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Resumo: Amor é uma palavra muito usada. A Sindrome de Burnout é polé-
mica, fonte de debates em meios cientificos ou ndo, mas principalmente é
motivo de grandes dores pessoais e sociais. Neste estudo temos alertas,
exploracdes e avaliacdes sobre o amar na pratica, mudando o foco da doenca
para o ser humano, de maneira que mais amor a si provoque a prevencao da
Sindrome de Burnout (a qual serd representada pelo Mito de Sisifo).
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Abstract: Love is a widely used word. Burnout Syndrome is controversial,
a source of debate in scientific or non-scientific circles, but mainly it is a
cause of great personal and social pain. In this study we have warnings,
explorations and evaluations about love in practice, shifting the focus
of the disease to the human being, so that more love to oneself causes
the prevention of Burnout Syndrome (which will be represented by the
Sisyphus Myth).

Keywords: Burnout Syndrome. Love to yourself. Burnout prevention.
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1 INTRODUCAO

O presente artigo busca contribuir para a prevengdo da
Sindrome de Burnout (SB), exemplificando o estudo nos servidores
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publicos, de maneira a mostrar como o Amor a Si mesmo pode gerar
mecanismos de protecdo e combate as perturbacdes da SB.

A escolha desse tema se deu em virtude, primeiro, no campo
pessoal, da SB ser vista como a causa de uma série de doencas e per-
turbagdes fisicas, emocionais e comportamentais. O Quadro 1 ilustra as
doencas e os sintomas decorrentes da SB:

Quadro 1 - Consequéncias da SB

Tipos de Consequéncias
Perturbacdes
Fisiol6gicas Disturbios do sistema nervoso, cefaleias como a enxaqueca, distarbios do sono,

dores musculares, problemas do sistema digestivo, problemas cardiacos,
imunodeficiéncias, disfuncoes sexuais, problemas do sistema respiratério, fadiga,
[problemas cardiovasculares e respiratorios.

Emocionais Distanciamento emocional, sentimentos de solidao, alienagdo, ansiedade,
irritabilidade, baixa autoestima, sentimento de impoténcia, insatisfacdo com o
emprego, dificuldade de atencdo e concentragdo, reducdo da autoestima,
distorcao da autoeficacia, hostilidade, apatia e desconfianga, problemas de
imemoria, lentificacdo do pensamento, depressdo e/ou disforia.
Comportamentais |Absenteismo, queda de produtividade, baixo comprometimento com o trabalho,
abandono de emprego, conflitos com colegas de trabalho e demais pessoas do
convivio, isolamento, abuso de dlcool e drogas, abuso de calmantes, mudangas,
comportamento de risco, agressividade, negligéncia ou excesso de escripulos,
dificuldade de relaxar, dificuldade de aceitacdo de mudangas, comportamentos
de risco, absenteismo e suicidio.

Fonte: Carvalho (2019, p. 25).

Visto o impacto na satde, segue-se a segunda motivacao: a
SB, afetando a pessoa, transfere ao ambiente profissional de trabalho as
suas consequeéncias:

No trabalho, seus efeitos se fazem sentir principal-
mente nas constantes faltas por problemas de satde,
nos conflitos com a equipe e nas atitudes para com os
usuarios dos servicos ofertados, na rotatividade, bem
como na deterioragdo da qualidade e na queda da pro-
dutividade. (BRASIL, 2015, p. 8).

No caso do trabalho prestado no servico publico, a impor-
tancia da prevencdo da SB se mostra necessaria na medida em que as
instituicdes sdo confrontadas com demandas progressivas de melho-
ria na qualidade dos servigos prestados. Isso numa situagdo de escassez
de recursos, pressao por mudancgas na gestdo e no controle administra-
tivo, inclusive no aumento das exigéncias de conformidade (compliance),
ndo somente referente aos atendimentos de novas leis, mas também com
aumento de regulamentacdes externas e internas.

Nesse cendrio, o estudo presente ndo busca solugdes para
o contexto social, de trabalho, organizacional ou de qualquer carater
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externo, ao contrario, o foco se baseia em alertas para a prevencao pelo
servidor puablico enquanto Ser Humano.

2

Nosso objetivo é explanar quais os principais fatores de
Amor a Si mesmo que ajudam a prevenir a Sindrome de Burnout.
Apresentaremos o conceito adotado para esse estudo de Burnout. Depois
mostraremos o conceito de Amor a Si mesmo e os modos de prevencao,
0s quais serdo descritos particularmente. Usaremos a pesquisa de carater
exploratorio e descritivo, com apresentagdo de literatura e andlises quali-
tativas e quantitativas.

2 SINDROME DE BURNOUT (SB)

Desde a primeira consideracdo cientifica sobre a SB, ha
muita publicacdo e muitas divergéncias sobre seu conceito e aspectos
(FIGUEIREDO-FERRAZ; GRAU-ALBEROLA; GIL-MONTE, 2019, p.
122), sendo que no Brasil, até 2017, foram 196 publicacdes (CORREA et al.,
2017, p. 102). A SB é popular, inclusive fora do meio cientifico. Apesar da
gama de estudos, hd convergéncias e divergéncias sobre o tema, as quais
descreveremos a seguir, num fluxo de idas e vindas até chegar ao nosso
ponto desejado.

