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TECNICAS, HABITOS E DICAS APRENDA A RECONHECER, COMO RECONHECER, PREVENIR
PARA AFIAR A MENTE E PREVENIR E TRATAR O MAIOR E ENFRENTAR A DOENCA MAIS
APERFEICOAR A MEMORIA TRANSTORNO MODERNO INCAPACITANTE DO CEREBRO

DO
CEREBRO

TUDO O QUE VOCE PRECISA SABER
PARA CUIDAR DA SAUDE MENTAL
NOS TEMPOS MODERNOS
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“Eu sou minha Vida e minhha CircunstancCia, € se hdo $alvo a ela hao
salvo a mim™”

Ortega Y Gasset




Vamos falar de BURNOUT?

N\
‘ O tamanho do problema
‘ HistOria do transtorno
\
‘ Gintomas prinCipais
|

‘ Determihantes do problema

/
‘ O caminho de Volta - tratamentos

‘ Consideracoes finais
V4

al >
.

LEANDRO TELES



Vamos falar de BURNOUT?

PEEEEE Informacao Preconceito Progndstico?

A'
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Vamos falar de BURNOU Tz

Controle
Intelectual

Controle
Emocional

L FINITO J L Caro / adaptativo
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Controle Fisico

L Vulneravel JL Disjuntores J




Vamos falar de BURNOUT?

i 1993 2022
Herbert Freudenberguer Cristina Maslach (1946) { ! ) World Health
(1923 - 1999) W& Organization

Aceitacao

. Divulgacao .

Conceito . Ferramenta

Cientifica
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Vamos falar de BURNOUT?

Vinculo causal (estresse laboral)

Estresse cronico laboral

Esgotamento mental
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Vamos falar de BURNOUT?

Aplicacao
fisica e
Autoestima cognitiva

Propdsito

Rendimento Identidade

Ciclo Social

al >
.

LEANDRO TELES



Um homem tambeém chora
Menina morena

Também deseja colo
Palavras amenas

Precisa de Carinho

Precisa de ternura
Precisa de um abraco
Da propria candura

Guerreiros S30 pessoas
T30 fortes, t30 frageis
Guerreiros $30 meninos
NoO fuhdo do peito
Precisam de um descanhso
Precisam de um remanhso
Precisam de um sonho
Que os tornem refeitos




E triste Ver esse homem
Guerreiro mehino

Com a barra do seu tempo
Por sobre seus ombros

Eu Vejo que ele berra

Eu Vejo que ele sahgra

A dor que tem ho peito
Pois ama e ama...

N&o d§ pra ser feliz
N3ao da pra ser feliz

Um homem se humilha
Ge Castram seu Sohho
Geu sonho é sua Vida

E Vida é trabalho

E sem o seu trabalho

O homem hao tem honra
E sem a sua honra

Ce morre, Se mata

N3&o da pra ser feliz
N3&o da pra ser feliz




Vamos falar de BURNOUT? %@
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Vamos falar de BURNOUT?

Estresse Estresse Estresse Esgotamento

controlado compensado descompensado por estresse
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Vamos falar de BURNOUT?

Psiquicos

Fisicos

Cognitivos
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Vamos falar de BURNOUT?

Estresse Estresse

Estresse Esgotamento

controlado compensado descompensado por estresse
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Vamos falar de BURNOUT?

Sintomas psiquicos (estresse descompensado)

Amplificacao Impulsividade Irritabilidade

Sofrimento
antecipado

Baixa autoestima Angustia

Pensamentos

Tristeza Compulsoes . :
Intrusivos
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Vamos falar de BURNOUT? "QE%
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Sintomas Fisicos (estresse descompensado)

Taquicardia / Aperto Dores / Tensdo

Falta de AR Disturbios de sono

Disturbios

. ! Disturbios sexuais
Gastrointestinal

Vertigem /tontura Tremores / Sudorese




Vamos falar de BURNOUT?

