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1 APRESENTAGAQ

Dr. Eduardo Neubarth Trindade

Presidente do Conselho Regional de Medicina do
Estado do Rio Grande do Sul (Cremers)

A missao de vida do médico é cuidar, curar e consolar. Muitas vezes, no en-
tanto, ele acaba sacrificando sua prépria salide na tentativa de realizar o melhor
trabalho possivel. Estende suas horas em plantdes sem fim, ultrapassa os limites
do préprio corpo em cirurgias de grande porte, sofre 0 dano emocional de traba-
lhar sem seguranga em locais perigosos, é engolido por um labirinto burocratico.
Por isso, o esgotamento profissional estd cada vez mais disseminado entre os
médicos.

Assim como profissionais de outras dreas, o0 médico tem uma responsabilida-
de imensa na sociedade, e sofre pressdes ainda mais monumentais para desenvol-
ver seu oficio. Ndo s6 temos a vida de nossos pacientes nas maos, como também
carregamos nas costas o peso de uma crise intermindvel na saude. Falta de recur-
sos, condicoes de trabalho precérias, desvalorizacédo por parte dos gestores: a cada
dia, mais um ingrediente se soma a receita de estresse, cansaco e desanimo que
acomete tantos colegas.

Apesar da paixdo que nos levou a escolher a medicina, muitos chegam a
desistir da profissao, outros acabam desenvolvendo doengas como depresséo e
ansiedade. Mas todos tém um resultado em comum: um grande, talvez irrecupe-
ravel, prejuizo a propria salde e a de seus pacientes. O Burnout compromete nao
apenas a sanidade do médico, mas o sistema de salide como um todo, a partir do
momento em que 0 médico se vé incapacitado de exercer sua profisséo.

Diante desse quadro, é com entusiasmo que ajudamos a promover a publi-
cacdo desta Cartilha. Sendo uma das profissdes mais afetadas pelo Burnout, o
médico precisa ser lembrado de que também precisa cuidar da propria saude. Es-
peramos que esta publicacéo seja um foco de luz nesse quadro tdo sombrio, que
amplie a discussao sobre a salide mental dos profissionais. Que seja uma fonte de
amparo a guem se vé no oficio de socorrer, mas frequentemente deixa de receber
0 SOCOITo que necessita.



Dr. Ricardo Breier

Presidente da Ordem dos
Advogados do Rio Grande
do Sul (OAB/RS)

A rotina do advogado, assim
como a do médico, é extenuante.
As preocupacdes ndo se limitam ao
cumprimento de prazos e aconselha-
mento de clientes: precisamos nos
envolver em questbes financeiras,
de divulgacdo de nossas especiali-
dades; sem falar na dedicacdo em
tempo quase integral a profissdo,
no desenvolvimento de nossas fun-
¢oes, deslocamentos, e em integrar
um mercado altamente competitivo.
O esgotamento mental é quase ine-
vitdvel, mas ndo podemos fechar os
olhos para este problema.

Integrante do Sistema OAB/RS, a
Caixa de Assisténcia dos Advogados
(CAA/RS) tem como missao zelar pela
salde e o bem-estar do (a) advogado
(a) e sua familia. Por este motivo, esta-
mos lancando esta importante Cartilha
— em parceria com o Cremers — e um
programa de apoio aos colegas que so-
frem com o Burnout e outros disturbios
emocionais: é o Previne Saude Mental.
Nossa proposta é oferecer atendimen-
to psicoldgico on-line aos (as) colegas,

Dr. Pedro Zanette
Alfonsin

Presidente da Caixa de
Assisténcia dos Advogados do
RS (CAA/RS) e da Coordenagdo
Nacional das Caixas de
Assisténcia dos Advogados
(Concad)

em plataforma criada exclusivamente
para a Advocacia, e a baixo custo por
consulta. Desta forma, pretendemos
sanar também outra dificuldade da
classe, a falta de tempo para o cuidado
com a saude. Sem deslocamentos, um
psicologo estard a disposicdo do (a) ad-
vogado (a) em hordrio pré-determina-
do. Basta uma conexao com a Internet
e um smartphone — ou computador
com camera.

A verdade é que é momento de
olharmos para nés mesmos. Parafra-
seando Dorival Cayme, é momento de
“Gostar de si mesmo, sem egoismo.
Apreciar as pessoas em volta. Cuidar da
salde mental e fisica. Gostar dos seus
horarios. Nao ficar melancélico, mas
guardar na lembranca as melhores
coisas da vida. E nao abrir mao de ser
feliz. A busca da felicidade ja justifica a
existéncia”.