Ha palavras-chaves presentes nos conceitos de SB. O psi-
cologo americano Herbert Freudenberger definiu a SB a primeira vez,
numa publicagdo cientifica, como: fracassar, acabar ou ficar cansado
devido a esforcos excessivos, demandas excessivas de energia ou recur-
sos (FREUDENBERGER, 1974, p. 159). A psicéloga Christina Maslach,
em convergéncia com Freudenberger, colocou a SB como sendo uma sin-
drome psicoldgica decorrente da tensdo emocional cronica, vivida pelos
profissionais cujo trabalho envolve o relacionamento intenso e frequente
com pessoas que necessitam de cuidado (MASLACH; JACKSON, 1981, p.
99-113). Com base nessas duas observagoes iniciais sobre a SB, partimos
para a ideia que o vocabulario Burnout é uma composicdo de burn, que
significa queima, e out, exterior, sugerindo que a pessoa se consome fisica
e emocionalmente, ou seja, hd um esgotamento em relagdo ao trabalho
(FREIRE, 2010). Esses conceitos ilustram a figura da SB como se a pessoa
estivesse num estado de queimado (burned), tal qual um palito de fo6s-
foro ja usado. As palavras “trabalho” e “falta de energia” estao presentes
nesses conceitos e na maioria dos estudos sobre SB.

Pela complexidade de identificacdo e ainda pouco tempo de
descoberta, a fundamentacdo da SB recebe criticas, como a dificuldade na
andlise clinica:

Se se pretende falar em doenca e, sobretudo, em uma
nova doenca, é necessério caracteriza-la clinicamente;
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é condicdo sine qua non que se identifique e se descreva
fenomenologicamente um conjunto de sinais e sinto-
mas que a tipifiquem e que permitam distingui-la das
demais. (LIMA, 2018, p. 32).

Nao ha um consenso sobre a defini¢do da SB. Muitos estudos
se confundem com a consequéncia, inclusive pelo uso do instrumento de
avaliacdo mais utilizado no mundo em pesquisas sobre a presenca da SB,
o MBI, Maslach Burnout Inventory (BENEVIDES-PEREIRA, 2019, p. 371).
Nao ha como negar a importancia do entendimento da consequéncia da
SB ao mundo, porém “grande parte da investigacdo da sindrome se deve
a historia de sua avaliagdo, mas, se é assim, se produziu um deslocamento
do tema para sua avaliagdo, o que é provavelmente a descentralizacdo do
problema a sua medigao” (MORENO-JIMENEZ, 2007, p. 43), ou seja, ha
uma falta de foco na causa, na prevencao da SB.

As argumentagdes diversas sao mais que salutares, e eviden-
ciam a preocupacao em ndo somente identificar, mas como tratar a SB. As
pesquisas continuardo e pode haver mudangas significativas em relagao
ao conhecimento sobre a SB.

Continuando nossa linha de pensamento, pelo fato de ser
relacionada ao trabalho, a SB adquiriu um estado de psicossocial, o que
quer dizer um estudo da pessoa em seus ambientes sociais. Todavia,
neste estudo trataremos da pessoa enquanto ser humano, visto que, se
alterarmos a pessoa, mudaremos o ambiente; afinal, numa l6gica sim-
ples, gestores, funcionarios publicos, funciondrios privados, todos sao
pessoas, e suas melhores acdes decorrem de seu melhor estado psiquico.
Colabora para essa visdo que a SB pode ser vista como um gatilho, inclu-
sive associada a intensificacdo de sintomas depressivos preexistentes em
trabalhadores (ARMON et al., 2014, p. 264-272).

Assim, focado no ser humano, apesar das divergéncias e altera-
¢des possiveis, hd uma base simbdlica de causa a ser buscada na mitologia.
Conforme Campbell, “O mito o ajuda a colocar sua mente em contato
com essa experiéncia de estar vivo. Ele lhe diz o que a experiéncia é”
(CAMPBELL, 1990, p. 17). A perspectiva simbolica reflete a manifestacao
de padrdes de comportamentos, emocdes e ideias das doengas, tal como

“o0s deuses tornaram-se doengas” (JUNG, 2002, p. 54).

O Mito de Sisifo mostra a experiéncia do que a SB é. Segundo
Albert Camus:

Os deuses tinham condenado Sisifo a rolar um
rochedo incessantemente até o cimo de uma monta-
nha, de onde a pedra caia de novo por seu préprio
peso. Eles tinham pensado, com suas razdes, que nao
existe puni¢do mais terrivel do que o trabalho inutil e
sem esperanca. (CAMUS, 1942, p. 161).
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Mais do que o cansaco ou outro motivo, Sisifo tem seu castigo
baseado em que sua vivéncia aparece sempre ligada a questao do sentido
(KAST, 2019, p. 28), ou, no caso, a consciéncia da falta de sentido. Apesar
de usar essa base em outra dire¢do, Camus reforca:

Se esse mito é tragico, é que seu her6i é consciente.
Onde estaria, de fato, a sua pena, se a cada passo o sus-
tentasse a esperanca de ser bem-sucedido? O operério
de hoje trabalha todos os dias de sua vida nas mesmas
tarefas e esse destino nao é menos absurdo. Mas ele s6
€ tragico nos raros momentos em que se torna cons-
ciente. (CAMUS, 1942, p. 163).

O castigo imposto a Sisifo representa as prisdes e os castigos
que recebemos ou construimos ao longo da vida. Sisifo continua vivo,
porém sua vida ndo representa uma vivéncia. Por questdes culturais,
o Mito de Sisifo é relacionado como o trabalho de Sisifo, porém, mais
que uma atividade laboral, é um mito sobre a existéncia (KAST, 2019, p.
19-29). Ressaltando nossa ideia para este estudo, mais importante do que
focar no aspecto social, de trabalho ou outros, foca-se na mudanga pessoal
para buscar e viver o sentido da existéncia. Assim, neste estudo, a concei-
tuacdo de SB sera: a necessidade de conexdo com a vida.

Para efeitos didaticos, considerando a grande divulgacado e
aceitacdo na comunidade cientifica e ndo cientifica, proporemos as pre-
vengoes relacionando cada uma as consequéncias da SB, a saber, as trés
dimensdes: exaustdo emocional, despersonalizagdo (cinismo) e avaliacdes
negativas do proprio desempenho no trabalho (MASLACH; JACKSON,
1981, p. 99-113).

