes nunca vivenciadas trazendo
ansiedade associada com o futuro
nao familiar e nao imaginado;

Realizar trabalhos designados a
outras pessoas. Trabalhar muito
por longos periodos, sentir-se
desvalorizado e nao reconhecido;

Solicitacdes de mudancas sem ter
um forte motivo; lidar com mudancas
repentinas;
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Ser solicitado a improvisar, fazer
“brainstorming” ou imaginar
resultados;

Pressao por prazos;

Conflitos pessoais misturados com o
processo de tomada de decisoes;

Ocupacao do tempo com discussoes
de questoes pessoais nao
relacionadas ao trabalho ou abstratas
demais.

Quando os 1ST]s se encontram em estresse
ou Burnout, podem exagerar sua funcao
dominante e priorizarem com teimosia
detalhes e mais detalhes, muitos fatos, sem
um processo de julgamento para discriminar
0 que é relevante ou irrelevante. Podem
assim apresentar as provaveis reacoes e
manifestacoes no comportamento:

Tém dificuldades em prestar atencao
a informacodes concretas relevantes

e em chegar a conclusoes racionais.
Seu sistema interno de classificacao e
organizacao de fatos e detalhes deixa
de funcionar, colocando-os em estado
de confusao;

Podem experimentar falta de foco,
confusao, ansiedade e ate mesmo
panico, mesmo que externamente
aparentem estar calmos e
despreocupados;

Tornar-se negativos, nao dispostos

a lidar com o desconhecido e com
uma imaginacao fertil para resultados
desastrosos;

Resistir as solicitacdoes de mudancas
por causa de sua desconfian¢a

em relacao ao desconhecido e seu
pessimismo sobre o que o futuro
reserva;

Vivenciar a alternancia entre
acomodar as solicitacdes dos outros e
retirar-se de cena ou resistir;

IAPB-

Diminuir a eficiéncia e o pragmatismo;
perdem coisas e, responsabilizam os
outros e reclamam com amargura que
os outros nao fazem seu trabalho;

Sentir-se internamente
sobrecarregados e descontrolados.
Sao incapazes de desligar-se e
relaxar quando deixam o ambiente
estressante;

Aumento do tédio com atividades
que eram agradaveis e interessantes
devido ao esgotamento vivido;

Evitam conversar com alguém proximo
sobre o assunto;

Tendem a fechar-se; podem sofrer
insénia e pensar obsessivamente
sobre os problemas;

Desconsiderar impactos nos outros
das suas decisdes e nao se esforcar
para conectar-se com outras pessoas.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os 1STJs sao energizados por ambientes de
trabalho que valorizem suas habilidades de
coletar, organizar e fornecer informacoes
precisas e detalhadas que permitam

o alcance de objetivos individuais e
organizacionais com atmosfera tranquila e
respeitem a privacidade.

Recursos e Solucoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio conscientizando-se de sua funcéao
inferior:

Criar planos de contingéncia
cuidadosos com atencao a detalhes
para equilibrar as reacoes;

Considerar suas opcoes para enfrentar
o problema ou tentar evita-lo;
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Precisam exaurir suas preocupagoes
por inteiro, internamente, até chegar
ao “fundo do poco”;

Usar seu Pensamento para lembra-
los do que é real, que podem ter o
controle, e que as coisas acabam
dando certo;

Precisam ser levados a sério, mas sem
ser tratados com condescendéncia ou
ser julgados como irracionaits;

Contar com ajuda discreta para poder
desabafar com uma pessoa que
resista a oferecer-lhes solucoes. Serem
apenas ouvidos;

Sair de cena. Passar algum tempo em
um ambiente de Sensacao agradavel,

Receber validacao concreta e
especifica de sua competéncia, seu
valor e resultados positivos anteriores.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

0s 1STJs podem incorporar uma perspectiva
mais ampla e flexivel em suas vidas. Estarao
mais preparados para manter distancia de
tarefas e responsabilidades da vida diaria
que os absorvem e reavaliar o que é de

fato importante para eles. Pode haver uma
reavaliacao das circunstancias de suas
vidas e realizarem mudangas significativas,
abrindo-se para os outros, explorando novas
atividades e relacionamentos que jamais
teriam considerado anteriormente.

Os 1SFJs sao geralmente dependentes e
prestativos, muitas vezes nos bastidores.
Aceitam responsabilidades além das suas e
cumprem suas tarefas até o fim. Observam
0 que precisa ser feito para ajudar os outros
e fazem isso discretamente. Veem os fatos

IAPB-

de maneira clara e precisa, especialmente
aqueles relacionados a pessoas. Os fatos
também sao importantes para 1SFJs ao
tomar decisdes praticas. Sao simpaticos,
delicados e apoiam pessoas que necessitam
de ajuda. Geralmente reparam em coisas
peguenas que precisam ser feitas e fazem
isso para ajudar os outros a se sentirem
bem e também para fazer seu trabalho. 1SFJs
sao razoaveis e sensiveis. Contudo, em uma
crise e dificil para eles se manterem calmos
e controlados. Acham dificil esconder seu
sofrimento e podem se preocupar ate a
situacao ser resolvida. Geralmente 1SFJs

sao meticulosos, cuidadosos e pacientes
com detalhes e procedimentos. Usam
experiéncias passadas como orientacao.
Aparentam ser constantes, gentis e
moderados. ISFJs terao mais satisfacao
trabalhando em um ambiente que valorize
responsabilidade, organizagao, precisao e
pessoas. As pessoas podem confiar neles
para observar o que precisa ser feito para os
outros e agir rapidamente.

A energia psiquica do ISFJ movimenta-se
para o mundo interno e é orientada pela
funcao Sensacao Introvertida, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida e
experiente, tornando-se a dominante no seu
processo psicologico. As suas outras funcoes
sao auxiliares - Sentimento e Pensamento -
e a funcao Intuicao, oposta a sua dominante,
torna-se uma func¢ao inferior relegada e nao
desenvolvida, caracterizando-se como um
aspecto de sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico

a funcao inferior do 1SFJ - Intuicao
Extrovertida - se manifesta de modo
autobnomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto

no proprio tipo 1SFJ e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva,
instintiva e arcaica. E necessario o
desenvolvimento dessa funcao expandindo
para a consciéncia e assim sair dessa forma
sombria de se comportar.
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O 1SF]

‘s apresentam vulnerabilidades que

podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Padroes, objetivos e prioridades vagos
e mal definidos;

Prazos eminentes;
Sobrecarga;

Trabalho incompleto ou desleixado
dos outros que afete a qualidade de
seu proprio trabalho;

Lidar com mudangcas repentinas;
Ser solicitado a improvisar;

Quando nao conseguem equilibrio
entre vida profissional e familiar;

Deslealdade, quebra de confianga;

Disputas e competicao, conflito,
critica;

Auséncia de feedback positivo;

Abuso do seu tipo, tendo que agir
constantemente como “o responsavel’;

Lidar por muito tempo com conceitos
abstratos ou tedricos;

Territério desconhecido ou futuro
incerto;

Ja tem uma posicao e esta partindo
para agir e alguém diz que existem
outras possibilidades ou sao
solicitados a pensar em outras
possibilidades;

Nao serem levados a sério.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os 1SFJs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdes no comportamento:
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Atitude extremada, hostil, raivosa com
pessoas que negam fatos e realidade
e dizem “Nao se preocupe, no fim da
tudo certo”;

Impulsividade - falar rapido o que
pensa e depois se arrepender; de
repente fazer coisas “irresponsaveis”;

Sentirem-se usados, abusados, nao
levados a sério;

