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APRESENTACAO

Professor (a),

Esta cartilha faz parte de uma agéo estratégica do Sinpro-Rio
sobre as condi¢des de trabalho e salde do professor(a), a partir
da constatacao, na Campanha da Voz, de que os problemas
de salde que envolviam direta e indiretamente a categoria
possufam raizes mais profundas do que apenas um problema
fonoaudiolégico. Na realidade, na maioria das vezes, estas si-
tuagdes possuem origens de fundo emocional provocadas pela
precariedade das condicdes de trabalho.

O ato de ensinar é constituido de peculiaridades geradoras de
estresse e de alteracdes de comportamento daqueles que o exe-
cutam, expondo permanentemente os professores a uma dege-
neragao progressiva da sua salde mental e que os professores
estao entre as trés principais categorias atingidas pela sindrome
de Burnout, faltava para nés a conscientizacao, divulgacao e
a apropriagao politica desta situacdo. Daf surgiu a campanha
Saulde do Professor.

Esta campanha - seguindo as preocupacgdes e orientacdes da
Unesco, OIT, e OMS - destaca a necessidade da melhoria das
condigbes de trabalho como condicao prioritaria para o desen-
volvimento do processo de aprendizagem. Destaca também a
melhoria da qualidade de ensino e o bem-estar fisico, psiquico e
social dos professores, incluindo ai sua valorizagao salarial.

A cartilha “Burnout em Professores”, do professor Chafic Jbeilli,
vem ao encontro de nossas necessidades e preenche um dos
principais objetivos desta campanha, a divulgacdo da sindrome



e a conscientizagdo da categoria sobre a sua gravidade e os
riscos que esta traz.

Pesquisa feita com mais de 8 mil professores da educagao basi-
ca da rede publica na regiao Centro-Oeste do Brasil revelou que
15,7% dos entrevistados apresentam a sindrome, que reflete
intenso sofrimento causado por estresse laboral cronico.

Nosso objetivo maior é exatamente interromper essa cadeia sur-
da de adoecimento da categoria e promover o apoio a recupera-
cao daqueles que, mesmo inconscientemente, ja desenvolvem
alguns dos sintomas de Burnout. Esta campanha possui outras
bandeiras: assédio moral, agressao fisica dentro da escola e a
continuidade da Campanha da Voz, entre outras.

Professor(a), leia com atencéo esta cartilha. Se preciso, utilize o
apoio fornecido pelo site www.saudedoprofessor.com.br. Divul-
gue e participe desta luta. Vamos cuidar da salde.

Wanderley Quédo
Presidente do Sinpro-Rio



INTRODUCAO

mundo que todos idealizamos viver s6 é possivel median-

te a transformagao do homem em sua forma de pensar e
agir. Esta transformacao, no entanto, tem uma fonte fidedigna:
a educacao. E por esta via que as pessoas conseguem se inse-
rir no contexto humano como gente que pensa, que fala, que
escreve; que expde suas idéias e seus ideais. E pela educagéo
que a pessoa consegue melhores oportunidades de emprego e,
consequentemente, mais acesso a alimentos, vestuério, cultura
e bens de consumo.

Diante do fenomenal e incontestavel impacto positivo que tem a
educacgao na vida de quem dela se beneficia, cumpre-nos cuidar
daquele que é, paralelo a familia, o principal agente mediador
deste processo: o educador. Precisamos resgatar seu valor ins-
titucional em nossa sociedade, reivindicar melhores salarios
e condicdes de trabalho, demonstrar mais carinho, respeito e
reconhecimento por este profissional pelo qual todos os outros,
de engenheiros a advogados, de médicos a astronautas ja pas-
saram por ele.

Neste contexto, cuidar da educagéo e do professor é cuidar do
nosso proprio futuro, pois 0 mundo que almejamos viver sera
proporcional a valorizagao que no presente inferimos a educa-
cao e aos educadores, assim como a qualidade de vida que
as instituicbes educacionais e governamentais proporcionam a
estes bravos agentes de transformacao pessoal e social. Brinde-
mos, pois, a Salde do Professor!

Chafic Jbeili
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Mas, o que vem a ser essa tal
sindrome de burnout?

O que é uma sindrome?

E o termo burnout?

Quais os principais sinais e
sintomas da burnout?

Como se diagnostica a burnout?

