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"BURNOUT™

TRABALHAR
ATL
QUEBRAR

E o virus laboral do século XXI e as campainhas
disparam quando quatro em cinco portugueses
admitem sentir sintomas de burnout. No pais
em que ainda parece mal ndo ficar no trabalho
para la da hora, que responsabilidade tém
as empresas e as liderancas sem empatia?

— POR RITA RATO NUNES*
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Mar Cabra mediu o seu sucesso, até hd cinco
anos, pela oportunidade de fazer aquilo de
que mais gostava, jornalismo, e pelo reconhe-
cimento dos outros, os prémios que recebia. E
a fita métrica podia esticar-se, esticar-se, esti-
car-se... porque havia muito por onde crescer.

A jornalista espanhola de 39 anos trabalhou
com alguns dos maiores 6rgios de comuni-
cacdo social do mundo em televisio, rddio
e imprensa. Esteve por detrds de trés das
mais destacadas investigacdes internacionais
jornalisticas dos ultimos anos, acumulou es-
tatuetas e recebeu, em 2017, o “Santo Graal”
dos prémios de jornalismo — o Pulitzer. No
mesmo ano, foi diagnosticada com um bur-
nout e deixou a profisso.

Coordenava o Consorcio Internacional de
Jornalistas de Investigacdo quando este, em
conjunto com o jornal alemio Siiddeutsche
Zeitung, exp0s os Panama Papers — um caso
mundial de corrupcio e de fuga ao fisco que
envolveu politicos (entre eles, 12 antigos e
atuais lideres mundiais), artistas, multimi-
liondrios, futebolistas, gangsters, agentes
secretos. Esta € a face visivel do escandalo de
offshores. Mas, nos bastidores, durante um
ano, alguém teve de reunir o trabalho dos 378
jornalistas de 107 meios de comunicacio es-
palhados por 77 paises. Alguém teve de gerir
os 11,5 milhdes de documentos secretos em
andlise. Um destes “alguéns” foi Mar Cabra,
com a experiéncia que trazia de investigacoes
semelhantes, como 0s LuxLeaks (2014) ou 0s
Swiss Leaks (2015).

A adrenalina da investigacio mantinha-a
acordada horas a fio. Muitas vezes, esquecia-
-se de comer. Era frequente trabalhar 16 horas
por dia. Dormia outras cinco, seis. Vivia refém
do email, “sempre disponivel”. E quando pa-
rava, o cansaco apoderava-se de todas as suas
forcas: durante o ano em que durou o trabalho
dos Panama Papers, os fins de semana eram
passados no sofd “a espera de nada”.

A Prémio envenenado

Foi durante a viagem
a Nova lorque, em
maio de 2017, onde
se havia deslocado
para receber

um Pulitzer, que

Mar Cabra percebeu
que nado estava bem.
Chegou ao topo,
mas perdeu-se pelo
caminho

79,7%

DOS PORTUGUESES
TEM, PELO MENOS,
UM SINTOMA DE
“BURNOUT”
Revelou um estudo do
Laboratoério Portugués
de Ambientes de
Trabalho Saudaveis,
publicado em maio

E isto no lhe soava a exagero. “O esgota-
mento nio acontece do dia para a noite. Na
verdade, os especialistas falam em stresse
agudo acumulado durante mais de seis meses,
mas nio estamos treinados para reconhecer
os sinais, por isso ndo dei por o meu esgota-
mento se aproximar”, conta a VISAO.

Um ano depois da publicacido dos Panama
Papers, Mar Cabra juntou o Pulitzer a uma
prateleira ja cheia de distin¢des (nomeada-
mente, a de Jornalista do Ano da Associagio
de Imprensa de Madrid e a de Jornalismo
de Dados da Global Editors Network) por
trabalhos que foi fazendo para a BBC, a
CNN, o The International Herald Tribune,
o0 Le Monde, o El Pais, entre outros. “Estava
muito feliz profissionalmente, mas fisica e
emocionalmente esgotada. Era um contraste
muito forte. Disse para mim: se o sucesso é
isto, entdo é uma merda.”