Perderem a fé em suas habilidades
para realizar suas atividades;

Ficarem muito confusos frente

a informacodes concretas com
dificuldade de discernir as relevantes
ou nao, e demorando para tomar
decisoes;

Falta de foco, ansiedade e até mesmo
panico em niveis cada vez mais altos
mesmo que externamente aparentem
estar calmos e despreocupados;

Tornarem-se muito negativos,

pessimistas e experimentarem
a situacao como se fosse uma

catastrofe;

Imaginar que todas as coisas podem
dar errado e sentir uma forte sensacao
de inadequacao;

Medo de nao serem valorizados ou
reconhecidos;

Colocar pressao sobre os outros na
tentativa de fazer as coisas;

Declinio de produtividade;
Insénia;
Culpar e acusar os outros;

Pensar obsessivamente sobre os
problemas;

Fecharem-se, querer resolver tudo
sozinhos;

Tédio com atividades antes agradaveis
e interessantes.
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Ambiente de Trabalho Preferido

Os 1SFJs sao energizados por ambientes
de trabalho estruturados, organizados,
com clareza de responsabilidades e onde
0s planos sao cumpridos, valorizando e
empregando sua habilidade de coletar,
organizar e fornecer informacdes precisas
e detalhadas que permitem o alcance dos
objetivos organizacionais e individuais.
Precisam se sentir amparados e amparar
outros, com baixos niveis de conflito.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reagoes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:

Algum tempo sozinhos para
recarregar as baterias, mas também
se concentrar em atender as
necessidades dos outros;

Lembre-o de situacoes similares no
passado que conseguiu conquistar e
superar;

Ajudar a acionar seus recursos
internos de contato com a realidade,
respeito ao outro e a si mesmo;

Conversar com alguém de conflanca
para revelar seus medos, serem
reconfortados e apoiados a enfrentar
e nao fugir do problema e pensar nas
opgoes disponiveis;

Nao dé elogios generalizados. Faca

elogios especificos;

Ajude a colocar um problema ou
tarefa em ordem sequencial;

Incentive-os a fazer algum exercicio
fisico, dormir (sem fazer parecer um
insulto);
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Ajude-os a enfrentar seus principais
medos e obstaculos sugerindo opgoes
praticas de como supera-los;

Permita que possam praticar sua
introversao e seu sentimento
mediante a leitura de algo que atinja
seu lado espiritual;

Leve-o a sério, ndo julgue.

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

os I1SFJs podem reconhecer e incorporar
uma perspectiva mais ampla e flexivel

em suas vidas, reavaliando o que é mais
importante para eles. Essa conscientizacao
geralmente traz uma valorizacao renovada
da familia e de outros relacionamentos
importantes. Podem se abrir a uma mudanc¢a
significativa de vida, lancando-se a explorar
novas atividades e relacionamentos nao
considerados anteriormente.

Os ENTPs geralmente sao inovadores
entusiasmados, enxergando novas
possibilidades, teorias diferentes e novas
maneiras de agir. Identificam padroes
rapidamente. Possuem uma imaginagcao
fértil e iniciativa para iniciar projetos. Ser
competente € muito importante para eles.

A energia dos ENTPs vem do que € novo e
diferente e eles apreciam espontaneidade

e iniciativa. Podem ficar tao interessados
em seus projetos atuais que largam outras
coisas menos emocionantes. Por enxergarem
tantas possibilidades, ENTPs as vezes

tém dificuldades em escolher aquela com

o maior potencial. Nao gostam de rotina

e acham dificil se aplicar aos detalhes,
muitas vezes necessarios, envolvidos na
conclusao de um projeto, ficando facilmente
entediados. Possuem muito interesse em
analisar logicamente ideias e teorias. Podem
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abordar todos os lados de uma questao, e
podem trocar de lado se ninguém desafiar

o ponto de vista daquele lado. O desafio da
discussao & mais importante do que chegar
a um consenso. ENTPs terao mais satisfacao
em um ambiente de trabalho cujo foco seja
questoes globais e seja repleto de mudancas
e desafios. As pessoas podem confiar neles
para inventar solucoes inovadoras para
problemas.

A energia psiquica dos ENTP’s movimenta-
se para o mundo externo e é orientada pela
funcao Intuicao Extrovertida, que é a mais
utilizada e, portanto, a mais desenvolvida
e experiente, tornando-se a dominante no
seu processo psicologico. As suas outras
funcoes sao auxiliares - Pensamento e
Sentimento - e a fungao Sensacao, oposta
a sua dominante, torna-se uma funcao
inferior relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se como um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior dos ENTPs - Sensacao
Introvertida - se manifesta de modo
auténomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, provocando desconforto no
proprio tipo ENTP e nas suas relacoes.
Apresenta-se de forma impulsiva, instintiva
e arcaica. E necessario o desenvolvimento
dessa funcao expandindo para a
consciéncia e assim saindo dessa forma
sombria de se comportar.

O ENTP's apresentam vulnerabilidades que
podem ser gatilhos de estresse, tais como:

Um ambiente em que as regras sao
aplicadas rigidamente, excesso de
estrutura e maneiras determinadas de
fazer as coisas;

Falta de desafios;

Falta de mudanca ou progressao;
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Falta de estimulo externo;
Ser microgerenciado;
Ter sua criatividade sufocada;

Ser forcado a tomar decisdes ou
concluir projetos antes que eles
estejam prontos;

Trabalhar com pessoas que
consideram incompetentes;

Nao ter suas visoes apreciadas;
Ter seus principios violados;

Ter que se concentrar muito em
detalhes do dia a dia;

Ir além dos seus limites.

Quando se encontram em estresse ou
Burnout os ENTPs apresentam as provaveis
reacoes e manifestacdes no comportamento:

Distraem-se facilmente;

Podem sentir-se incompetentes,
inaptos e inadequados;

Ficar sobrecarregados com medo,
panico e ansiedade sentindo a
necessidade de escapar de qualquer
situacao que os aflija;

Atividade frenética, mover-se de uma

tarefa para outra, negligéncia de sono,
alimentacao e descanso o que os leva
a exaustao fisica e baixa energia;

Gerar possibilidades sem ter
dados necessarios e sem fazer
acompanhamento;

Quando a negligéncia com o lado
fisico e a exaustdo os forcar a parar,
varios problemas fisicos e doencas
podem ocorrer;

Perda de entusiasmo e motivacao;

Tornam-se estranhamente silenciosos
e reservados, podendo sentir-se
deprimidos e seguir os caminhos que
falharam,;
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“Visdao de tunel” - o sentido de
possibilidades é eliminado;

Transformar um fato corriqueiro em
algo de proposicoes gigantescas;

Podem notar pequenas alteracoes
corporais e se convencer de que

estao sofrendo de alguma doenca
com risco de vida (dores de cabeca,
tensao muscular e fadiga extrema).
Geralmente se tornam hipocondriacos,
imaginando todos os tipos de doencas
que os atingem fisicamente;

Saltam de um projeto para o proximo
muito rapidamente, na esperancga de
encontrar um que permanecga;

Em vez de desfrutar da emocao da
vida, mostram-se atraidos por ordem
e tomada de decisao cautelosa.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os ENTPs sao energizados por ambientes
de trabalho que valorizam e estimulam
suas abordagens criativas para solucionar
problemas e seu entusiasmo por lancar
novos projetos. Valorizam lugares onde
possam alcancar objetivos de maneira
independente e que oferecam variedade
tanto em termos de tarefas quanto em
termos de pessoas com as quais eles
trabalhem. Flexibilidade, variedade,
mudanca e autoexpressao maximizam sua
produtividade e aumentam sua energia para
atacar os problemas.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacoes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:
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Consegulr tempo para lidar sozinho
com seus sentimentos, refletir e
depois debater com outras pessoas;