3 AMOR A S| MESMO

O que é Amor a Si mesmo? Amar a si mesmo ndo é buscar
a perfeicdo, nem ser sempre feliz, nem buscar um objetivo definido de
felicidade. Amar a si é amar-se por completo e buscar evoluir a cada
dia. Carl Gustav Jung colocou o nome desse processo evolutivo como
“Individuacao”, termo que tem sido muitas vezes mal compreendido, mas
individuagao é a “tendéncia instintiva a realizar plenamente potenciali-
dades inatas” (SILVEIRA, 2006, p. 77). Pode-se definir que a metodologia
Amor a Si mesmo é um processo que busca a conexao com o que podemos
e devemos fazer em nossas vidas.

H4, principalmente, dois fatores culturais que prejudicam o
processo de Amor a Si. O primeiro é achar que amar a si é egoismo; ora,
“ 275

amar a si mesmo, se individuar, aceitar o seu “estar” e buscar o seu “é”,
nao significa tornar-se individualista:
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Vindo a ser o individuo que é de fato, o homem néo
se torna egoista no sentido ordinério da palavra, mas
estd meramente realizando as particularidades de sua
natureza, e isso é enormemente diferente de egoismo
ou individualismo. (JUNG, 2000, p. 289).

O segundo fator cultural é acharmos que devemos ser perfei-
tos, quando na verdade devemos buscar a perfeicao. Conforme Nise da
Silveira:

Aquele que busca individuar-se ndo tem a minima
pretensdo a tornar-se perfeito. Ele visa completar-
-se, 0 que é muito diferente. E para completar-se tera
de aceitar o fardo de conviver conscientemente com
tendéncias opostas, irreconcilidveis, inerentes a sua
natureza, tragam estas as conotacdes de bem ou de
mal, sejam escuras ou claras. Hd uma grande diferenca.
(SILVEIRA, 2006, p. 78).

Nota-se que esses fatores foram gerados por falsos sentimen-
tos culturais, uma cultura de falsa compaixdao do “bonzinho”:

Hé uma diferenca enorme entre alguém que tenha res-
peito, compreenda e atenda as necessidades dos outros
e um ‘bonzinho’, porque este foi treinado para satisfa-
zer os desejos dos outros e esquecer os seus. (BRYSON,
2011, p. 26).

Segundo Jung, ninguém tem conexdo com o préximo sem
antes ter consigo mesmo (JUNG apud KAST, 2019, p. 58). Assim, o pro-
cesso de amar a si € um aperfeicoamento continuo, de maneira que o
melhor possivel de mim seja doado e recebido da melhor maneira nao
somente por mim, mas também pelo coletivo.

Quando falamos de Amor a Si, falamos de um processo con-
tinuo de melhoria. Por que um processo? Afinal, existe uma vigéncia de
que tudo deve ser rapido e de solucdo simples. Essa pressa é uma causa
da falta de Amor a Si e geradora da SB, pois perdemos a consciéncia ao
realizar as tarefas sem pensar por que estamos realizando: “o motivo da
pressa é, em parte, o impulso por adquirir, juntar, porém, o motivo que
torna a pressa de fato imperativa é a necessidade de descartar e substi-
tuir” (BAUMAN, 2008, p. 50).

A prevengdo é tida como conjunto de medidas ou preparacao
antecipada de algo que vise evitar ou minimizar um mal, assim, deve-
mos sair da busca de consumo, produtos ou experiéncias efémeras que
fingem aliviar nossas dores para investir na busca de valores sélidos e
duradouros. Tal realizagao leva tempo e exige consciéncia, o que justifica
tratarmos feito processo continuo e de melhoria.
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Apresentaremos a seguir as trés partes principais dessa meto-
dologia, as quais ndo substituem ou visam reduzir o trabalho de terapia
realizada por profissionais. Ao contrério, conforme Jung (apud KAST,
2019, p. 69), a tarefa do terapeuta é “servir incessantemente ao objetivo
do desenvolvimento do individuo”. O que apresentamos sdo alertas de
que podemos e devemos melhorar o nosso potencial e a conexdo com a
vida, de forma alguma pretendemos apresentar uma receita ou substituir
a tarefa da terapia. O que fazemos é um alerta sobre ndo estarmos apri-
sionados igual a Sisifo e que, sim, temos a responsabilidade por nossas
vidas. Salientamos que ha tempos diferentes para cada um, pois da mesma
forma que uma flor tem seu tempo para gerar flores, o ser humano tem o
seu tempo para evoluir, porém com a diferenga de que o ser humano tem
a capacidade de tomar consciéncia do seu desenvolvimento e influenciar
aumentando a velocidade de seu aprendizado (SILVEIRA, 2006, p. 77).

4 COMUNICACAO NAO VIOLENTA

Uma das atividades que mais fazemos em nossa vida é nos
comunicarmos, de maneira a solicitar e receber informagdes, acoes e senti-
mentos. Geralmente a abordagem de expressao, adotada sem consciéncia,
é de exploracdo, mas apesar do histérico de violéncia, nossa natureza é
de compaixao e contribuicdo para o bem comum (ROSENBERG, 2019, p.
25). A comunicagdo ndo violenta (CNV) é baseada em Gandhi, que usava
o termo “nao-violéncia” como o estado natural quando a violéncia esti-
ver afastada do nosso coracdo (ROSENBERG, 2006, p. 21). Assim, quando
comunicamos, ao invés de reacdes repetitivas e automaticas, temos com
a CNV a possibilidade de respostas conscientes, baseadas no que esta-
mos percebendo, sentindo e querendo (ROSENBERG, 2006, p. 22). Essa
consciéncia, criada num aspecto de que o que é bom para mim também
deve ser bom para o outro (relagdo ganha-ganha), permite conseguir-
mos expressar e ouvir com compaixao, gerando grandes resultados. Uma
forma simples, mas transformadora (ROSENBERG, 2006, p. 22).