O tratamento da burnout

A prevencao da burnout



MAS, O QUE VEM A SER ESSA TAL
SINDROME DE BURNOUT?

A sindrome de burnout se caracteriza pelo estresse cronico
vivenciado por profissionais que lidam de forma intensa e cons-
tante com as dificuldades e problemas alheios, nas diversas
situagdes de atendimento.

A sindrome se efetiva e se estabelece no estagio mais avancado
do estresse, sendo notada primeiramente pelos colegas de tra-
balho, depois pelas pessoas atendidas pelo profissional e, em
seu estagio mais avancado, pela prépria pessoa quando entdo
decide buscar ajuda profissional especializada.

Inicia-se com o desanimo e a desmotivacdo com o trabalho e
pode culminar em doengas psicossomaéticas, levando o profis-
sional a faltas frequentes, afastamento temporéario das fungdes
e até a aposentadoria, por invalidez.

O QUE E UMA SiINDROME?

Sindrome é um fendémeno caracterizado por um conjunto de
sinais e sintomas de causas diversas, podendo ser de ordem
psicoldgica ou de ordem fisica e, variavelmente, psicofisicos.

Sinais: Séo as feigdes e dindmica pessoal que podem ser ob-
servadas a olho nd, a exemplo da disposigao do humor e os
estados de animo.

Sintomas: Necessitam de avaliagdes mais precisas, na maioria
das vezes com a utilizagao de algum equipamento ou solicitagao
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de exames para constatar disfungdes no organismo referentes a
pressao arterial, disfuncdes hormonais, entre outros.

E O TERMO BURNOUT?

0 termo é de origem inglesa, composta por duas palavras: Burn
que significa “queimar” e Out que quer dizer “fora”, “exterior”.
Em traducao literal significa “queimar para fora” ou “consumir-
se de dentro para fora”, podendo ser melhor compreendido
como “combustdao completa” que se inicia com os aspectos
psicolégicos e culmina em problemas fisicos, comprometendo
todo o desempenho da pessoa.

O termo foi utilizado como forga de giria em 1940 por militares
e engenheiros mecanicos para designar uma pane geral em tur-
bina de jatos e outros motores.

Posteriormente, a giria burnout foi utilizada por profissionais da
area de Salide para designar o estado extremamente debilitado
e comprometido dos usuérios de drogas.

A associacao do termo burnout ao estado de estafa por estresse
cronico s6 aconteceu em 1974 quando o psiquiatra Herbert
Freudenberg publicou um artigo no Journal of Social Issues, uma
espécie de midia impressa direcionada aos “temas sociais”.

O artigo do dr Freudenberg foi inspirado em suas observagoes
aos académicos do ultimo ano de medicina e, em especial, aos
médicos residentes que ele supervisionava e batizou o fenémeno
de esgotamento fisico com exaustdo emocional de staff burnout.

WWW.SAUDEDOPROFESSOR.COM.BR v



Atualmente, o termo € utilizado por especialistas da satide men-
tal para designar um estado avancado de estresse, cuja causa &,
exclusivamente, o ambiente de trabalho.

A doenga é estudada como mais um dos diversos problemas
relacionados ao trabalho, a exemplo do estresse, do esgotamen-
to, a falta de repouso e lazer e adversidades no modo de vida,
estando classificada no Cédigo Internacional de Doengas (CID-
10) sob o cédigo Z73.

QUAIS OS PRINCIPAIS SINAIS E
SINTOMAS DA BURNOUT?

Os sinais e sintomas nos estégios iniciais da burnout sao prati-
camente os mesmos do estresse e da depressao, mas ainda nao
esta caracterizada a sindrome, pois esta so se efetiva nos es-
tagios mais avancado da doenca, apresentando caracteristicas
préprias que a diferencia de outras psicalgias, tais como o es-
tresse e a depressao. A divisao dos sinais e sintomas em quatro
estagios facilita o entendimento da evolucao da doenca.