Entender o que é importante para eles
e mergulhar em algo pelo qual sao
verdadeiramente apaixonados;

Mudar a maneira de enxergar o
problema e conversar com outras
pessoas que o0s ajudam a manter uma
postura positiva;

Nao tentar “resolver o problema” para
eles;

Ouvir sem fazer julgamentos ou tentar
convencé-los de seu estado negativo;

Incentiva-los a ter algum tempo a sos
para se exercitar;

Incentiva-los a descansar o suficiente;

Atividades sensoriais relaxantes; Ex:
massagem, meditacao;

Depois que se acalmarem um pouco,
pergunte se eles querem ajuda;

Permissao ou condicao de delegar a
outros a implementacao de solugoes;

Necessidade de certo tempo nao
estruturado;

Aproximar-se de outras pessoas que
gostam de debater tanto quanto elas;

Entrar em discussoes acaloradas
sobre novas ideias e problemas;

Conhecer pessoas como elas que
gostam de explorar novas ideias;

Fazer atividades seguindo um
procedimento ja comprovado (Ex:
Cozinhar seguindo uma receita - a
melhor - passo a passo sem alterar).

Com a identificacao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,
0s ENTPs resolvem prestar mais atencao

a detalhes, passar a respeitar seus corpos
e limitacodes fisicas e adotar um plano

de exercicios regulares. Buscam uma
reavaliacao importante das circunstancias
da vida, descobrir novos prazeres em
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atividades solitarias e encontrar satisfacao
em um estilo mais lento e constante tanto
das atividades do trabalho quanto em casa.
Um futuro estavel e calmo pode se tornar
cada vez mais atraente, e é possivel que
eles busquem mudar para um trabalho que
ofereca mais seguranca e estabilidade.

Os ENFPs sao entusiasmados, ativos,
carismaticos e encorajadores; inovadores
versateis, incansaveis na busca de novas
possibilidades e ideias e orientados a

acao para estimular mudancas positivas.
Procuram entender e inspirar as pessoas.
Sao confiantes quanto as suas habilidades
sociais, o que estimula os outros a
compartilhar de seu entusiasmo e trabalhar
com mais afinco para atingir resultados.
Trabalham para incluir as pessoas enquanto
possibilitam sua préopria autonomia e a

de outras pessoas. Bons comunicadores,
normalmente sao porta-voz de causas
dignas. Sao flexiveis e espontaneos. Gostam
de ambientes que mesclam divertimento

e satisfacao, promovendo uma atmosfera
participativa e perspectivas variadas. Veem
necessidade de mudancas e as iniciam.
Desenvolvem as ideias discutindo-as com
outras pessoas. Podem ser otimistas demais,
priorizando uma visao mais geral e perdendo
de vista os detalhes. Frequentemente
ensinam, aconselham, facilitam, motivam,
negociam e resolvem conflitos. Desafiam
praticas aceitas se ndao alinhadas aos
valores e necessidades humanas. Podem
mudar para novos projetos sem concluir
aqueles que ja comecaram e também
podem procrastinar enquanto buscam pela
melhor resposta possivel. Reagem de forma
apreciativa a diferentes pontos de vista e a
diversidade e diferencas. Apaixonam-se por
novas ideias e possibilidades.
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A energia psiquica dos ENFPs movimenta-
se para o mundo externo das pessoas,
coisas e atividades e é orientada pela
funcao Intuicao, que é a mais utilizada e,
portanto, a mais desenvolvida e experiente,
tornando-se a dominante em seu processo
psicologico. Sentimento e Pensamento sao
suas funcoes auxiliares e a funcao Sensacao,
oposta a sua dominante, torna-se uma
funcao inferior, relegada e nao desenvolvida,
caracterizando-se como um aspecto de
sombra inconsciente.

Sob estresse momentaneo ou crénico a
funcao inferior dos ENFPs - Sensacao
introvertida - manifesta-se de modo
autobnomo, sem elaboracao e claramente
desajustada, o que provoca desconforto
neles proprios e em suas relacdes. E
necessario o desenvolvimento dessa
funcao, expandindo-a para a consciéncia
e assim saindo dessa forma sombria de se
comportar.

Os ENFPs nao costumam relatar grande
estresse associado a sua vida profissional,
mas apenas alguma dificuldade para
equilibrar suas vidas doméstica e
profissional. Contudo, apresentam
vulnerabilidades que podem ser gatilhos de
estresse, tais como:

Fadiga e pressao por conta de
compromissos em excesso;
esgotamento fisico por extrapolarem
seus limites e negligenciarem
necessidades normais de sono e
nutricao;

Grande quantidade de trabalho, tendo
que dar atencao a assuntos praticos
por longos periodos;

Ter que lidar com papelada
burocratica ou “regras estupidas” que
inibem o processo criativo;

Exigéncias por exatidao absoluta e
grande quantidade de numeros e
detalhes;
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Violacao de valores importantes;

Problemas de relacionamento, clima
organizacional e moral e conflitos
interpessoais no ambiente de
trabalho;

Ter que fazer o fechamento de projetos
prematuramente; limites rigidos sobre
quando e como deve ser concluido;

Ser desrespeitado e ter sua
competéncia questionada;

Visao estreita ou extremista dos
problemas;

Supervisao muito proxima.

Quando os ENFPs se encontram em
estresse ou Burnout podem exagerar sua
funcao dominante - Intuicao Extrovertida
-, emitindo torrentes de ideias nao
diferenciadas e nao balanceadas com um
julgamento isento, e podem apresentar
as provaveis reacoes e manifestacdes no
comportamento:

Desaparece seu caracteristico
entusiasmo, otimismo e atitude
animada em relacao a vida;

Baixa energia, estados reflexivos
desconfortaveis e dificuldade para
encontrar prazer em atividades antes
prazerosas;

Adquirem “visao de tunel”, perdendo
a percepcao de tempo e saida da
situacao; todos os sentidos de
possibilidades sao eliminados. Nao
veem possibilidade alguma além

de determinado fato que se torna
obsessao;

Tornam-se criticos, irritadicos

e resmungoes, aborrecendo-se

com minucias; dao énfase a fatos
negativos, tém preocupacao crénica
com sintomas fisicos, reais ou
imaginarios, e baixa energia, beirando
a depressao;

IAPB-

Tornam-se minuciosos e obsessivos,
preocupando-se com seu conforto
fisico e criticos em relacao aos outros;

Comportamento passivo-agressivo;

Tendem a trabalhar com mais afinco,
por mais tempo e com menos eficacia;

Acumulam preocupagoes e
ansiedades;

Retiram-se de cena, fechando-se em
si e evitando pessoas;

Geram possibilidades sem os
dados necessarios e nao fazem
acompanhamento;

Sentem-se desencorajados por
criticas a sua visao e se abatem;

Sentem-se incapazes de gerar
solugoes positivas, dando muita
énfase a dados concretos.

Ambiente de Trabalho Preferido

Os ENFPs sao energizados por ambientes
de trabalho que valorizem e estimulem
suas abordagens criativas para solucionar
problemas e por lang¢ar novos projetos.
Gostam de autonomia para realizar o
trabalho, com liberdade para seguir
possibilidades antevistas, sem serem
restringidos por excesso de estruturas e
regras.