O prémio internacional acabou por ser um
gatilho e levou-a ao diagnéstico de burnout.
“Sentir-me tio infeliz num momento tao
importante da minha vida fez-me perceber
que precisava de mudar”, recorda.

Teve dificuldade em explicar aos seus
chefes aquilo por que estava a passar, pois
estes ficaram surpreendidos em como é que
alguém que “continuava a ter alto rendimen-
to” podia estar a passar por um esgotamento
emocional relacionado precisamente com
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o trabalho, pelo qual “continuava a ser tio
apaixonada”. O seu pai “também ia tendo
um ataque cardiaco”, ironiza. “Mas, filha, jd
te despediram?”, perguntou-lhe. A jornalista
espanhola é o exemplo de que tudo isto pode
coexistir: “Ganhei o Pulitzer, sofri um burnout
e continuo a ser uma d6tima jornalista.”

Ter um burnout, ou seja, um esgotamento
emocional relacionado com o trabalho (mes-
mo que na equacio estejam incluidos proble-
mas pessoais), nio ¢ sinal de vulnerabilidade.
E sinal de que, durante muito tempo, a pessoa
esteve em esforco. Seja porque o trabalho é
um vicio, porque nio se gosta de todo do
que se faz, porque hd problemas no local de
trabalho, porque se ganha mal, porque os
hordrios sio longos, porque nio hd barreiras
entre a vida pessoal e a laboral, porque se
perde muito tempo em deslocacdes, porque
h4 alturas da vida pessoal em que € preciso
abrandar e nio ¢ isso que se faz.., a estrutura
mental por trds desta sindrome, reconhecida
pela Organizacio Mundial da Saude desde o
ano passado, € o hiato entre o que eu consigo
fazer e o que a sociedade, o chefe ou o meu
colega considera que eu devia fazer.

“As ultimas geracOes validaram a ideia
de que tudo depende de nds, de que se nos
esforcarmos conseguimos tudo o que quere-
mos. Ora, o burnout surge precisamente desta
hiper-responsabilizacdo, do medo de falhar
quando a pressdo sobe, sendo a falha natural
e o ideal uma utopia”, explica o psicélogo Mi-
guel Ricou, membro do Conselho Nacional de
Satide Mental. “Em vez de pararem, as pessoas
insistem, forcam, pensam que se fizerem tudo
aquilo vao ficar bem, mas isto nunca acaba”,
continua o especialista. E uma bola de neve
e € este comportamento reiterado que leva
ao esgotamento.

UM PAIS ESGOTADO

Ninguém tem um burnout por uma vez se
ter sentido muito cansado e sem capacidade
para fazer um trabalho. A maioria das pes-
soas leva, alids, vdrios anos a desenvolver esta
sindrome. Daf a importincia de conhecer os
sintomas [ver caixa Esteja Atento as Pistas] e
de o mercado de trabalho os integrar nas suas

“0s especialistas falam

treinados para
reconhecer os sinais”

Esteja atento as pistas

O burnout, ou a sindrome de esgotamento profissional, foi incluido
na lista de doencas da Organizacdo Mundial da Saude hd um ano.
Trata-se de um stresse cronico ligado ao trabalho que ndo

foi bem gerido e provoca mal-estar emocional e fisico

o

ESTOU EM
BURNOUT?

A sindrome ndo
aparece da noite para
o dia, o copo leva
tempo a encher. Eis
os sintomas a que
devemos estar aten-
tos, antes de a agua
comegar a jorrar para
fora:

e Perda de motiva-
¢éo, propdsito e
envolvimento com

o trabalho. Ou seja,
reducéo significativa
da realizagao profis-
sional;

Deterioracao das
relagcdes sociais,
familiares e do bem-
-estar em geral,
Exaustdo emocional
(irritacdo, ansiedade,
falta de empatia,
dificuldade de con-
centracédo, perdas de
raciocinio, tristeza,
angustia...);
Sintomas fisicos
COMoO cansago cons-
tante, dores muscu-
lares, enxaquecas,
dificuldade em
dormir, problemas
alimentares, doencas
cardiovasculares.

o

QUAIS SAO
AS CAUSAS?