Algumas formas especificas de linguagem e comunicagao con-
tribuem para o nosso comportamento violento em relacdo aos outros e a
nés mesmos (ROSENBERG, 2006, p. 37). A violéncia na comunicagao gera
uma das dimensoes da SB: a chamada “despersonalizagdo” (ou cinismo).
Essa dimensao da SB ocorre devido a natureza das ocupagdes humanas
e por ser marcada pela irritabilidade e pelo distanciamento emocional
com relacdo a outros individuos (MASLACH; LEITER, 2016, p. 103-119).
A despersonalizacdo abrange o desencadeamento de comportamentos de
hostilidade e/ou indiferenca em relacdo as pessoas no ambiente de tra-
balho, de modo que quem estiver sujeito a SB tende a agir de maneira
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indolente para com os outros, sejam pacientes/clientes, colegas de traba-
lho, usuarios do servico ou outros (CARVALHO, 2019, p. 23).

Primeiro, veremos o jeito errado de comunicar: ha certas
formas de comunicacdo que nos alienam e causam o mal da violén-
cia, contribuindo para a despersonalizacdo. Citamos os julgamentos
moralizadores (exemplo: “vocé é preguicoso” ou “vocé nunca faz nada
direito”), as comparagdes (exemplo: “meu outro chefe é muito melhor
que vocé”), a negacao de responsabilidade pela nossa vida (exemplo:
“foi sempre assim, ndo muda”), o ato de punir ao invés de educar (exem-
plo: “vou abrir um processo se nao fizer certo”), o ato de exigir (exemplo:
“eu mando, vocé obedece e pronto”) (ROSENBERG, 2006, p. 37-48). Tais
formas de comunicacado alienantes da vida tém raizes filoséficas e poli-
ticas, baseadas na dominacdo, de maneira que a pessoa consulte uma
instancia exterior para saber o que é certo. Ou seja, deixamos de ser
humanos e passamos, inconsciente ou conscientemente, a ser escravos
(ROSENBERG, 2006, p. 48).

A CNV, quando utilizada em nossas interagdes (com nés
mesmos, com outra pessoa ou com um grupo), provoca nosso estado de
compaixdo natural, sendo assim uma abordagem para todos os niveis de
comunicacdo e para diversas situacdes (ROSENBERG, 2006, p. 27). Ha
quatro passos para a CNV:

Quadro 2 - Os 4 componentes da CNV

1 Observacdao  [Comunicar o que realmente ocorreu, sem avaliar. Seria como uma noticia de um
jornal (que seja imparcial). Exemplo: trocar “vocé nunca janta comigo” por “faz
cinco semanas que vocé ndo janta comigo”.

2 Sentimento O que deveria ser mais comum é o mais dificil na atualidade: descrever claramente
nossos estados emocionais. Geralmente dizemos uma opinido, ou o que os outros
estao fazendo ou agindo conosco, ndo o que sentimos. Aqui devemos atentar que
[pensamentos, percepgdes e crengas que precisam de outros para ocorrer sao os
“falsos sentimentos” que dizemos. Sentimentos sdo emogdes internas que nao
precisam de outro para existir, existem em nos. Exemplo: “sinto” alegria, tristeza,
curioso, irritado, amargo, realizado, animado. (MORRISON, 2019, p. 24-25).

3 Necessidades |E o reconhecimento das necessidades que estdo por tras de nossos sentimentos. “A
CNV aumenta nossa consciéncia de que o que os outros dizem e fazem pode ser o
estimulo, mas nunca a causa dos nossos sentimentos” (ROSENBERG, 2019, p. 79). E
quando assumimos a nossa responsabilidade por nossas intengoes e acdes. “Temos
consciéncia de que nunca poderemos satisfazer nossas préprias necessidades a custa
dos outros” (ROSENBERG, 2019, p. 94). Envolve comunicar claramente o que
necessitamos, de maneira que também fique 6bvio que desejamos que as
necessidades dos outros também sejam satisfeitas (relagdo ganha-ganha)
(ROSENBERG, 2019, p. 95).

4 Pedido E comum nao termos consciéncia do que estamos pedindo (ROSENBERG, 2019, p.
111). Quanto mais consciéncia colocarmos em nosso pedido, de maneira que seja

claro, concreto, feito que seja comunicado e parega ser de maneira que seja um
pedido e ndo uma exigéncia, mais chances teremos de sermos atendidos. Exemplo:
trocar uma vitimizacao de “Por que ndo convidou minha familia também? Vocé nao
Ime ama?” por “Vocé poderia convidar minha irma e seus filhos para seu jantar?”.

Fonte: Rosenberg (2006, p. 37-178).
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Quanto mais nos comunicamos de forma nao violenta, mais
ficamos perto do amor a si, pois expressamos nossas necessidades e ouvi-
mos as necessidades do outro, numa relacdo de empatia, prevenindo
stress e situagdes de incomodo, seja no trabalho ou fora dele. Como diz
Marshall, o objetivo da CNV ndo é mudar as pessoas e seu comporta-
mento para a manipulacdo ou para conseguir o que queremos, mas, sim,
estabelecer relacionamentos baseados em honestidade e empatia, que
atendam as necessidades de todos (ROSENBERG, 2019, p. 127).