Recursos e Solugoes para Restabelecer o
Equilibrio

Para enfrentar as reacdes negativas
causadas pelo estresse e restabelecer o
equilibrio, conscientizando-se de sua funcao
inferior:
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Mostram-se propensos a falar
com alguém proximo e/ou buscar
aconselhamento profissional para
lidar com o estresse;

Buscam apoio e validagao com
colegas e amigos, bem como acionam
seus proprios recursos, que sao
muitos, para responder aos gatilhos
do estresse;

Compartilham seus problemas,
beneficiam-se da solidariedade
recebida, mas sao refratarios a
julgamentos e solugoes. Gostam
de falar abertamente com pessoas
acolhedoras;

Precisam de tempo para refletir,
vivenciar a st mesmos em sua
totalidade e “mergulhar” em seu
estado inferior;

Necessidade de descanso, com
atencao as necessidades fisicas,
buscando rotina de exercicios e
meditacao;

Devem estabelecer limites as
suas atuacoes, dizendo nao com
seletividade;

Devem priorizar tarefas, fazer
planejamento e delegar aos outros.

Com a identificagcao do estresse e o apoio
para energizar e restabelecer o equilibrio,

0os ENFPs podem fazer uma reavaliacao
importante das circunstancias da vida e
realizar mudangcas significativas descobrindo
novos prazeres em atividades solitarias e
encontrando satisfacao em um estilo de
vida mais lento e constante que ofereca
seguranca e estabilidade. Podem manter
uma perspectiva mais equilibrada em
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relacdo as suas expectativas excessivamente
ambiciosas sobre si, passando a respeitar
suas limitacdes fisicas e adotando um plano
regular de exercicios e meditacao.

Ao interagirmos com as vulnerabilidades,
manifestacao e formas de voltar ao equilibrio
de cada tipo, constatamos fortemente

que cada um de nos € unico. Lidamos de
formas diferentes com nossas experiéncias.
Generalizacdes em cada um desses aspectos
com certeza nao cabem mais, e até podem
trazer mais estresse.

Para apoiarmos, orientarmos e ajudarmos
uns aos outros, precisamos saber discriminar
essas diferencas. Ao entrevistarmos as
pessoas, pudemos ver e sentir a dinamica
dos tipos funcionando. Conquistamos
maior clareza sobre o quanto é essencial

o conhecimento da dinamica dos tipos
para o pleno desenvolvimento de cada

um. Ao tomarmos consciéncia do Tipo,
podemos entender a funcao inferior, saber
em gue momento ela surge e dominar
meios de agir para retomar o equilibrio.
Dessa forma, aprendemos a viver de

forma mais harmoniosa, se conhecendo e
compreendendo os outros, nos perdoando e
perdoando os outros.

Um privilégio ter e oferecer esse
conhecimento e ao mesmo tempo nos
desafiar a ir mais fundo para que possamos
dar assisténcia as pessoas de forma mais
util e significatival

Nosso convite é que essas informacoes
possam ser acessadas, utilizadas e cada vez
mais validadas com cada uma das pessoas.
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7. Inteligéncia Emocional e Burnout

As empresas estao em continuas mudancas e adaptacdes ao novo panorama de negocios,
que se mostra cada vez mais dinamico, competitivo e imprevisivel. Encontram-se na busca
permanente de se mostrarem cada vez mais relevantes a consumidores cada vez mais
exigentes e desse modo sobreviverem no mercado no longo prazo.

Esse contexto é representado pelo acrénimo VUCA: volatil (Volatile), incerto (Uncertain),
complexo (Complex) e ambiguo (Ambiguous), termo que foi usado em 1987 pelos tedricos
Warren Bennis e Burt Nanus, para detalhar as transformagoes e expressar o ambiente
atual por sua volatilidade, incerteza, complexidade e ambiguidade. Este termo & oriundo
do vocabulario militar americano, usado para descrever a nova ordem mundial que

se instaurou apos a Guerra Fria, e utilizado pelo Us Army War College na formacgao

das liderancas militares, somado a utilizacdo de técnicas para enfrentar um ambiente
extremamente agressivo e predador.

Figura 1.6 Mundo VUCA.
O termo mundo VUCA se tornou bastante gue se encontram os entendimentos mais
popular para caracterizar o panorama de valiosos para diagnosticar cuidadosamente,
mudancas imprevisiveis nos negocios a permitindo assim uma tomada de decisao
partir de 2010, e, apesar das palavras que mais assertiva pelos gestores (BENNETT;
compdem o termo terem correlacdo, € na LEMOINE, 2014).

compreensao das diferencas entre elas
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O cenario atual se apresenta em um
contexto de mercado competitivo, agressivo,
veloz e menos tradicional, o que exige das
organizacdes novas competéncias para

se adaptarem as mudancas repentinas
oriundas da inovacao (Silva, 2018).

Nao apenas as organizacoes precisam
desenvolver novas competéncias, os
individuos também precisam colocar em
pratica habilidades socioemocionais para
desempenhar melhor seus diferentes papéis,
pessoais e profissionais, e conseguir assim
se adaptar a esse novo cenario mantendo a
saude mental e o bem-estar.

A nao adaptacao ao VUCA traz uma série
de consequéncias, e o Burnout esta entre
elas, afetando diretamente nossa saude e a
capacidade produtiva.

Ressaltamos que a inteligéncia emocional
pode ser desenvolvida, aprimorada, e
usada COmMo recurso para prevencao e
enfrentamento ao Burnout.

O desenvolvimento da inteligéncia
emocional nos torna mais resilientes e
prontos para agir em situagcoes adversas.

Situacoes de elevado estresse podem
ocasionar um esgotamento e provocar
adoecimento. A inteligéncia emocional,
por outro lado, nos permite controlar a
impulsividade e as emocgoes - entretanto,
neste momento podemos utilizar a
resiliéncia de forma estratégica para
gerenciar as emogoes observando e

IAPB-

A adaptacao ao VUCA implica desenvolver e
fortalecer nossa inteligéncia emocional em
sua integralidade.

Para Howard Gardner a Inteligéncia
Emocional (IE) é a capacidade que o
individuo tem de avaliar, perceber e se
permitir em suas emocodes, e também em
relacao as emocdes do outro, gerenciando-
as com equilibrio, sem agir impulsivamente.

Ha diversas linhas de pesquisa sobre

a Inteligéncia emocional que buscam
entender o papel das emogoes e como
gerencia-las para gerar melhor desempenho
e bem-estar. Entre as definicdes existentes
utilizaremos a de Steve Stein e Howard Book
em The EQ Edge: Emotional Intelligence and
Your Success:

respeitando as necessidades do momento,
analisando o contexto e as habilidades
socioemocionais que corroboram com a
maior resiliéncia para controle das emocodes
e 1E ao longo de cada dimensao do Burnout.

Ser resiliente nao significa que o individuo
nao va sofrer ou adoecer. Nessa perspectiva
é interessante enfatizar que ao longo do
Burnout consideramos suas fases, as trés
dimensoes e todos os fatores de risco que
conduzem e corroboram com o adoecimento
que ja foram expostos neste trabalho, e
diante destas adversidades ha aqueles que
tomam consciéncia e aceitam as pressoes

e os conflitos envolvidos para enfrenta-

los buscando adaptacao ao contexto e
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fazendo as mudancas como estratégia para
enfrentar a situacao, transformando-a em
aprendizagem.

No modelo de IE proposto por Stein e Book
um dos aspectos observados na dinamica
das habilidades socioemocionais é o
equilibrio entre elas, ou seja, nao apenas o
qguao desenvolvidas estao as habilidades,
mas principalmente como elas sao
praticadas na mesma proporcao viabilizando
o0 bem-estar e o bom desempenho.