1° estagio:

* A vontade em ir ao trabalho fica comprometida,
 Auséncia crescente e gradual de animo ou prazer em rela-
cao as atividades laborais,

e Surgem dores genéricas e imprecisas nas costas e na
regiao do pescoco e coluna,

* Em geral, o profissional ndo se sente bem, mas nao sabe
dizer exatamente o que possa ser.

v SINPRO-RIO



2° estagio:

* As relaces com parceiros e colegas de trabalho comeca a
ficar tensa, perdendo qualidade,

* Surgem pensamentos neurdticos de perseguicédo e boicote
por parte do chefe ou colegas de trabalho, fazendo com que
a pessoa pense em mudar de setor e até de emprego,

* As faltas comecam a ficar frequentes e as licencas médi-
cas sao recorrentes,

* Observa-se 0 absenteismo, ou seja, a pessoa recusa ou
resiste participar das decisdes em equipe.

3° estagio:

* As habilidades e capacidades ficam comprometidas,

* Os erros operacionais sao mais frequentes,

* Os lapsos de memoria ficam mais frequentes e a atengéo
fica dispersa ou difusa,

* Doengas psicossomaticas como alergia e picos de pressao
arterial comegam a surgir e a automedicagao é observada,
* Inicia-se ou eleva-se a ingestdo de bebidas alcdolicas como
paliativo para amenizar a anglstia e o desprazer vivencial,

» Despersonalizagdo, ou seja, a pessoa fica indiferente
em suas relagdes de trabalho culminando em cinismo e
sarcasmo.

4° estagio:

¢ Observa-se alcoolismo,
» Uso recorrente de drogas licitas e ilicitas,

WWW.SAUDEDOPROFESSOR.COM.BR ”



* Enfatizam-se os pensamentos de auto-destruicéo e suicidio,
* A pratica laboral fica comprometida e o afastamento do
trabalho é inevitavel.

IMPORTANTE!

Os sinais e sintomas aqui apresentados sao
meramente informativos e nao representam,
necessariamente, a forma cabal de manifestacao
da burnout, podendo ocorrer variagoes diversas
entre pessoas com mesmo quadro sintomatico.

Lembre-se! Somente o médico ou psicoterapeuta podem proce-
der a avaliacao e intervencdo adequadas.

Sintomas somaticos (fisicos):

 Exaustao (esgotamento fisico temporéario);

« fadiga (capacidade fisica ou mental decrescente);
* dores de cabega;

* dores generalizadas;

* transtornos no aparelho digestério;

* alteragdo do sono;

* disfungbes sexuais.

Sintomas psicoldgicos:

* Quadro depressivo;
* irritabilidade;

” SINPRO-RIO



¢ ansiedade;

* inflexibilidade;

* perda de interesse;

* descrédito (sistema e pessoas).

Sintomas comportamentais:

 Evita os alunos;

e evita fazer contato visual;

* faz uso de adjetivos depreciativos;

* dé explicacoes breves e superficiais aos alunos;

* transfere responsabilidades;

» faz contratransferéncia, ou seja, reaje as provocacoes em
papéis distintos do papel de educador;

* resiste 8 mudangas.

Consequéncias mais comuns:

* Apatia ou cinismo nos dialogos;

« dificuldade em desempenhar papéis;
* diminuicdo dos contatos sociais;

* desvalorizagao do lazer;

* negligéncia nos cuidados pessoais;

* auto-medicagao (agrava o quadro);

* resisténcia em buscar ajuda.

WWW.SAUDEDOPROFESSOR.COM.BR v



COMO SE DIAGNOSTICA A BURNOUT?

O diagnostico da burnout sé pode ser realizado por médico ou
psicoterapeuta, levando em consideragao as caracteristicas pe-
culiares das trés dimensodes da doenca, a saber:

* O esgotamento emocional;
* A despersonalizagao, e;
* O envolvimento pessoal no trabalho.

Em geral, o profissional procede entrevista de anamnese, poden-
do ser complementado por aplicacdo de instrumentos préprios
de avaliacdo que sdo questionarios especificos de detecgédo da
sindrome, também chamados de “inventario de burnout”.

O tratamento adequado exige e depende da avaliagdo correta
para diferenciar o quadro da burnout de outras psicalgias como
estresse e depressao, por exemplo.

O TRATAMENTO DA BURNOUT:

O tratamento da sindrome é essencialmente psicoterapéutico, ou
seja, por mediagao temporéaria de psicélogo ou psicanalista, po-
dendo haver atendimento concomitante com médico caso a pessoa
apresente problemas biofisioldgicos, a exemplo de dores, alergias,
alterac@o na pressao arterial, problemas cardiacos, insonia, entre
outras possiveis intercorréncias fisicas de qualquer natureza.