5 PLANEJAMENTO E ACAO BASEADOS NO AMOR A SI
MESMO

No Mito de Sisifo, notamos que ele levava a pedra até perto
do cume e a pedra rolava montanha abaixo. No outro dia ele fazia o
mesmo. No outro dia também. Assim, todos os dias eram iguais. Sisifo,
com o tempo, deveria se sentir incompetente, ineficaz. A pergunta entdo
seria: por que Sisifo ndo mudava de atividade? O mito responde: o cas-
tigo de Sisifo era ndo poder desistir (KAST, 2017, p. 37). Justamente esse
aspecto do mito ¢é a terceira dimensdo do Burnout, conhecida pela baixa
realizacdo profissional, também chamada de dimensdo da “Inefic4cia”,
sendo caracterizada por uma tendéncia a avaliacdes negativas do proprio
desempenho no trabalho, aliadas a sentimentos de insatisfagdo pessoal
(MASLACH; JACKSON, 1981, p. 99-113). Temos aqui o aspecto da baixa
autoeficdcia relacionada a performance no trabalho e constantes autoavalia-
¢Oes negativas sobre si e sobre o emprego. Nesta dimensao emerge ainda
a auséncia de perspectiva quanto a carreira, frustracao e declinio da auto-
estima (MASLACH; LEITER, 2016, p. 103-111). Cabe aqui um contraponto
para mostrarmos nosso ponto de vista: sera que Sisifo tem uma persisténcia
extraordindria ou serd apenas um teimoso em fazer algo de que nao gosta?
A diferenca sugere-se pequena, mas é imensamente grande (KAST, 2017, p.
39). Se for persisténcia e ndo se consegue resultados, ha de se mudar. Se for
teimoso e ndo se consegue resultados, ha de se mudar. Continuando nessa
linha, ao analisar o Mito de Sisifo, Camus destaca que somos conscientes
quando reconhecemos a inutilidade de algumas de nossas ac¢oes e pensa-
mentos tidos como verdadeiros. Um dia essa cadeia dos gestos cotidianos é
rompida e um dia o “porqué” de fazermos nossas atividades aparece; nesse
instante aparece um cansago tingido de espanto (CAMUS, 1942, p. 12-16).
Nao basta fazermos as nossas acoes didrias; é, antes de tudo, necessario
planejar e agir para o que nos é valioso. Amar a si é fazer o melhor para si.

Diante da intensificacdo das ofertas, das demandas e das
exigéncias de competitividade, o planejamento baseado em nossas aspi-
ragdes internas constitui instrumento cada vez mais importante para
termos consciéncia na gestdo das vidas modernas. “A consciéncia ndo é
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apenas influenciada, mas também conduzida” (KAST, 2019, p. 37), pois
0 nosso impulso criativo de vida tem uma intencdo, uma meta (KAST,
2019, p. 37). Ao evoluir progressivamente nesse processo de Amor a Si, de
ouvirmos nossa propria voz criativa interior, somos capazes de identificar
oportunidades e ameacas, nossos pontos fortes e fracos, de modo a esta-
belecer os melhores caminhos para o nosso desenvolvimento, inclusive
com objetivos e metas capazes de guiar nossas agdes. Com planejamento
conseguimos focar nossa atencao no que queremos para as nossas vidas.

Mas o que queremos para as nossas vidas? Temos consciéncia
suficiente para responder tal pergunta tdo importante e intima? Cada um
tem sua resposta, mas cabe a nos alertar para a priorizagdo dos objetivos
que trardo maiores beneficios. Conforme Marco Lucinda:

Ao tragarmos nossos objetivos pessoais precisamos
lidar com muitas restricbes da vida real tais como:
limitacdes de dinheiro; limitagdes de tempo, limita-
¢Oes fisicas e tantas outras. Portanto, ao planejarmos
0s nossos objetivos temos que levar em conta a priori-
dade entre os mesmos. Temos que nos conformar com
o fato de que temos muito mais objetivos a alcangar do
que recursos disponiveis para os alcancar. Temos que
eleger os objetivos mais importantes e nos concentrar-
mos neles primeiro. (LUCINDA, 2015, p. 28).

Para verificarmos nossa situacdo atual, recomendamos a Roda
da Vida criada por Paul J. Meyer, uma ferramenta de analise dividida em
quatro grandes areas, e em cada uma temos aspectos importantes, tais
como saude, familia, vida social, hobbies, espiritualidade etc., de maneira
que damos notas de 1 a 10 e visualizamos quais setores da vida estdo com
maiores dificuldades e devem receber um plano de melhoria:

Quadro 3 - Roda da Vida

Area Nr. | Pergunta (qual nota, de 1 a 10, da para esse setor em sua vida?) |[Resposta
[Pessoal 1 Saude e disposicdo
[Pessoal 2 Desenvolvimento intelectual
[Pessoal 3 Equilibrio emocional
[Profissional 4 Realizacdo e propdsito
Profissional 5 Recursos financeiros
[Profissional 6 Contribuig¢do social
Relacionamento |7 [Familia
Relacionamento |8 IDesenvolvimento amoroso
Relacionamento 9 Vida social
Qualidade de 10 Criatividade, hobbies e diversao
vida
Qualidade de 11 Plenitude e felicidade (o quanto esta vivendo feliz?)
vida
Qualidade de 12 [Espiritualidade
vida

Fonte: Adaptado de Paul J. Meyer.
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Nao basta saber onde estd o problema. Carl Gustav Jung
coloca que se ndo seguirmos nossa propria natureza, somos levados a
agir em desacordo consigo, com o plano bésico inato do nosso préprio ser
- podemos ser nés mesmos quando existimos e agimos conforme a nossa
propria verdadeira natureza (SILVEIRA, 2006, p. 89). Saber “o que quere-
mos” exige vasculhar nossas necessidades mais internas e formular uma
meta que seja equilibrada com o que podemos fazer e buscar. E preciso
achar o que seria a melhor solugao para nés de acordo com a nossa natu-
reza individual.

