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TRANSTORNO




* O TOD é definido por um
padrao frequente e persistente
de humor irritavel e irritado,

indole vingativa e
comportamento inapropriado,
negativista, desafiador e

desobediente em relacao a

figuras de autoridade.

(Associacao Americana de Psiquiatria, 2013)




Brigao;

Mandao;

Parece um reizinho;
Imperador;
Mal-educado;

Sem educacao;
Sem limite;
Descontrolado;
Etc...
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Strass excessivo & burnout. Tao parecidos e 3o diferentes

A comrena. as robhas mans e xapentes | MESMm0 85 nrelancas uscas gue

[} Nova Escola

Noticias > Saude emocional Burnout entre professores ...

A sindrome de bumout, mais conhecida como a sindrome do esgotamento

= lEmar o a expanmantzr devida 3 pandemia prsocada palo

fisico e mental, & muito comum entre professores e apresenta .
29 de mai. de 2019 @) Estado de Minas

Sobrecarregados pelo ensino remoto, professores podem
o Potal Elos adoecer em massa, alerta psicoéloga

Cansaco e eslresse prolongado podem desencadear a Sobrecarga na pandemia: 53% dos professores brasileiros estdo muito ou ..
Sindrome do Burnout costumam ser os primeiros sinais da sindrome de Burnout. Diante _.
Talver, yocs e 30 de jul. de 2020

slef sofrendo com a Sindrome d= Bumoul, ambam

wrmaketas advanadnes reafecennes  nabfinee sancorsins afirioie de

g=8 Jornal da USP E Carreia Brazilengs

Minuto Salude Mental #13: Sindrome de burnout resulta de ...
Minuio Sadde Mental #13; Sindrome de burmout resulta de estresse crénico no
trabalho que ndo foi adequadamente gerenciado. A sindrome se caracteriza

por ..
1 semana atras

Educacao basica Professores: T0% enfrentaram dificuidades

e acorda com o estudo, 3 pandemia também reduziu o Indice de Burnoud

&5, 0 SINdneme S& manimasta quands na um

E Ghiho
Az novas faces do burmout com a pandamia

Sindrome de Burnout € a doenc¢a da vida moderna

O excesso de trabalho & comum em muitas profisstes. A tecnologia, que
deveria ser aliada e trazer comodidade, trouxe cada vez mais _
30 de dez. de 2019

e mnalsias. 3 pe 1alidade de cada um

B Tvi24

Pandemia e ensino a distancia pioraram a condi¢ao dos
professores com 'burnout’
A pandemia exacerbou os efeitos do bumout nos professores que ja estavam

cansados "porque esta profissdo teve de mudar e inventar _.
7 de jan. de 2021

e Carta Capitad

As ascolas astdo lechadas na mais de uwm ano: 8 culpa nao

2 Qo6 prolessones




O CUSTO
DO TRABALHO

1 — Custo Fisico do trabalho
(desgaste fisico, cansaco)

2 — Custo Intelectual/Cognitivo
(pensar, processar, planejar)

3 — Custo Social
(noites, sabados, segredos de trabalho)

Quando a forma de organizacao do trabalho entra em conflito com a vida
psiquica do sujeito, fragiliza suas possibilidades de adaptacéo ao meio.




ESTRESSE

« Termo deriva do latim stringere e significa apertar,
cerrar, COmprimir. (Houaiss et al.,2001)

« “Conjunto de reacdes do organismo a agressoes de
ordem fisica, psiquica, infecciosa, e outras capazes
de perturbar a homeostase.” Dicionario Aurélio

» “Desgaste geral do organismo, causado pelas
alteracOes psicofisiologicas que ocorrem quando o
individuo é forcado a enfrentar situacdes que o
Irritem, excitem, amedrontem, ou mesmo que o
facam imensamente feliz.” (Pafaro; de Martino, 2004)



O QUE E STRESS?

« Stress é uma reacao do organismo gue
ocorre quando ele precisa lidar com
situacoes que exijjam um grande
esforco emocional para serem
superadas. Quanto mais a situacao
durar ou guanto mais grave ela for,
mais estressada a pessoa pode ficar.

(Lipp)




CAUSAS

1. Baixa Resisténcia a Frustracao
2. Ameacas Constantes

3. Competitividade

4. Falta de Tempo para Si Mesmo
5. Ansiedade Constante

6. Baixa Autoestima




Curva de Stress de Yerkes e Dodson

Performance

Fadiga Exaustao

/

Ansiedade / Panico / Raiva

»

4= Colapso

Pequeno Stress Muito Stress
Stress |deal Stress Extremo

(Sobrecarga) (Burnout)



Resisténcia

Com a situacao
estressora agindo
de forma
continuada, o
COrpo comeca a
fica cansado e
mostra sinais de
gue esta
enfraquecendo.