Sintomas cognitivos (estresse descompensado)

Sensacao de

Desatencao :
cabeca vazia

Falta de

Esquecimentos o
G criatividade

Cognicao
Catastrofista

Cansaco Mental
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Vamos falar de BURNOUT? oy
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Conjunto da obra (estresse descompensado)

. . Mudanc¢a no
Abuso de subst. D|sfu_ngao 2 ngda de padrao Limiar alterado
ciclos rendimento
comportamental




” O trabalho e um elefante espaGoso ha mente, Vai espremendo a
Vida para as beiradas ateé se tornar a propria Vida, e 0 gue sobra

passa a Ser apenas um jeito de Viabiliza-lo.”

Pag. 155 — Os Novos Desafios do cérebro




Vamos falar de BURNOUT?

Estresse Estresse Estresse Esgotamento
controlado compensado descompensado por estresse
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Vamos falar de BURNOUT?
BURNOUT - esgotamento final

Esgotamento

: Despersonalizacao
emocional

Esfriamento profissional
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Vamos falar de BURNOUT? g%
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Abalo cognitivo
Crises e fobias

Irritabilidade com | Fadiga e sintomas
baixa motivacao fisicos




Vamos falar de BURNOUT?

Os determinantes do burnout

Individual

Empregador Sociedade
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Vamos falar de BURNOUT? Qg%
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O individuo

= Workaholic

o Perfeccionistas

== Ansiedade

mmm DeEpressao

mmm Escolhas e abdicacOes




Vamos falar de BURNOUT?

O oficio

Lidar com pessoas

Elevado grau de responsabilidade

Urgéncias e pressoes

Baixo margem de erro

Repeticdes
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Vamos falar de BURNOUT?
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O contratante - empresa

e Ambiente

== Cuidados

== Planos de médio / longo prazos

= Gerenciamento de pessoas

Cargas e prazos




Vamos falar de BURNOUT?

Glamoriza o estresse

CNPJ > CPF

Leis trabalhistas ultrapassadas

Desemprego

Desestimulo as valvulas de escape

A sociedade
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Vamos falar de BURNOUT?

T DEMANDA /METAS T JORNADA / 1 PAUSAS MULTITAREFAS
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Vamos falar de BURNOUT?

t BUROCRACIAS CLIENTES INSTAVEIS ERRO ESCALACAO
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Vamos falar de BURNOUT?

T RESPONSABILIDADE | AUTONOMIA | VALORIZACAO
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ASSEDIO MORAL ASSEDIO SEXUAL COMUNICACAO UNILATERAL
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Vamos falar de BURNOUT? gﬁ%
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Estresse — home office

Falta das Controle
fronteiras Ambiental

Gerenciamento
do tempo

Isolamento /
Pertencimento




“Existe um momento que a pessoa deixa de troCar tempo por
dinheiro e passa a troCa-lo por salide, eis 0 momento de

intervencao”

Os hovos Desafios do Cérebro




Vamos falar de BURNOUT? ﬂgﬁ?
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Intervencao

Reconhecimento / busca por ajuda

Mudancas de estilo de vida




Vamos falar de BURNOUT? e
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Abdicacoes Ritmo




Vamos falar de BURNOUT? -‘?,%
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Vamos falar de BURNOUT? e
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Vamos falar de BURNOUT? QE%%
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Psicoterapi
a

=l Rocurso excelente e duradouro

= |ipOs de abordagens

mm lempo e comprometimento

s POde ser complementar




Vamos falar de BURNOUT? "QF;%’
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Tratamento
Farmacologico

\
‘ Questao bioldgica
{

‘ Equilibrio neuroquimico / sintomaticos
|

’ Contextos depressivos / ansiosos

[
‘ Multidisciplinar
/
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Vamos falar de BURNOUT?

= INnformacao

a Autoconhecimento/ Vigilancia

Reconhecimento do estresse

patologico

= Tratamento personalizado

Papel de cada um na cadeia de saude

mental
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“Escolha um trabalho que VOCé ame e VOCé huncCa tera gue
trabalhar um dia sequer ha Vvida.”

Frase atribuida a Confucio




“Escolha um trabalho que Vocé ama, mas que também ame VOCe, e
figue certo que em alguns momentos VOCEe esquecera gue esta

trabalhando”

Qs Novos Desafios do Cérebro
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Duvidas?
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