Para estabelecermos as metas, precisamos da nossa criativi-
dade interna para ouvir as opgdes que existem a nés mesmos. Conforme
Jung disse em um semindrio que ndo foi publicado, “Na criacdo vocé é
criado” (KAST, 2019, p. 40). Traduzindo essa frase, podemos fazer a per-
gunta: “Que diferenca faz para a consciéncia que temos da vida se temos
certeza de que as coisas nunca vao mudar ou se estamos convencidos de
[...] que sempre teriamos opg¢des?” (KAST, 2019, p. 41). Se temos opgdes,
temos que ser fluidos, como dgua, que sempre encontra caminhos quando
necessario (KAST, 2019, p. 40). Nosso sistema psiquico é criativo a fim de
sempre se equilibrar a partir de um desequilibrio e adaptar-se as mudan-
¢as do mundo externo e interno (JUNG, 2002, p. 36). A partir do processo
de escutar o nosso intimo, somos capazes de formular metas. Conclui-se,
portanto, que temos anseios e aspiragdes passiveis de serem externados e
analisados para a sua realizacdo. Um exemplo pratico para provocar essa
criatividade se encontra abaixo, em uma ferramenta chamada “Confianca”,
na qual colocamos o que queremos escolher, sem restri¢des, da vida:

Quadro 4 - Escolhas que conscientes podemos fazer

Pergunta feita Resposta ocorrida em resposta ao exercicio
[Eu escolho: Um génio geralmente da trés  |[Eu escolho... tenho um atelié onde desenvolvo minhas
desejos. Vocé, como génio da sua vida, artes e tiro fotos. Inicialmente ele ficava dentro de casa,
lescolhe quantos quiser. Escreva abaixo mas agora consegui um comodo externo proprio para ele.
todas as suas escolhas, todas; descrevendo |[Ele tem um bom tamanho, é bem iluminado, tem uma
0 maximo possivel cada uma destas escrivaninha onde posso escrever minhas coisas. Ha
lescolhas, escrevendo como vocé ja recebeu |prateleiras para guardar os materiais, as telas, as tintas, e
sua escolha. ¢é decorado conforme meu gosto.

Fonte: O autor (2019).

Uma vez trazido o alvo, a busca, ou seja, a meta (ou as metas)
da nossa intuigdo, do nosso intimo, devemos aplicar a razao e verificar
sua execugdo; caso contrdrio, a meta serd sempre um sonho e somente
isso. Salientamos que somente nesse momento emerge a razao para nos
ajudar. Para isso, temos a ferramenta de meta SMART, criada por Peter
Drucker (DRUCKER, 2007). A sigla “SMART” traduz um modo para des-
membrar as metas em especificas, mensuraveis, alcangaveis, realistas
e temporais, ou seja, 0 método SMART permite a descricio do que se
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quer que acontega, o que vai fazer, como vai fazer e por que é importante
(DAFT, 2005, p. 158). Importante considerar que, analisando a meta, dis-
cutimos sua importancia real e analisamos o modo de realiza-la. Usando
a razdo sobre a intuicdo, a meta torna-se real e passivel de ser realizada,
eliminando as frustragdes de estipular metas e ndo as realizar.

Um exemplo de SMART baseada num caso seria:

Quadro 5 - Exemplo Meta SMART

Area da Especifico Mensuravel Atingivel Relevante Temporizavel
Roda da
vida
5 Recursos  [Quero Sim. Mego por  [Sim. Realista  [Sim, é o dinheiro para [Até dezembro

financeiros |economizar R$ [més a economia |de acordo com |a montagem de atelié |de 2018
12.000,00 em de R$ 1.000,00 |que ganho lem comodo externo
2018 da casa

Fonte: O autor (2019).

O planejamento e a agdo geram qual prevencdo contra a SB?
Essa forma de planejar e agir nos gera a esperanga, a alegria de um novo
tempo que estd chegando, algo que falta em Sisifo e sua rotina de subir e
descer a pedra. Esperanca nao significa “esperar” e sim confiar que algo
nos conduza a vida (KAST, 2017, p. 47). Esperanca “[...] nos d4 forca para
empreender algo, confiando que alguma coisa ird se modificar ou que a
perseveranca tenha pelo menos um sentido” (KAST, 2017, p. 47). Nem
tudo o que queremos iremos conseguir, mas diferentemente de Sisifo, ndo
ficamos presos a apenas repetir, podemos recomegar e buscar metas mais
elaborados e alinhadas a nossa existéncia e capacidade (KAST, 2017, p. 51).
A mudanga interna trazida pelo planejamento e acdo em forma de metas
nos conduz a alegria de viver. O que era uma vida baseada na sobrevivén-
cia e diversao como forma de escape, agora tem um sentido, ha um porto
e navegamos aproveitando a viagem em busca de nosso destino.

6 DIARIO DE BORDO

Stress é uma resposta do ser humano (no campo mental e/
ou fisico) a um evento de esforco ou importante, ocorrendo geralmente
quando nos sentimos ameacados ou sob pressao. Apesar de suas diferen-
cas, a SB tem uma interseccao, pode ser vista como um tipo de stress, sendo
que as atividades prescritas para combater o stress servem também para a
SB. Uma das consequéncias do stress é o enfraquecimento da pessoa nos
aspectos mental e fisico, e a SB é um quadro de sintomas agudos nega-
tivos do stress, aumentando a ocorréncia de prejuizos. O “[...] burnout é,
em geral, compreendido pela area da satide como uma espécie ou subtipo
de estresse cronico e de maior gravidade” (CARVALHO, 2019, p. 21). Se
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o stress tem um lado positivo e um negativo, a SB possui caracteristicas
estritamente negativas e nocivas (BENEVIDES-PEREIRA, 2002, p. 21-91).

Os estudos e publicacdes sobre stress abrangem as consequén-
cias para o corpo, a mente e a qualidade de vida na humanidade (LIPP,
1966, p. 19). Notamos essas consequéncias na dimensao da SB denomi-
nada “Exaustdo Emocional”, dimensdo da SB que afeta o nivel geral de
saade, prejudicando aspectos tanto fisicos quanto emocionais (SUDA et
al., 2011, p. 270-274). Essa dimensao refere-se ao declinio da motivacao, ao
surgimento da crenca de que ndo se consegue realizar nada, ao desgaste,
declinio de energia, perda de idealismo e fadiga (CARVALHO, 2019, p.
23). Ocorre uma pior percepgao de nosso nivel de satde, com:

[...] altas taxas de dores musculoesqueléticas (notada-
mente, apresentam sintomas como dor nas regides do
pescoco e lombar), tensdo, cansago exacerbado e difi-
culdade para “aproveitar as atividades da vida diaria’.
(SUDA et al., 2011, p. 270-274).