Esperamos que, a partir desta Carti-
Iha e do programa Previne Saude Men-
tal, possamos de fato fazer a diferenca
na vida de tantos colegas, trazendo de
volta a tdo almejada felicidade.



A gente vive

PARA trabalhar

ou trabalha para

Em qualquer profisséo — e, em es-
pecial naquelas que exigem um esfor-
¢o intelectual muito grande, como na
Advocacia ou na Medicina — as situa-
¢6es de trabalho prazeroso e prazer
trabalhoso muito se confundem. Da
mesma forma, o trabalho duro é em
geral recompensador, tanto pelo as-
pecto financeiro e de realizacdo, mas
também pelo status, reconhecimento
e admiragédo pelos seus pares.

Assim, quando jovens — geral-
mente com 0s bolsos mais vazios, a
cabeca cheia de ideias e o coracdo
pleno de ideais — iniciamos uma
caminhada em busca do sucesso,
muitas vezes a qualquer preco. No
Comeco, O prego a ser pago é mais
em conta, pois a juventude perdoa
muitos excessos. Depois de um cer-
to tempo, no entanto, muitos entram
em uma espiral de trabalho e envolvi-

viver?

mento de uma inércia dificil de frear.
Ser workaholic nao é facil...

Muitos de nds crescemos escu-
tando o mantra que sé o trabalho
duro leva ao sucesso. Mas quem an-
teciparia que, além de trabalhar duro,
haveria outros elementos prejudiciais
no caminho, em especial o estresse?

Além das jornadas estendidas e
de um estilo de vida que as vezes
nao comporta exercicios fisicos, ali-
mentacdo saudavel e balango entre
o trabalho e o lazer — mens sana in
corpore sano — em algum momento
a conta comeca a chegar. Para uns,
chega de repente, como um susto.
Reversivel ou irreversivel. Para ou-
tros, mais afortunados, o aviso vem a
conta-gotas e permite que algumas
coisas possam ser feitas, data vénia,
antes que a sentenca definitiva e ir-
recorrivel seja prolatada...



A evolucdo da humanidade tem
mostrado que as maos se estendem
e devem ser estendidas por todos 0s
lados. A vida é uma viagem, somos
todos companheiros e testemunhas
nessa nave chamada Terra, e o traba-
lho a varias méaos é aquele que mais
frutifica e perdura.

Com esse objetivo, ao receber a
missao de tentar unir o corpo de co-
nhecimento atualizado e cientifico
sobre um determinado problema de

salide que atinge muitos profissionais
—incluindo os Advogados - a Socieda-
de Gaucha de Medicina do Trabalho,
nas pessoas do coordenador técnico
dessa cartilha e seus colaboradores,
intenta alertar para a presenca de tal
problema, propor op¢des para evitd
-lo e, ante a sua instalacdo, fornecer
elementos para o seu enfrentamento
e — se possivel — anulacdo (mesmo
que parcialmente) dos seus efeitos
prejudiciais.

De quem falamos?

Do estresse e de um de seus principais efeitos danosos, a

sindrome de Burnout.

Esperamos que a leitura seja proveitosa e que, se conseguirmos com as
informagdes aqui fornecidas, retirar alguém da “zona de conforto” daquela
escalada do excesso de trabalho » estresse » adoecimento, ja tera
valido muito. Por ébvio que essa cartilha ndo se pressupde definitiva e nem
tem o conddo de esgotar o assunto. Mas, com certeza, serd um instrumento
util para conscientizagdo do profissional da Advocacia.

Boa leitural

Dr. Jacques Vissoky

Diretor Cientifico da Sociedade Gaticha de Medicina do Trabalho

Coordenador Técnico da Cartilha
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A Advocacia é muito
demandante. As atividades
sdo em geral estressantes,
com longas jornadas e en-
volvendo o ato de lidar com
situacdes nada faceis de li-
tigio e sofrimento humano.
Além disso, para ter sucesso
na sua carreira profissional,
é esperado que o advoga-
do tenha um conhecimen-
to profundo da sua érea,
apresente niveis elevados
de energia e autocontrole,
bem como tenha a pacién-
cia e calma para enfrentar
0s embates judiciais, as ve-
zes longos e penosos, bem
como aquelas batalhas pes-
soais (problemas de saude,
ou conjugais, por exemplo)
que muitas vezes sao trava-
das no anonimato e sem a
possibilidade de uma “pau-
sa para respirar”.