MASLACH & LEITER

SOBRECARREGADO
INEFICAZ

DESENGAJADO

BURNOUT




* Disturbio com carater
emocional cujos principais
sintomas sao exaustao
extrema, estresse continuo
e esgotamento fisico
resultantes de situacoes
desgastantes no trabalho,
ou que demandam muita
competitividade e
responsabilidade.
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« Avaliacao negativa do desempenho profissional,
Irritabilidade e agressividade,

Ansiedade;

Baixa auto-estima,

Esgotamento;

Fracasso;

Impoténcia,

Lapsos de memoria;

Mudancas bruscas de humor;

Pessimismo;

Sensacao de esgotamento fisico e emocional.




« Cansaco e/ou exaustao;

Capacidade fisica e mental decrescente;
Disturbios gastrintestinais;

Dor de cabeca e enxaqueca,

Dores musculares;

Dores generalizadas;

Alteracdes no sono;

Palpitacao;

Pressao alta;

« Sudorese.
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Evita os alunos;

Baixa tolerancia a frustracao e baixo rendimento;
Cinismo e agressividade;

Evita contato visual,

« Comportamento paranoico (tentativa de suicidio);
Transfere responsabilidades

Depressao;

Faltas no trabalho;

Impaciéncia;

Impeto de abandonar o trabalho;

Incapacidade de concentracao;

Resisténcia a mudancas.




O burnout esta registrado no grupo 24
do CID-11 (Classificacao Estatistica
Internacional de Doencas e Problemas
Relacionados a Saude) como um dos
fatores que influenciam a saude ou o
contato com servicos de saude, entre os
problemas relacionados ao emprego e
desemprego.

Burnout € uma sindrome conceituada — T ——

como resultante do estresse cronico no
local de trabalho que nao fol administrado
COMm sucesso.
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ESTRATEGLA £O) ¢

TENHA UM TEMPO
SO PARA VOCE!

* Reserve alguns minutos do dia para vocé
mesmo e faca as coisas que gosta ou nao
faca nada, apenas curta seu momento
(tirando o foco de todo o resto);

* Cuide de si mesmo nesse tempo ou tome
um banho de sol, isso produz serotonina
(um neurotransmissor promove a sensacao
de bem estar e prazer).




[STRATEGIA B

EXPERIMENTE
COISAS NOVAS

Quebre a rotina, aprenda algo novo, crie
memoarias alegres, alimente-se bem e
tambéem agradeca pelas coisas;

Tudo isso promove a liberacao de dopamina,
provocando a sensacao de prazer, satisfacao
e aumento da motivacao.




STMTEC OB

FACA PARTE

* Tenha hobbies, ria com 0os amigos, cante,
dance e tenha momentos felizes. Manter a
vida social ativa € um meio eficaz para
diminuir o estresse, a ansiedade e a
depressao;

 Tudo Isso produz endorfina,
neurotransmissor que ajuda a aliviar a dor,
reduzir o estresse, promover a sensacao
de bem-estar e euforia, alem de melhorar
a qualidade do sono.




ESTRATEGIA ()2

AFETO E AFETIVIDADE
SAO IMPORTANTES

« Faca e receba carinho (dos amigos, da
familia e até dos pets), aumente o contato
fisico com as pessoas e tenha uma
alimentacao equilibrada;

* |Isso estimula naturalmente a producao de

ocitocina, que regula as interacoes sociais,

a expressao das emocoes e a libido, além
de trazer bem estar.




STRTECIA B

MATENHA A CALMA

“Um adulto desregulado nao pode regular
uma crianca desregulada”







STMTECH B .

ESCOLHA AS SUAS
BATALHAS

» Escolha um comportamento por vez:;

« Aprenda sobre o transtorno e suas
caracteristicas;

 Use frases e condutas assertivas;

« Reforce as condutas assertivas e ignore o
mau comportamento.




DICAS EXTRAS

« Cuide da sua saude;

« Tenha uma rotina e estabeleca prioridades (possiveis);
Tenha momentos de lazer;

Faca uma atividade fisica;

Dormir é tdo importante quanto comer,

Faca intervalos importantes;

Diferencie competéncia de competicao;

Respeite seus momentos de descontracao;

Nao se sobrecarregar de tarefas;

Nao se automedique;

Autoconhecimento: importancia de ouvir seu desejos,

anseios, “parar para se escutar”’, “sentir seu ritmo”;
e Se precisar, peca ajuda!




“O autocuidado é uma escolha
deliberada de presentear-se com
pessoas, lugares, coisas, eventos e
oportunidades que recarregam nossa
bateria pessoal e promovem a saude
iIntegral: corpo, mente e espirito.”

(Laurie Buchanan)
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