A promocdo dos comportamentos saudédveis contra a SB,
baseada no combate ao stress, pode ser alcancada por meio de algumas
tarefas. Destacamos dentre essas atividades o uso da meditacdo, como
também:

Pratica de exercicio fisico, dieta equilibrada, nao
fumar, dormir horas suficientes, estabelecer perio-
dos de relaxamento e realizar atividades de 6cio, bem
como desfrutar de tempo livre. Estas condutas poten-
cializam a satide do individuo a curto e longo prazo.
(GARROSA HERNANDEZ et al., 2002, p. 237).

Temos assim que a realizacdo de tais atividades se apresenta
benéfica para a satide mental e psiquica. Assim, o que ajuda a prevenir o
stress, ajuda a prevenir a SB.

Porém, se tais atividades sdao benéficas no combate do can-
saco mental e fisico, falta a realizacdo de atividade que nao seja somente
um tratamento da consequéncia da falta de energia, mas sim uma solu-
¢do de enfrentamento da causa do problema, de modo a minimizar o
desgaste e principalmente gerar mais energia. Sdo as chamadas técnicas
de enfrentamento para a solugdo dos problemas, afinal elas “possuem o
objetivo de levar a pessoa a aprender a resolver as situacdes problemati-
cas de maneira eficaz, atuando diretamente sobre o estimulo estressor”
(GARROSA HERNANDEZ et al., 2002, p. 238). Como meio para gerar
mais energia, propomos a ferramenta Diario de Bordo, baseada na rotina
de marinheiros em suas navegacdes e adotada por varios terapeutas. Essa
ferramenta, como o nome “didrio” enfatiza, deve ser preenchida todos os
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dias, no periodo de encerramento do dia ou logo no comeco da manha.
O diério de bordo apresenta trés importantes geradores de energia, con-
forme vemos abaixo:

Quadro 6 - Dario de bordo

DIARIO DE BORDO
LISTA DE CHECAGEM - para continuar evoluindo, todo dia reflita sobre
1 Por que valeu a pena viver o dia de hoje?
2 Que ideia vocé pode ter hoje para contribuir para a construgao de um mundo melhor de se viver no
tempo presente? Como vocé pode colocar isso em pratica?
3 Se vocé pudesse voltar no tempo e tivesse o poder de modificar algum acontecimento no dia de hoje,
0 que vocé faria de diferente?

4 Seis agOes que vocé se compromete a realizar no dia de amanha.

5 Numa escala de 0 a 10, o quanto vocé acredita que essas agdes contribuirao para um dia produtivo
amanhd? Com quais argumentos vocé confirma sua nota?

GRATIDAO

6 Gratidao: agradeca trés acontecimentos, emocdes ou fatos positivos, sentimentos ou conquistas do
dia de hoje. Podemos nomear essa acdo como suas “béncdos didrias”.

PERDAO

1 Por todas as coisas que eu mesmo me feri, me magoei, me prejudiquei, consciente ou
inconscientemente, sabendo o que estava fazendo, ou sem saber, eu me perdoo e me liberto. Eu me
laceito do jeito que sou.

2 Por todas as pessoas que neste mundo me magoaram, me ofenderam, me prejudicaram de forma
consciente ou inconsciente, direta ou indiretamente, eu perdoo cada uma dessas pessoas. Eu me
desconecto delas neste momento. Eu me perdoo. Eu me liberto. Eu me aceito do jeito que sou.

3 Por todas as pessoas neste mundo que eu prejudiquei, magoei, ofendi, por pensamentos ou
[palavras, gestos ou emogoes, consciente ou inconscientemente, eu peco perdao ao Universo. Eu peco
perdao a cada uma dessas pessoas. Eu me desconecto delas. Eu me aceito do jeito que sou.
IAPRENDIZADOS - ouca sua voz interior

Quais foram os aprendizados que vocé teve ao fazer o seu diario de bordo no dia de hoje? O que vocé
conclui do dia de hoje?

|Agora tudo estd em seu lugar. Potencializamos os fatos bons e maravilhosos do dia. Permitimo-nos
dar a eles um novo significado e transforma-los em aprendizados. Declaramos, planejamos, agimos e
lagradecemos.

Tenha um dia iluminado, cheio de excelentes realizagdes.

Fonte: O autor (2019).

O primeiro gerador de energia é a lista de checagem, a qual
possibilita mudanga de habitos prejudiciais por benéficos, usando a
parte de reflexdo sobre o dia. A teoria do habito foi intitulada pelo autor
Charles Duhigg como “Loop do Habito” (Deixa + Rotina + Recompensa):
todo habito tem seu inicio com uma “Deixa”, que é um estimulo que
manda o cérebro entrar no modo automaético, e indica qual habito deve
ser praticado. Conduz a uma “Rotina”, a forma como realizamos a deixa.
Em seguida vem a “Recompensa”, analisada pelo cérebro para saber se
vale a pena ou ndo memorizar esse loop para o futuro. A melhor maneira
de modificarmos um habito é primeiramente identificar qual habito
serd modificado. Em seguida, entender qual é o gatilho responsavel por
ativar esse hdbito. Assim teremos o trio “Deixa + Rotina + Recompensa”
de maneira que estejamos 100% conscientes nessa andlise. Depois disso,



Revista do Tribunal Regional do Trabalho da 152 Regido, n. 57, 2020 293

iremos alterar a rotina ou entdo substituir a recompensa. Encontramos
uma rotina alternativa, pois um hébito ndo pode ser erradicado, apenas
substituido. Podemos alterar as recompensas por algo que proporcione
mais produtividade no trabalho ou mais qualidade de vida (por exem-
plo, correr em vez de comer, café no intervalo do trabalho em vez de
cigarro etc.) (DUHIGG, 2012, p. 45-85). A partir do processo diario de ana-
lise de atividades boas e atividades a melhorar, progressivamente vamos
trocando os habitos. Refletindo sobre o que fizemos corretamente, fortale-
cemos essa acdo e ganhamos energia. Refletindo sobre mudangas, somos
levados a uma melhoria continua e ndo deixamos nossa energia se perder:

Essas pequenas vitérias alimentam mudangas trans-
formadoras, elevando vantagens mintsculas a padroes
que convencem as pessoas de que conquistas maiores
estdo dentro de seu alcance. (DUHIGG, 2012, p. 159).