Contudo, hd um gran-
de problema que muitos
operadores do Direito ndo
veem chegar, ja que estdo
muito empenhados em fa-
zer com que as coisas fun-
cionem profissionalmente:

se esquecem de si mesmos.
Por tratar-se de um ele-
mento fundamental na sua
profisséo, o advogado ou
advogada apresenta uma
tenacidade natural que
permite avangar, apesar
dos obstdculos que apare-
cem, mas também os forca
a subestimar a sua propria
resiliéncia.

A continuidade de tais
pressdes pode minar a mo-
tivacao e a energia pesso-
al, determinando maiores
dificuldades no exercicio
profissional, perda do pra-
zer de fazer algo bem feito,
menor resisténcia fisica e
emocional ante as deman-
das nos mais variados ter-
renos e, por fim, sintomas
fisicos, traduzidos por can-
Saco que ndo se anula com
repouso, dores (difusas ou
localizadas) e outros sinto-
mas como palpitacoes, azia
e mal-estar.

Tais sinais e sintomas
podem estar relacionados
com o estresse e suas con-
sequéncias.



A pratica da Advocacia é essencial-
mente dedicada aos seus clientes, pro-
piciando o0 acesso a Justica. Ao mesmo
tempo, com uma natalidade profissio-
nal bastante intensa (também verifica-
da em outras atividades profissionais),
onde a competicao é cada vez mais fe-
roz, bem como a cobranga técnica por
um servico ético, de alto nivel e eficaz,
envolvem situacdes algumas vezes di-
ficeis de lidar.

Nesse conjunto pode aparecer o

Q1 erae 4

estresse, que é caracterizado por um
desgaste anormal determinado por al-
guma situacao de vida. Pode ser uma
reacdo normal do individuo, como
uma reacado de defesa diante de uma
ameaca interna ou externa, mas tam-
bém pode ser um estado de tensdo
provocado por situagdes percebidas
como cronicamente ameagadoras,
fora de controle, gerando reagdes psi-
cossomaticas ou até transtornos psi-
quidtricos bem estabelecidos.

advogados americanos se

(em inglés, distress)

[Mauney, 2012].

[Krill et al, 2016].

gueixa de angustia e sofrimento

Entre 21% e 36% dos advogados se
qualificam como bebedores excessivos;

28% enfrentam depressao;

19% demonstram sintomas de ansiedade

- %

Em nosso pais,
nao ha muitas
estatisticas.

Contudo, um
estudo demonstrou
queixas compativeis
com estresse em

30,9%

dos advogados

[Santana Silva, 2017].



Estresse e sindrome de Burnout
Sdo a mesma coisa?

Ndo. A sindrome de Burnout é uma resposta a um estado prolongado de
estresse, pela continuidade de exposicédo a fatores estressores no trabalho.

Entre as principais diferencas:

Estresse Burnout

Excesso de dedicacdo Falta de motivacao

Exaltacdo emocional Embotamento emocional

Hiperatividade e hipervigilancia Impoténcia e desesperanca

Perda de energia Perda de esperanca

Manifestacdao com ansiedade Manifestacdo com depressao

“Choque” na drea fisica “Choque” na drea emocional

Pode levar a morte Pode fazer com que a vida nao valha a pena

(Adaptado de https;//www.helpguide.org/articles/stress/burnout-prevention-and-recovery.htm)




A sindrome de Burnout pro-
vavelmente existe hd muito tem-
po e viceja em todas as culturas.
O termo consagrou-se a partir dos
estudos do psicanalista alemao
Herbert J. Freudenberger que, du-
rante a década de 70, atuava em
clinicas de atendimento psicolé-
gico gratuitas. Naquela ocasiao,
percebeu o aparecimento de um
processo de esgotamento emo-
cional, deterioracgo no humor
e diminuicdo da motivacdo dos
trabalhadores  voluntdrios que
atuavam nessas clinicas (médicos,
psicdlogos e enfermeiros).

A psicologa americana Christi-
na Maslach, também na década de
70, observou que as pessoas por-
tadoras da sindrome de Burnout
apresentavam atitudes negativas
e distanciamento pessoal. Assim,
caracterizou a sindrome como
uma resposta a tensao emocional,
bem como estabeleceu as bases
de intersecdo com as questoes
sociais, ja que o conceito original
de Freudenberger continha os as-
pectos da exaustdo emocional e
despersonalizacdo, ao passo que
Maslach acrescentou a dimensao
da realizacdo profissional.




Assim, pode-se definir a
sindrome de Burnout como:

Um estado de exaustao
emocional, fisica e mental
causado por estresse excessivo e
prolongado.

A pessoa se sente impotente,
emocionalmente drenada e
incapaz de satisfazer as demandas.

Reduz a produtividade e drena a
energia.