Podemos dizer que um bom funcionamento
socioemocional contribui para que
possamos adotar comportamentos que nos
ajudem a lidar com o Burnout de maneira
mais eficaz.

Quando cruzamos as escalas do modelo

de Inteligéncia Emocional proposto por
Stein com as do MBI, percebemos algumas
afinidades entre elas, e assim podemos
inferir que tanto o desenvolvimento de
algumas das habilidades socioemocionais
contribuem para o enfrentamento do
Burnout, como também o estado de Burnout
pode prejudicar o desenvolvimento e pratica
de algumas das habilidades de 1E.

A seguir apresentamos como as trés
dimensoes do MBI se relacionam com a
Inteligéncia Emocional:

- Exaustao Emocional, ou a falta de recursos
emocionais para lidar com situacoes
estressoras.

Para lidar com essa dimensao as
habilidades que mais nos fortalecem ou
fornecem repertdrio comportamental é a
Consciéncia Emocional, que nos indica o
quanto reconhecemos nossas emogcoes e
entendemos os impactos dos sentimentos
em nossos pensamentos e comportamentos
e como impactamos os outros. Essa é

uma das habilidades mais relevantes

no gerenciamento das emocoes. Outra
habilidade que também ajuda a lidar com a
exaustao emocional é a Flexibilidade, que
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permite uma adaptacao de sentimentos e
pensamentos, provocando uma adaptag¢ao
as situacoes estressoras.

- Despersonalizacao, ou atitudes negativas e
insensiveis para com as outras pessoas.

Em tal estagio as habilidades de
relacionamento (Relagdes interpessoais,
Empatia e Responsabilidade Social) e

de como nos expressamos (Expressao
Emocional, Assertividade e Independéncia)
sao as mais demandadas e possivelmente as
mais afetadas.

- Realizacao Profissional, quando
apresentamos baixa satisfacao com a
execucao do trabalho, podemos ter a
Autoestima e a Autorrealizacao impactadas
diretamente. Ou seja, ha uma possibilidade
de que o sentimento de autoconfian¢a

seja impactado negativamente, colocando
em xeque nossos potenciais. Da mesma
forma, se ndo ha clareza sobre o proposito

e autodesenvolvimento, as realizacoes
profissionais podem ser esvaziadas,
trazendo maior desmotivacao e sensacao de
incapacidade, por outro lado, se temos essas
habilidades fortalecidas, ha uma chance de
lidar com esse estagio do Burnout com mais
facilidade.

Além da falta de habilidades
socioemocionais que podem exacerbar

as dimensodes do Burnout, o papel que
desempenhamos profissionalmente e como
lidamos com ele também pode implicar

em maior ou menor grau de exaustao
profissional.

No caso dos empreendedores, além de se
sentirem diretamente responsaveis pelo
sucesso da empresa, podem estar mais
sujeitos ao Burnout, pois ha uma pressao
social para que eles se mostrem realizados
e dispostos, ja que muitas vezes escolheram
essa atividade e trabalham para si.

Ter o proprio negdcio ou trabalhar por conta
propria e nao ter chefe é o sonho de muita
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gente e parece tranquilo, afinal vocé pode
fazer sua propria agenda, definir as regras
do negdcio, escolher quem vai trabalhar com
VocCe.

Segundo dados do SEBRAE, no Brasil, muitas
pessoas sao levadas a empreender por
necessidade e nao por oportunidade ou um
desejo real, ou mesmo aptidao.

Outro papel que pode trazer mais
suscetibilidade ao Burnout é o de lideranca.
Lideres sao cobrados pela motivacao da
equipe, e isso passa por manter um bom
clima organizacional, boas condicoes de
trabalho. Para que isso seja possivel, antes
de tudo a lideranc¢a precisa estar bem
consigo, equilibrada emocionalmente para
que possa prestar o suporte necessario para
a equipe.

Tem ainda que administrar as pressoes
inerentes ao papel, de dar resultado, cobrar
pelo desempenho, fazer a gestao de pessoas,
lidar com conflitos, entre outras tarefas.

Durante a pandemia, somaram-se a essas
pressodes o cenario politico-econdédmico do
pais e do mundo, bem como o aumento de
casos de ansiedade, depressao e o risco
de contaminacao, além da necessidade de
rapida adaptacao ao trabalho remoto.

As habilidades descritas no modelo do

Stein estao divididas em 5 dimensoes:
Autopercepc¢ao, Autoexpressao, Interpessoal,
Tomada de Decisao e Gerenciamento de
Estresse. Cada uma dessas 5 dimensodes
comporta trés habilidades.

Quando a pessoa tem um nivel de
autopercepcao mais desenvolvido, ela tem
ganho de energia em seu engajamento,
confianca, resiliéncia e realizacao. Ela
tendera a sentir-se melhor consigo
mesma, tendo uma atitude mais positiva
diante da vida. Podera também ter maior
conhecimento de suas proprias emocdes
e do quanto elas podem ajudar ou nao
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em suas atuacdes. E isto sera possivel por
conseguir, inclusive, detectar nuances em si
mesma, e associar a ambientes, eventos ou
situagdes - gerando um caminho muito mais
efetivo de aprendizado e direcionamento de
acoes.

Quando a autoexpressao, segunda
dimensao estudada por Steven Stein e todo
o centro de pesquisas Multi-Health
Systems Inc. (MHS)*° , @ bem desenvolvida,
teremos expressdes mais eficientes e
eficazes, alémarticipacodes e contribuicoes
mais efetivas / significativas nas nossas
abordagens, tornando as relagoes muito
mais ricas e saudaveis, de modo que
possamos contribuir no exercicios delas,
permitindo que elas contribuam tambeéem
neste sentido.

Relacionamentos mais saudaveis,
duradouros e transparentes, como agente
fortalecedor de todos os envolvidos, pode
ser uma realidade quando a dimensao
interpessoal esta bem desenvolvida -

ela inclusive € um componente muito
importante para a sensacao de bem-estar.
A dimensao interpessoal leva em conta

a capacidade que um individuo tem de
desenvolver e manter relacoes baseadas
na conflan¢a e compaixao; as duas
caracteristicas sao importantes: desenvolver
ou iniciar e manter.

Pessoas que buscam este nivel de
relacionamento terao relacdoes mutuamente
satisfatorias, podendo ser mais sensiveis as
necessidades dos outros e se importar com
as pessoas. Por terem estas caracteristicas,
tenderao a ser mais empaticas e sociaveis,
e muitas vezes estarao ligadas a causas de
relevancia ou alto impacto para recortes
importantes da sociedade.

P Empresa fundada pelo Dr. Steven Stein
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Quando o aspecto da tomada de decisao
é bem desenvolvido a pessoa tendera a ter
mais consciéncia do quanto seu estado
emocional pode influenciar em suas
decisoes e ficara atenta a isto, e assim

€& muito provavel que nao se deixe levar
pelos impulsos. Com estas caracteristicas
as pessoas tenderdo também a usar as
emocdes como alerta ou como energia
de realizacao e na maior parte do tempo
estarao conscientes do que estao vendo
de fato, em vez de ficarem presas a
interpretacoes.

Quando a tomada de decisao nao é refem
das emocdes que pressionam as reacoes
naturais de luta, fuga ou paralisia pode gerar
mais confianca no entorno e maior liberdade
e engajamento nos envolvidos ou presentes
na situacao.