O segundo gerador de energia é a gratiddo. Quando agradece-
mos, ndo por agradecer, mas por realmente nos sentirmos gratos por algo
que nos acontece, geramos uma energia imensa de amor a si mesmo. Em
uma série de estudos experimentais, verificou-se que sentimentos de gra-
tiddo aumentaram a resiliéncia, a satide fisica e a qualidade da vida diaria
(EMMONS; MCCULLOUGH, 2004, p. 3-16). Emmons e McCullough
concluiram que pessoas gratas ndo apenas demonstram mais estados
mentais positivos, isto é, mostram-se mais entusidsticas, determinadas e
atentas, como também sao mais generosas, cuidadosas e atenciosas para
com os outros (EMMONS; MCCULLOUGH, 2003, p. 377-384). Pessoas
que se sentem regularmente gratas aos outros tendem a sentirem-se
amadas e cuidadas (ANDERSSON; GIACALONE; JURKIEWICZ, 2007,
p- 401-409). Observagdes num estudo com adolescentes resultaram que,
ao cabo de algumas vezes que os participantes listaram situagdes em
que se sentiram gratos, houve uma melhora em seu bem-estar (FROH;
SEFICK; EMMONS, 2008, p. 213-233). Outro estudo apontou a gratidao
pelo passado e o louvor a vida como um dos fatores da longevidade
(MENGARDA; VAZ, 2002, p. 1). Através da ferramenta Diario de Bordo
exercitamos a gratiddo, analisando fatores e situa¢des aos quais somos
gratos, aumentando nosso nivel de satisfacdo pela vida, gerando uma
grande energia interior.

O terceiro gerador de energia tem a ver com liberagdo de ener-
gias presas: é o perdado. A pratica do perdao tem a capacidade terapéutica
e curativa, além do aspecto social de agregar, aglutinar pessoas e intera-
¢do. O perdao é estudado como ciéncia:

Sendo tao importante o perdao, ndao apenas do ponto
de vista teoldgico ou religioso que também humano e
social, ndo admira que as diversas Ciéncias do Homem,
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a comegar pela Psicologia, se tenham ultimamente
debrugado sobre o assunto, sendo publicados centenas
de artigos e dissertagdes. (OLIVEIRA, 2003, p. 284).

Socorro do Prado expde, num exemplo sobre traicdo, que o
perddo é a tinica medida capaz de nos libertar do passado, tornando-nos
adultos e desligados da imaturidade da idealizagdo (PRADO, 2017). Ao
perdoarmos liberamos a dor que engaiola a esperanga e libertamos do
controle pelo ressentimento. O perddo é um beneficio terapéutico, um
modo salutar de nos desligarmos do passado (CAVALLI, 2005, p. 161). O
perddo nao é concedido s6 para abrandar a culpa do ofensor (BENEDITO,
2015, p. 280), o perdao existe para findar com a dor do ofendido. Fica, por-
tanto, o lembrete: a lembranca constante da ofensa é uma enfermidade
para a alma. O ato de recordar perenemente do ocorrido nos prejudica
mais do que o ato em si. Além de ser uma virtude, perdoar é uma questao
de satide mental. Por isso propomos diariamente o processo do perdao,
visto entendermos que ha questdes que devem ser elaboradas e perdoa-
das progressivamente (ENRIGHT; GASSIN; WU, 1992, p. 99), todos os
dias.

Assim, esses trés exercicios, juntos na mesma ferramenta
Diario de Bordo, conduzem a mudancas significativas e progressivas,
gerando um grande aumento em nossa energia pessoal.

7 CONCLUSAO

A SB tem divergéncias em sua base tedrica, analise e medi-
¢do. Todavia, o presente estudo colabora no sentido de mudar o foco da
doenca, transferindo o olhar para a pessoa. Mudancas sociais e de traba-
lho podem e devem ocorrer, mas se torna necessaria a possibilidade do
ser humano se fortalecer e enfrentar situacdes de risco de doencas como
a SB. O presente trabalho mostra que, diferente de Sisifo em seu procedi-
mento de subir pedras, podemos ter consciéncia e escolher novas atitudes
e novas visdes internas e, se necessdrio, procurar novos ambientes exter-
nos - a prevencao esta dentro de cada um. Apesar do foco inicial estar no
servidor publico, este método baseado no ser humano viabiliza que a pro-
posta de prevengao seja passivel de uso por qualquer pessoa.

Os alertas dados sobre a prevencdo servem de indicativo para
caminhos que podem ser mais detalhados, sendo sugeridos estudos sobre
cada alerta apresentado. Os trabalhos quantitativos sobre pessoas com SB
e a aplicacao do método Amor a Si mesmo ajudarao a verificar a eficacia
também no combate a uma SB ja instalada, sendo uma sugestao de traba-
lho futuro.
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Ha frases de Jung que sao repetidas exaustivamente, como
um modismo, tal qual por vezes a SB se apresenta. Todavia, ha dores
reais, vidas se perdem. Ha de se ter respeito e amor. A prevencdo é um
ato de amor a si mesmo e aos envolvidos em nossas vidas. E, principal-
mente, ha prevencdo e solugdo em cada um de nés: “Sé aquilo que somos
realmente tem o poder de curar-nos” (JUNG, 2008, p. 54).
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