Tem repercussao
multidimensional: na vida
domeéstica, no trabalho e na vida
social.

E um processo gradual, com
sintomas inicialmente sutis.

E um fenébmeno da esfera
psicossocial e, portanto, ndo
existe nenhum teste sanguineo,
de imagem ou complementar
gue possa ser usado como um
marcador.

[Vissoky, 2015].
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Quem pode apresentar a Sindrome de Burnout?

Profissionais prestadores de servicos
(relacdo direta com pacientes/clientes) como: é § £ é
Médicos, enfermeiros, psicélogos, assistentes sociais. [ )S; é

Professores.
Policiais e bombeiros. & !
Advogados.

Interessante notar que os advogados envolvidos diretamente com

a litigancia teriam um risco mais alto de desenvolver a sindrome de
Burnout que os advogados ndo envolvidos diretamente com litigancia.

[Tsai, 2009].

Quais as causas da Sindrome de Burnout?

Burnout se origina do trabalho; contudo, qualguer um que se sinta profissio-
nalmente sobrecarregado e subvalorizado pode desenvolver Burnout.

Entretanto, Burnout ndo é causado SOMENTE pelo trabalho estressante ou
pelo excesso de responsabilidades. Ha outros fatores, que incluem o estilo de vida
de cada pessoa e os tracos de personalidade (ou seja, como a pessoa se comporta
quando nao esta trabalhando e a sua visdo sobre o mundo).




b Atuagdo em um ambiente cadtico ou de grande pressao.

b Atividade mondtona ou sem desafios cognitivos.

b Trabalho com expectativas difusas, ou excessivamente demandante.
b Auséncia de reconhecimento ou do mérito mesmo com tarefas
bem executadas ou exitosas.

b Sensacéo de pouco ou nenhum controle sobre as atividades de
trabalho.

P Trabalho excessivo, ndo deixando
tempo para atividades sociais, relaxan-
tes ou esportivas.

b Falta de suporte social (caréncia de
suporte familiar, de amigos ou colegas).
P Aceitacao de muitas responsabilida-
des no trabalho, seja por necessidade,
seja por valores morais ou religiosos.

P Tendéncia ao perfeccionismo.

b Visao pessimista de si mesmo e do mundo: “isso nao vai dar certo”

P Necessidade de manter o controle e dificuldade em delegar tarefas e
responsabilidades.

b Personalidade tipo A (tendéncia a procurar metas ndo bem definidas ou
altas; competitividade; desejo continuo de reconhecimento e progresso;
envolvimento com multiplas funcdes; incapacidade de relaxamento; ento-
nacao emotiva e explosiva na conversacao normal).




Primeiros sinais de

ALERTA!

/I\ Se todos os dias sdo ruins.
/\ Se levar a vida no trabalho e em casa parece drenar toda a energia.
/\ Seha sensacao de exaustdo o tempo todo.

/\ Se a maioria do dia ¢ gasta em atividades que ndo motivam ou
parecem opressivas.

/\ Se houver a sensacao de que nada faz a diferenca ou causa prazer.

A identificacdo da sindrome de Burnout passa pelo
reconhecimento de sinais e sintomas fisicos; sinais e sintomas
emocionais; e sinais e sintomas comportamentais.

P Sensagdo de cansago P Sensacdo de falha e autodubiedade.
e fadiga a maior parte P Sensacao de impoténcia, aprisiona-
do tempo. mento ou derrota.

P Baixa imunidade, P Sensacao de deslocamento (“estou
adoecimentos s6 no mundo”).

frequentes. P Perda de motivacgao.

» Cefaleias ou dores P Tendéncia a pensamentos cinicos
musculares frequentes. e negativistas.

» Mudancas no apetite P Diminuicao da satisfacéo e senso
ou no padrao do sono. de conquista.




P Uso de alimentos, dlcool ou drogas.
P Imputacao das frustracdes sobre 0s outros.
P Negligenciar o trabalho (chegar tarde e
sair cedo).

P Negligenciar responsabilidades.

P Isolamento social.

P Procrastinagdo de tarefas.




Como se
chega ao
diagnostico?

V|

Precisa haver a chamada
“Triade de Maslach™:

Exaustao emocional: cansaco extremo e sensacao de nao tera
energia necessdria para enfrentar o dia de trabalho.

Despersonalizacao: atitude de insensibilidade ou até hostilidade em
relacao as pessoas que devem receber o servico prestado ou cuidado.

Perda da realizacao pessoal: sentimentos de incompeténcia
e frustracdo pessoal e profissional.

0 que é a Exaustao Emocional?

P Sensacéo de ndo poder dar mais.