Ha varios fatores que
podem contribuir

para uma situacéo de
burnout, sendo os mais
comuns uma carga

de trabalho excessiva,
falta de autonomia
dos trabalhadores,
auséncia de identifi-
cacéo com as tarefas
desempenhadas,
grande exigéncia fisica
ou emocional, pou-
cas pausas, conflitos

laborais (entre pares
ou com as chefias), di-
ficuldades em conciliar
a vida pessoal com a
profissional e a exis-
téncia de problemas
pessoais que possam
impactar no trabalho.

o

ONDE ACABA O
BURNOUT E COMEGA
A DEPRESSAO?

O burnout esta
intimamente ligado a
atividade profissional.
Pressupde dificuldade
em gerir um stresse

Fases do
“burnout”

)

Colapso fisico, mental
e profissional
Depressao
Desmotivacao
Despersonalizacdo
Mudancas de humor
Exaustao

Negacéo

Isolamento

Recalque do conflito

Desleixo com
as necessidades pessoais

Dedicacéo excessiva

Enamoramento
pela profissao

MT/VISAO

provocado pelo traba-
lho mesmo que, no foro
pessoal, existam focos
desestabilizadores que
contribuam para que

a pessoa veja os seus
limites reduzidos.

Os sintomas de
burnout podem ser
facilmente confundidos
com os da depressao
ou da ansiedade. Até
porque, em muitos
casos, S80 0S Mesmos
(tenséo, fadiga, altera-
¢&o na concentracao,
na memoaria, angustia...).
Todavia, a depressao

e a ansiedade cronica
estéo relacionadas
com experiéncias trau-
méticas e/ou bioldgicas
atribuidas a qualquer
causa. E ainda impor-
tante ter em conta

que a nossa mente
n&o é uma comoda
com varias gavetas
independentes: estes
diagndsticos tocam-se
e, em ultima analise, um
burnout n&o tratado
pode dar origem a uma
depressao e uma de-
pressdo a um burnout.

o

COMO ENFRENTAR?

Perante estes sinto-
mas, importa nao adiar
0 acompanhamento.
Procurar ajuda médica
é fundamental (um psi-
cologo, um psiquiatra,
o médico de familia). O
tratamento - que pode
envolver psicoterapia
e/ou ansioliticos - varia
de pessoa para pessoa.
Nao pode ser definida
uma meta temporal e,
tendo em conta o vazio
legal especificamente
sobre esta sindrome,

a melhoria depende
muito do autocuidado
do trabalhador.
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preocupacoes em nome da prevencio, porque
o burnout ndo é uma expressio da moda, vati-
cina a psicologa Liliana Dias, especializada em
acompanhar estes casos dentro das empresas.
“A incidéncia estd a aumentar e os sintomas
s30 mais graves e mais facilmente observaveis,
especialmente na sociedade portuguesa por
causa da vulnerabilidade econdémica e social,
conjugada com uma resposta desadequada da
saude preventiva.”

Os dados sobre este fendmeno ocupacional
sustentam o discurso de Liliana Dias: Portugal
jd foi identificado como o pais da Unido Eu-
ropeia onde os trabalhadores estio em maior
risco de burnout. Se, em 2020, um em cada
quatro portugueses apresentava sintomas de
stresse cronico ligado ao trabalho, segundo
um estudo do Instituto Nacional de Saide
Doutor Ricardo Jorge, do Instituto de Saude
Ambiental da Universidade de Lisboa e da
Sociedade Portuguesa de Psiquiatria e Saide
Mental, em 2023, apenas um em cada cinco nio
nota sintomas — 79,7% da populagdo tem hoje,
pelo menos, um sintoma de burnout, revela
um relatério do Laboratério Portugués dos
Ambientes de Trabalho Sauddveis, publicado
em maio. E 50,6% dos portugueses estardo
mesmo em elevado risco de ter um esgota-
mento associado a sua atividade profissional.