A Ultima dimensao presente no modelo de
Stein e Book é o Gerenciamento do Estresse.
As habilidades de Flexibilidade, Tolerancia
ao Estresse e Otimismo trazem um
repertorio importante para o enfrentamento
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ao Burnout a medida que nos habilitam

a flexibilizar nossos pensamentos e
sentimentos e escolher a melhor estratégia
para nos adaptarmos e lidarmos com

as situagoes que emergem. Ter um olhar
positivo em relacdo a vida e as situacdes
criticas favorece nao apenas o bem-estar,
mas principalmente a escolha da melhor
solugao e agcao para o momento.

Considerando a incerteza e volatilidade
do cenario atual, tais habilidades sao
fundamentais para que possamos manter
uma boa saude mental.

E saude mental é elemento essencial

da felicidade humana, como o proprio
modelo de inteligéncia emocional expode.
A felicidade € a habilidade de sentir-se
satisfeito com a prépria vida, e ela pode
ser medida através do equilibrio em quatro
subescalas: autoestima e autorrealizacao,
pertencentes a escala de autopercepcao;
relacdes interpessoais a subescala de
autoexpressao e otimismo, a subescala do
gerenciamento do estresse.

8. Sua Personalidade no Trabalho

Como relatado anteriormente, existe um instrumento que pode ser utilizado como um
recurso diagnostico e de manejo em um cenario de Burnout.

O Meétodo Birkman é um instrumento utilizado para compreender a estrutura e a dinamica
da personalidade do individuo. Ele nos permite identificar as necessidades (expectativas)
qgue motivam as a¢des e comportamentos do individuo. Quando estas necessidades

sdao atendidas é possivel orientar o comportamento de maneira positiva e produtiva.
Porém, quando estas necessidades nao sao atendidas pode-se gerar comportamentos
potencialmente negativos e nao produtivos, abrindo a porta para o desenvolvimento do

estresse.

Este instrumento também pode ser utilizado para identificar interesses, comportamento

usual e a reacao do individuo sob estresse.

Dado sua base tedrica de construcao é possivel utiliza-lo como um recurso tanto para
a prevencao quanto para o atendimento de pessoas que demandem o manejo tanto do
estresse quanto do Burnout, permitindo compreender quanto o estresse € manifestado

pelas diferenc¢as individuais de percepcao.
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Com ele podemos saber como ajudar os individuos a reconhecer seus estressores, identificar
seus comportamentos sob tensao e mostrar alternativas de comportamentos para atender

as demandas individuais.

Hoje enfrentamos desafios em todos os
niveis da organizacao. Existe uma pressao
esmagadora por prazos, tensao entre os
colegas de trabalho, elevadas expectativas
de desempenho, mudanc¢as constantes
de prioridades, sobrecarga de trabalho,
elementos ja discutidos anteriormente.

Embora os estressores possam ser diferentes,
essas pressoes ocupacionais levam a altos
niveis de estresse.

Independentemente dos estressores, &
possivel encontrar maneiras de gerenciar

o impacto do estresse e ainda ser um
profissional eficaz e de alto desempenho.
Lembrando que se nao gerenciados,
mantendo uma exposicao constante, pode-
se desenvolver a Sindrome de Burnout.

Como dito anteriormente, o estresse no

local de trabalho geralmente afeta os
relacionamentos e pode ter um impacto
emocional e fisico. Nao é tao dificil encontrar
pessoas cumprindo jornadas de 50 - 60
horas semanais de trabalho, com forte
pressao por resultado. Destacamos ainda que
as novas geracoes continuam a trabalhar por
mais tempo e cada vez mais intensamente.

E importante estar preparado para gerenciar
o estresse e os conflitos no local de trabalho,
aléem de garantir que as necessidades do
individuo sejam atendidas para promover

a satisfacao no trabalho, o que leva a maior
produtividade.

Como ja vimos anteriormente, cerca de
70% da forca de trabalho brasileira sofre de
estresse e destes, pouco mais de 30% sofre
de Burnout. Como a pressao no trabalho

€ a principal causa de estresse, é facil

surgir tensao e conflito entre o individuo

e seus colegas de trabalho e com sua

chefia, resultando em uma tensao que
distrai os funcionarios de se concentrarem
nos resultados finais. Sem medo de nos
enganar, esse estresse tambem afeta outros
membros da equipe que sao inevitavelmente
impactados pela tensao ao seu redor.

Para combater esse estresse, deve-se
descobrir os mecanismos de enfrentamento
certos para a personalidade unica do
individuo, quando ela se encontra em

modo de estresse. O estresse ocorre quando
as pressoes ou demandas ficam fora de
controle, forcando o individuo a reagir
guando as coisas acontecem fora da sua
zona de conforto. Sem controle, o estresse e
desconfortavel e improdutivo, lembrando que
muitas vezes ele passa despercebido, mas
quando os individuos aprendem a gerenciar
seus gatilhos, eles podem mudar o impacto
que isso causa na saude e nas suas vidas.

No nivel da personalidade, se o individuo é
alguém que precisa de estrutura e processos
estabelecidos no seu papel e nao os recebe,
pode se tornar excessivamente insistente
nas regras e resistir a mudanca. As pessoas
que preferem mais flexibilidade podem ter

a reagao oposta quando experimentam um
ambiente de trabalho abaixo do ideal. Mas
como se pode determinar seus estressores?
ldentificando suas expectativas e garantindo
que elas sejam atendidas.

O estresse € nossa reacao quando o

mundo ao nosso redor Nao opera Como
pensamos que deveria - quando nossas
necessidades nao estao sendo atendidas.
Portanto, personalidades diferentes reagem
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de maneiras diferentes ao estresse, porque
nossas expectativas em relagao ao ambiente
de trabalho diferem de pessoa para pessoa.

A seguir vamos relacionar trés etapas para
entender seus gatilhos de estresse e como
combater suas reacoes:

- Estressores: comece identificando o que
esta causando seu estresse. Vocé esta
tendo problemas de comunicacao? Existe
algum conflito no local de trabalho?
Vocé trabalha cada vez mais horas? Vocé
esta sendo pressionado por resultados
além da sua capacidade de entrega?
Vocé nao compreende a atribuicao de
tarefas e o manejo de suas prioridade?
Muito provavelmente, vocé percebera
que existem varias areas da sua vida
profissional criando tensodes.

- Indicadores de estresse: em seguida,
reconheca seus indicadores de estresse.
O seu ritmo cardiaco acelera? Vocé se
torna mais impaciente? Para alguns, é
natural ter uma atitude mais passiva sob
estresse, enquanto outros tendem a se
tornar mais expressivos e combativos.
Reconhecer suas reacodes naturais e
crucial para mudar seu comportamento
em relacao ao estresse.

- Necessidades: por fim, é importante
entender quais sao suas necessidades
especificas. Vocé precisa de um ambiente
de trabalho silencioso com espag¢o para
pensar ou prefere uma equipe mais
colaborativa? Vocé prefere conversas
francas e diretas com seus colegas de
trabalho ou @ mais produtivo quando
outras pessoas usam uma abordagem
mais sugestiva? Depois de saber o
que vocé precisa, ou espera, do seu
ambiente de trabalho, vocé passa a
reconhecer quando essas necessidades
nao sao atendidas, ou seja, o que te leva
imediatamente ao estresse.
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Depois de obter consciéncia de suas
necessidades, os estressores que causam
tensao e como vocé reage quando essas
necessidades nao sao atendidas, vocé pode
comecar a agir.

Com o uso do Método Birkman vocé pode
compreender melhor seus estressores

e pontos cegos e como atender as suas
necessidades, desenvolver técnicas

de enfrentamento e aumentar sua
autoconsciéncia.