As técnicas psicoterapicas sdo muitas e ndo ha uma melhor
do que a outra. Outrossim, em funcédo do quadro apresentado
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e a intensidade da burnout, uma determinada técnica pode se
mostrar mais adequada para cada pessoa.

Quanto a medicacao, esta pode variar de analgésicos e comple-
mentos minerais até ansioliticos e anti-depressivos, conforme
cada caso.

Lembre-se que o médico é o profissional capacitado e habilitado
para proceder a intervengdo medicamentosa mais adequada, sen-
do desaconselhavel toda e qualquer tentativa de auto-medicagao.
Mesmo a indicagdo de um medicamento utilizado por quem ja
passou pela doenga é totalmente desaconselhdvel, pois cada
pessoa é um caso e cada caso merece avaliacao distinta e per-
sonalizada, pois o tipo e a dosagem da medicagdo depende de
dados individuais, tais como peso e histérico pessoal, entre ou-
tros importantes fatores que o médico levara em consideragao
antes de receitar o remédio.

Eventualmente, o médico psiquiatra faz as duas abordagens, ou
seja, a prescricao medicamentosa, pois é médico, e a aplicagao
de alguma técnica psicoterapica, pois é psiquiatra.

A PREVENQKO DA BURNOUT:

Ha um ditado popular que diz: “é melhor se prevenir do que
remediar”. Isso quer dizer que é melhor evitar sofrer a doenga,
evitando-a, do que ter que fazer uso de medicagédo e varias
sessOes de psicoterapia. Algumas dicas podem ser muito Uteis
para evitar ou amenizar o estresse laboral, diminuindo as possi-
bilidades de instalacdo da burnout. Ei-las:

WWW.SAUDEDOPROFESSOR.COM.BR v



* Programe melhor as atividades do dia, deixando espaco para
intervalos importantes:

0 actmulo de afazeres diarios gera estresse e aumenta as
chances de falhas, comprometendo a qualidade dessas
atividades, podendo afetar inclusive a auto-estima do pro-
fissional;

* Diferenciar competéncia de competicao:

Procurar realizar as tarefas com zelo e profissionalismo é
bem melhor do que tentar fazer melhor do que o outro fez.
Comparar desempenhos ou estilos de trabalho entre cole-
gas de trabalho s6 gera desavengas. Mantenha o foco nos
resultados;

* Promover ou buscar qualidade nas relacdes interpessoais:

A presenga de um bom amigo ou a interagdo prazerosa com
outras pessoas libera um horménio chamado ocitocina,
também conhecido popularmente como “horménio da ami-
zade”. A presenca desse hormdnio no organismo diminui
a quantidade de um hormonio nocivo a salde, o cortisol,
também conhecido como o “hormonio do estresse”. Além
desse efeito benéfico da ocitocina, a qualidade nas relacoes
interpessoais aumenta a rede de apoio da pessoa, propor-
cionando mais seguranga no ambiente de trabalho.
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 Ainda vale a maxima:

“Corpo sao, mente sa”. Portanto, procure fazer algum tipo
de atividade fisica dirigida. Faga yoga, Tai Chi Chuan, aca-
demia, caminhada, natagédo ou qualquer outra atividade fi-
sica. Sabe-se que a atividade fisica regular libera hormonios
essenciais para a salde do corpo e da mente, entre eles a
dopamina, um neurotransmissor que atua direto no sistema
nervoso central, agindo como analgésico natural e precursor
da sensacao de bem-estar. Importante lembrar que o alco-
olismo e a drogadi¢ao diminuem consideravelmente a acdo
da dopamina no organismo, fazendo com que a quantidade
liberada pelo organismo nao seja suficiente para que o usu-
ario de alcool ou de drogas sinta os pequenos prazeres da
vida, intensificando o vicio.

* Mudar estilo de vida:
Repensar o espaco que o trabalho ocupa em sua vida, rever
conceitos, habitos alimentares e reorganizar o seu tempo e

suas atividades, colocando harmonia entre as areas chaves
da vida.
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1999.
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Aprenda a dizer:
“eu ndo dou conta!”
(pelo menos por agora!).

Os hospitais estdo cheios de herdis e

pessoas duronas e vocé nao precisa dar conta de tudo!




