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Burnout — tratamento

O burnout pode ter consequéncias devastadoras para a organizacdo e para a pessoa. O
tratamento deve buscar a recuperacdo fisica e emocional. Algumas estratégias Uteis:1)
Identificar e reduzir das fontes de burnout: fatores pessoais ou organizacionais. Esses em
geral dependem da disposicéo da organizagdo em atenuar 0s mesmos, em geral provenientes
da cultura e atuacéo das liderancas da organizacdo; 2) Valores pessoais e organizacionais:
aspectos toxicos do trabalho ficam em conflito com valores pessoais. A énfase em atingir
resultados as custas das pessoas afasta bons profissionais, gerando ganhos ndo sustentaveis;
3) Apoio de profissionais de saude: muitos casos demandam um médico, psicologo ou
psiquiatra. A terapia da abordagem da psicologia cognitiva de Aaron Beck ajuda a lidar
eficazmente com o burnout. Relaciona situacdes estressantes com pensamentos
disfuncionais, que geram emocdes negativas e comportamentos inadequados. O tratamento
identifica os pensamentos negativos e distorcidos. O terapeuta e a pessoa cooperativamente
reestruturam esses pensamentos para torna-los mais positivos, acdes de lidar com o estresse
e evitar recaidas. Essa abordagem alivia os sintomas do burnout e fortalece recursos pessoais
para enfrentar desafios futuros de forma mais adaptativa e saudavel.

O burnout nédo tratado pode levar a complicacdes de salude mais sérias, podendo levar a outras
doencas fisicas e mentais. Problemas de salude que podem estar associados ao burnout
incluem 1) Problemas fisicos: doencas cardiacas, hipertensdo arterial, disturbios
gastrointestinais, dores musculares e tensdo, entre outros; 2) Distarbios do sono:
dificuldades para dormir e insdnia, gerando fadiga crénica e menor capacidade de
concentracado; 3) Problemas emocionais: depresséo e ansiedade; 4) Rebaixamento do
sistema imunoldgico: maior propenséo a infeccdes e outras doencas.

Uma causa importante do burnout € uma cultura organizacional toxica e a atuacao inadequada
das liderancas. Nossas Pesquisas de Clima Organizacional mostram uma alta correlacéo,
onde bons lideres criam um positivo clima de trabalho, ao passo que maus lideres produzem
um clima negativo de trabalho, onde as pessoas se sentem impotentes para modificar essa
situagéo, gerando problemas de desempenho no trabalho, absenteismo, baixa produtividade,
retrabalhos e dificuldades nos relacionamentos e equipe. Evite o burnout e tenha bons
resultados pessoais e organizacionais. Peca ajuda se precisar!
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Se puder, compartilhe o Mind News, para apoiar o bem-estar emocional das pessoas.
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