A pratica da autoconsciéncia € um grande
desafio, especialmente quando estamos
sob estresse. Quanto mais conhecermos
nossos comportamentos e necessidades,
mais poderemos entender e aprender como
melhora-los, inclusive o que é ruim, e,
reconhecendo nossos gatilhos e reacdes de
estresse.

Para aumentar a produtividade e reduzir o
Burnout, o ideal é que vocé aprenda a ser um
profissional eficaz, de alto desempenho e,
que gerencie seu proprio estresse de maneira
eficiente. Sua inteligéncia emocional: (o
reconhecimento e a compreensao das
proprias emocgdes) € uma caracteristica
essencial para todos, além da resiliéncia,
constitui elementos fundamentais para
manter seu estresse sob controle.

Quando podemos reconhecer a presenca

e as causas do estresse, torna-se mais
produtiva a contencao dos comportamentos
negativos quando eles comegcam a surgir.

O gerenciamento do estresse acontece,
satisfazendo suas necessidades e se
apoiando em comportamentos produtivos.

Uma pessoa pode precisar ser afastada
guando seu comportamento sob estresse
ou Burnout precisar de uma intervencao
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mais direta, mitigando os comportamentos
improdutivos relacionados ao estresse,
ressignificando sua experiéncia, buscando
restaurar sua saude mental.

Depois de entender de onde vem o estresse,
vocé pode impedir que essas situacoes
ocorram ou, pelo menos, estar ciente de
sua tendéncia natural sob estresse, para
tentar encontrar um caminho alternativo
de comportamento. A utilizacao da
autoconsciéncia que se obtém ao explorar
seus estressores e comportamentos de
estresse permite tracar um plano de agao
para saber como enfrenta-lo em momentos
criticos.

Lembre-se de que o estresse também

pode causar desgaste. Lembre-se de que

o estresse também pode causar desgaste,
portanto, dentro do possivel, incorpore seus
interesses e paixdes em seu ambiente de
trabalho. O que te motiva? Como vocé pode
colocar o significado e proposito de volta
ao trabalho? l1dentifique seus interesses
para poder conecta-los as situacoes

da vida real no local de trabalho. Como
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resultado, vocé permanecera energizado e
engajado no trabalho, podendo priorizar as
tarefas diarias, concentrando-se nos seus
interesses.

O estresse também afeta a dinamica da
equipe na qual vocé trabalha. Permanecer
conectado aos membros da sua equipe por
meio da colaboracao permite lidar melhor
com o estresse. E importante observar que
nem todos tém todas as respostas, incluindo
os lideres. Colegas de confianca ajudam
vocé a superar seus desafios e geralmente
fornecem informacodes valiosas quando vocé
nao consegue encontrar solucoes.

Sabemos que a capacidade de gerenciar o
estresse tem consequéncias fundamentais
em nossas vidas profissionais e pessoais.

O Método Birkman permite a elaboracao

de estratégias para gerenciar seu estresse,
permitindo que vocé se mantenha motivado.

9. Protocolos de Prevencao e Atendimento

A ideia do Protocolo de Prevencao visa trabalhar de forma ampla acdes coordenadas nas

dimensodes: exaustdao emocional, despersonalizacdo ou cinismo e a ineficacia, sugerindo um

plano de acao.

Ja o Protocolo de Atendimento visa entender as caracteristicas pessoais e as respostas

emocionais do trabalhador frente a uma situagao estressante para o manejo do Burnout,

gerando estratégias de enfrentamento saudaveis por parte do profissional. Em outras

palavras, consiste no fortalecimento de mecanismos de adaptacao, e de resiliéncia

otimizados para lidar com estressores no ambiente de trabalho, permitindo que ele recupere

sua saude fisica e emocional.

A prevencao a Sindrome de Burnout deve ser pratica e executada de forma continua em

qualquer ambiente laboral, em todos os niveis, para todos os colaboradores sem distincao

de cargo ou posi¢ao ocupada na organizacao.
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Na linha da prevenc¢ao, deve haver:

- Avaliacao da cultura e suas
manifestacoes;

- Avaliacao da qualidade da lideranca;
- Volume de horas/ colaborador;

- Acompanhamento monitorado da saude
emocional dos colaboradores;

- Abertura para o feedback em qualquer
direcao;

- Espaco seguro de acolhimento a
quaisquer questdes além do assedio
sexual ou moral;

- Programas de desenvolvimento pessoal e
emocional;

- Acdes que permitam as gestdes mensurar
a qualidade emocional de suas equipes.

Algumas areas sao mais sensiveis ao
surgimento de quadros de Burnout. 1sso

val depender de cada modelo ou nicho da
organizacdo. O importante é observar quais
as areas mais criticas e redobrar os cuidados
e monitoramento.

Prevenir o surgimento de casos de Burnout
custa significativamente menos que tratar
0s casos quando aparecerem.

Como prevenir a Sindrome de Burnout

Um conjunto de acdes e escolhas é
fundamental para que a pessoa possa se
dedicar a algo que ama e se dedicar ao
desenvolvimento e crescimento profissional.
Ninguém precisa abrir mao de um sonho,
precisa sim de uma estratégia que respeite
seus limites e que o mantenha saudavel,
fisica e emocionalmente. Desta forma
precisamos estar atentos aos seguintes
fatores:

- Qual é o limite, qual € o comportamento
do corpo e suas respostas fisioldgicas ao
cansaco;
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Qualis atividades oferecem relaxamento e
prazer;

Observar a qualidade do sono (ao menos
8 horas sao o recomendado, mas cada
pessoa tem uma necessidade particular) ;

Alimentacao saudavel;

Uso de estrategias que diminuam o
estresse e a pressao no trabalho;

Estabelecimento de pequenos objetivos
profissionais e pessoais (metas
alcancaveis que levardo a um grande
objetivo);

Atividades de lazer com amigos e
familiares;

Atividades que fujam da rotina diaria,
visita a lugares novos, ou talvez

até um curso sem vinculo com o
desenvolvimento de habilidades para o
trabalho;

Evitar a proximidade com as pessoas
negativas, que tenham por habito a
reclamacgao constante, seja do trabalho
seja de outras pessoas;

Ter o habito de conversar sobre suas
emocodes e sentimentos com alguéem de
confianca;

Praticar atividades fisicas regulares, se a
academia ndo é sua praia, yoga, pilates,
caminhadas em parques no meio de
arvores ;

Evitar o consumo de bebidas alcoodlicas,
tabaco e outras drogas, isso pode piorar
sua confusao mental;

Procurar ajuda especializada, nao se
automedique ou “amigomedique”, cada
pessoa é Unica em suas necessidades;

Por mais dificil que possa ser, buscar

o equilibrio entre a vida profissional e

a vida pessoal, ter consciéncia onde
comeca e termina uma e outra, existem
momentos pontuais onde talvez se
precise sim estender-se no trabalho, mas
fazer isso com consciéncia e autocuidado
ird prolongar a capacidade realizadora.
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A seguir, apresentamos uma tabela dos diferentes niveis de prevencao, seus objetivos e
acoes que podem ser executadas:

Niveis de
Prevencao

Objetivos Acdes/Intervencoes

1. Mapeamento e levantamento de
problematicas relacionadas a cultura
corporativa, a liderancga e relacionamentos
interpessoais, através de inventarios de clima

Acdes preventivas, . . .
organizacional e entrevistas

em saude
Prevencao emocional, 2. Avaliacao de liderancas e areas criticas, clima
para as direcionadas por area e bandeiras vermelhas (elementos
Organizacoes para todos os dos possiveis catalisadores), (alinhavar com
colaboradores da diagnostico), e trabalhar o reconhecimento a
empresa quem se cuida