P Sentimento de que os problemas sdo maiores do que os
recursos para a sua resolucéo.

P Desesperanca.

P Crenca que os objetivos no trabalho néo serao alcancgados.
P Sensacao que o trabalho exige demais.

P Baixa autoestima profissional.

P Persistente esgotamento, cansaco, falta de energia.

P Pouca importancia dada ao trabalho.

P Frustracdo e insatisfacdo relacionadas ao trabalho.

P Pouca motivacao, poucos interesses.

P Desgaste e dificuldade para lidar com clientes/pacientes.




0 que & a Despersonalizacao?

P Ndo querer se esforcar mais.

P Sensacdo que os clientes/pacientes fossem objetos.

P Distanciamento emocional.

P Sensacao de perda de sensibilidade com os problemas
dos clientes/pacientes.

P Atitudes e comportamentos mecanizados e
burocratizados.

» Conflitos e problemas de relacionamento com colegas e
clientes/pacientes.

P Auséncia de confianga quanto a organizacao, colegas de
trabalho e clientes/pacientes.

0 que & a Perda da Realizacao Profissional?

P Falta de motivacao, de interesse e de ideias.

P Perda da crencga naquilo que se faz e nas realiza¢des.

P Enfrentamento ruim dos problemas de clientes/pacientes,
criando um ambiente de trabalho desagradavel.

P Falta de vontade de auxiliar ou fazer o “algo mais”.

P Falta de envolvimento nos problemas do trabalho.

P Falta de capacidade de por-se no lugar do cliente/paciente
ou colega de trabalho, sem envolver-se com os problemas
ou sugerir solucdes.




Nesses tempos de Google, onde as pessoas se autodiagnosticam e se autotra-
tam, é fundamental que o profissional — ao apresentar determinadas caracteristi-
cas ou sinais e sintomas — procure auxilio especializado.

Obviamente, as abordagens para o tratamento da sindrome de Burnout
devem ser guiadas pela gravidade do problema. Se for de baixa intensidade, re-
comendam-se medidas como as mudangas dos habitos didrios e a otimiza¢do

do equilibrio trabalho/vida, incluindo o alivio dos estressores, a recuperacao por
meio de atividades como relaxamento e esportes e uma atitude de “retorno a rea-
lidade”, visando o abandono das concepgodes e ideias de perfeicdo. Nos casos mais
graves, sdo recomendadas as intervenc¢des psicoterapéuticas e medicamentosas.

P Estenda a méo para o (a) seu causa comunitaria, religiosa ou
(sua) companheiro (a), familiares e relativa a um interesse seu. Além
amigos. Trazer a tona o sofrimento  de aliviar o estresse didrio, € uma
nao deve ser um peso para excelente oportunidade de fazer
ninguém. Além disso, aquelas Nnovos amigos.

pessoas em quem conflamos P Valorize mais os pontos

vao se sentir honradas com a sua positivos de seu trabalho. Mesmo
confianca, reforcando os lacos. nas atividades mais simples,

P Seja mais socidvel com os sempre é possivel obter alguma
seus colegas, participe de gratificacdo moral e pessoal.
comemoragdes e eventos sociais, P Desligue-se periodicamente
converse mais, divida mais suas dos problemas e pressdes do
alegrias e preocupagoes. trabalho. Saia de férias, aproveite
P Limite seu contato com pessoas  as folgas e feriadées (quando
negativas, que somente pioram o possivel), e recarregue as baterias.
seu humor. P Fixe limites, aprenda como e

P Comprometa-se com alguma quando dizer NAO.




que seja por alguns minutos)

do computador, smartphone ou
e-mail.

P Técnicas de relaxamento como
ioga e meditacdo representam
boas “saidas” para um alivio das
pressoes.

P Durma o suficiente. Cada
pessoa tem o seu reldgio
bioldgico e as suas necessidades,
mas respeite a sua “cota minima”.
P Tenha uma dieta saudavel.
Acucar, dieta rica em carboidratos
ou gorduras trans e excesso de
cafefna conspiram em direcdo ao
adoecimento.

P Aprenda a se desconectar (nem

P Exercite-se. Se ndo puder faze
com frequéncia didria, procure a
menos caminhar uns 10 minutos
por dia.

P Nao fume. A nicotina é
essencialmente um estimulante
e que termina levando a niveis
mais altos de ansiedade. Sem
contar os outros efeitos danosos
como doencas cardiovasculares,
pulmonares e canceres.

P Beba com moderacao.

O consumo de dlcool em
quantidades excessivas pode
contribuir para problemas de
saude, conflitos familiares e quec
de desempenho no trabalho.
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