3. Acbes psicoeducativas e treinamento de
habilidades socioemocionais

4. Monitoramento (entrevistas e pesquisas)

Acbes preventivas 1. Grupos de acolhimento
direcionadas para 2. Acdes psicoeducativas (autoconhecimento)
- colaboradores que . . . . .
Prevencao do 9 3. Treino de habilidades socioemocionais
G possuam fatores
Tupo de riscos para 4. Terapéuticas de despressurizacao (praticas
adoecimento em meditativas, atividade fisica, yoga)
saude emocional 5. Monitoramento
Acbes direcionadas - A s o .
¢ 1. Acdes terapéuticas individuais (tratamento)
para os
Prevencao colaboradores que 2. Acompanhamento da equipe do individuo
Indicada para | jaapresentam 3. Acompanhamento junto a lideranca do
os Individuos sintomas de individuo
adoecimento em )
, . 4. Monitoramento
saude emocional
Acompanhar e/
ou monitorar
o restabelecer
Prevencao do colaborador; 1. Uso de protocolos de monitoramento e
para Recaida municiando-o avaliacao

de ferramental
para lidar com o
estressor externo
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Recomendamos especial atencao ao que
chamamos as seis dimensdes importantes
para implementag¢ao de um programa de
preveng¢ao na organizacao, como orientamos
a seguir:

- Ajuste da carga de trabalho: delimitacoes
de jornadas e de funcdes ajudam a
proporcionar descanso e equilibrio;

- Reconhecimento e valorizacao:
alimentando a satisfacao intrinseca e a
motivacao central em qualquer tipo de
trabalho;

- Promocgao da equidade: atitudes e
decisoes percebidas como injustas
despertam cinismo, raiva e hostilidade;

- Garantia da autonomia profissional:
estimular os profissionais para a tomada
de decisao os tornam mais engajados;

- Garantia do senso de comunidade: o
ambiente deve fomentar uma relacao
entre colegas de conflancga e apoio;

- Fidelidade aos valores: foram eles que
atrairam os profissionais para o trabalho
e 1sso deve ser a maior conexao deles
com a organizacao.

O tratamento se inicia tao logo o quadro
seja diagnosticado por um profissional
especializado, em alguns casos, por equipes
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multidisciplinares que poderao oferecer
conducao adequada a cada individuo.

Ha algumas linhas de psicoterapia que
podem ser recomendadas pelo profissional,
que apos interacao com o individuo, podera
encaminha-lo ao profissional que seja mais
adequado para tratamento do quadro.

O tratamento comeca a demonstrar seus
efeitos entre um e trés meses, mas pode
variar dependendo do individuo e do estagio
em que ele se encontra. E fundamental uma
mudanca no estilo de vida, nos habitos e nas
condicoes de trabalho dele.

Atividades fisicas regulares, meditacao,
exercicios de relaxamento e de respiracao,
bem como outras praticas podem ajudar o
individuo a diminuir o estresse (cada pessoa
tem suas preferéncias por certas atividades
gue funcionam como relaxantes).

Apds o diagnodstico, um afastamento

da fung¢ao na organizacao pode ser
recomendada para que a pessoa possa
retomar alguns dos elementos abandonados
ao longo do tempo; familia, amigos, lazer, etc.

Alguns sinais de piora, tais quais perda de
motivacao, disturbios gastrointestinais e,
em casos mais graves, depressao, ataques
de ansiedade e de panico, podem aparecer
se a pessoa nao seguir corretamente as
orientac¢oes profissionais recomendadas.
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No quadro abaixo é possivel encontrar um resumo dos protocolos de atendimento:

- Acolhimento

Como as empresas podem se estruturar para acolher as pessoas com Sindrome

de Burnout

- Abordagem

Escolha da opcao mais adequada ao tratamento

- Acodes de contorno individual do paciente com Sindrome de Burnout

Acdes que o RH pode tomar no sentido de restabelecer a saude emocional do

colaborador.

Licenca, mudanca de area, reducao da carga de trabalho, reducao para a

execucao das atividades

- Estimulo de habitos saudaveis

Ajudar a pessoa a estabelecer maior equilibrio na sua vida pessoal

- Acompanhamento e monitoramento

- Trabalhar o autoconhecimento do individuo

- Desenvolvimento de ferramentas individuais de automonitoramento e resiliéncia

A observancia das caracteristicas

dos diferentes tipos psicologicos, o
desenvolvimento da resiliéncia e da
inteligéncia emocional e o conhecimento da
personalidade sao importantes no processo
de atendimento e prevencao. Entende-se
por tipos psicolégicos o desenvolvimento

do ser, a partir do aprofundamento de

seu autoconhecimento, e a melhoria de
interacao entre as pessoas, a partir do maior
entendimento do modus operandi dos
outros. A Resiliéncia representa a tolerancia
ao estresse, como lidar com situacoes
estressantes sem desenvolver problemas
fisicos e emocionais. A inteligéncia
emocional, num olhar mais amplo, envolve
um conjunto de competéncias emocionais
do individuo, que analisa o colaborador

por 5 angulos: a autopercepc¢ao: (como o
individuo se vé); a autoexpressao (como se

mostra para o mundo); o relacionamento
interpessoal (como se relaciona com as
pessoas); a tomada de decisao (mostrando
as competéncias utilizadas num processo
de decisao); e por fim e nao menos
importante o gerenciamento do estresse
(entendendo a capacidade do individuo
de se adaptar a emocdes, pensamentos e
comportamentos ao lidar com situacdes
estressantes mantendo uma atitude e uma
perspectiva positiva). Ja o conhecimento
da personalidade permite que o individuo
entenda a dinamica entre seus interesses,
necessidades, estilo e suas reacoes sob
tensao. Contudo, cabe ressaltar que mesmo
que o RH tenha capacidade técnica para
realizar tais tarefas, € fundamental o olhar
neutro de um profissional especializado

e certificado no uso dos instrumentos de
diagnosticos.
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Apéndice - Emoc¢oes Primarias

Medo

O medo é positivo quando nos protege de uma situacao de perigo, preparando-nos para
fugir, para nos afastar do perigo. Ele esta relacionado a qualquer situacao que seja percebida
como ameagc¢adora, porem o medo em excesso pode trazer consequéncias negativas, como a
angustia e o isolamento social.

Tristeza

Uma das principais funcoes da tristeza € ajudar a nos adaptar a uma grande perda, como
a de um ente querido ou rompimento significativo. Ela nos traz uma queda de energia

e entusiasmo pela vida, reduzindo nossas atividades. A tristeza excessiva pode gerar a
depressao.

Alegria
A alegria é a emocao mais positiva. E contagiante e esta relacionada ao prazer e a felicidade.
Ela pode aumentar nossa energia, disposi¢cao e entusiasmo.

Surpresa ou Repugnancia
A surpresa ou repugnancia serve para sinalizar que alguma coisa desagrada, para que
evitemos ingerir um alimento estragado ou nos afastemos de estimulos sociais toxicos.

Raivaoulra

A raiva ou ira é a energia que nos move para uma acao vigorosa. Em excesso, nos remete
para o ataque e pode nos causar algum tipo de dano. No entanto, a raiva de uma situacao
pode nos levar a defesa - como em uma argumentacao ou situacao de injustica.



Burnout
IAPB-

Apéndice - Emoc¢oes Secundarias

Vergonha

E a reacao a violacao dos principios de alguém. O medo de rejeicao ou abandono devido a
uma transgressao real ou imaginaria de valores externos faz sentir vergonha. No exemplo, o
pano de fundo da vergonha pode ser o medo, que € uma emoc¢ao basica.
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