A Contas Monica
Oliveira trabalha
h& 18 anos na
mesma empresa
com “objetivos
inalcancaveis” que a
gestora de créditos
fez questdo de
cumprir

21,6%

DOS PORTUGUESES
SAO FELIZES
NO TRABALHO
O que representa
metade da média
dos paises da Uni&go
Europeia, de acordo
com o Eurostat (2021)

LUCILIA MONTEIRO

0S regressos depois

da baixa por burnout

Porqué Portugal? Somos o quinto pais
da OCDE onde se trabalha mais horas (39,6
semanais), mas temos um dos rendimentos
anuais mais baixos (cada portugués recebe,
em média, 13 113 euros por ano; menos 10
598 euros do que na Zona Euro). Também
nos deixdmos ficar para baixo no ranking do
equilibrio entre a vida pessoal e a profissional
(6,7 pontos em dez).

“A motivacdo dos funciondrios s6 € bem-
-sucedida se cada um se sentir minima-
mente compensado, quer no saldrio quer no
reconhecimento e no respeito por parte das
chefias e dos colegas”, analisa o socidlogo
Elisio Estanque. E, continua o investigador
do Centro de Estudos Sociais (CES) da Uni-
versidade de Coimbra, “perante um quadro
de instabilidade tio flagrante, quando as
garantias de protecdo dos direitos se vém
tornando tio frageis, regra geral o traba-
lhador sente-se obrigado (em especial, em
categorias profissionais de maior exigéncia
e responsabilidade) a dar sempre o mdximo
de si para satisfazer as chefias.

Sendo que estas tendem a estar apenas
“focadas nos resultados da producio e sem
grande preocupacdo com a satide e o bem-
-estar dos subordinados — isto porque a ca-
deia hierdrquica impde exigéncias baseadas
em indices mensurdveis”. Como quem diz,
em numeros.

Pois foi atrds destes nimeros que Moénica
Oliveira passou a vida a correr. Tem 51 anos,
vive em Vila Nova de Gaia. Tem o Ensino
Secunddrio e a restante formacio foi feita
dentro do setor bancdrio, onde evoluiu do
apoio ao cliente para o departamento juridico
do Banco CTT. E responsdvel pela aquisicio
de crédito de automoéveis. O sucesso para
esta mae de trés era medido em algarismos.

“Eu s6 via nimeros a frente. Estava obce-
cada”, reflete. Em agosto de 2019, “jd estava
no limite, mas continuava a tentar gerir sem
meter baixa”. Emagreceu demais, chegou a
pesar 48 quilos, e esteve dez dias com uma
anemia, sentia um cansaco fora do normal,
dormia mal, tinha ataques de choro cons-
tantes, perdia o raciocinio frequentemente,
tinha dores de cabeca. Estava medicada por
um psiquiatra, chegou a explicar ao adminis-
trador que conduzia um carro sem travoes
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Tempestade perfeita

Portugal é o pais da Unido
Europeia onde se trabalha
mais horas, por semana,

e os salarios nao
acompanham este ritmo.
Pelo contrario. A isto
somam-se sentimentos como
a falta de reconhecimento,
de tempo para a vida
pessoal e pressao laboral.
O resultado? Trabalhadores
frustrados, irritados,
desconcentrados, exaustos.
80% dos portugueses
apresentam, pelo menos,
um sintoma de burnout

RENDIMENTO MEDIO
ANUAL Zona Euro, 2021

Zona Euro
23 711 euros
(saldrio médio
mensal 1694 euros)

Portugal
13113 euros
(saldrio médio
mensal 937 euros)

SINTOMAS
DE “BURNOUT”

Trés
sintomas

508 60,4%
das pessoas consideram injusta
% a sua remuneracao, face as suas
Dois responsabilidades
sintomas
16,2

Sem
sintomas

20,3 Um

sintoma

12,9

/N

PROFISSOES
COM MAIOR
RISCO DE “BURNOUT”
+ Administrag&o publica
- Transportes
+ Saude
- Area social
+ Educacao

47,2%
considera que o trabalho
nao é reconhecido pela chefia

47%

dos portugueses aumentaram

FAIXA ETARIA EM QUE

o nivel de stresse com a pandemia

HA MAIS CASOS DE 15,7%
“BURNOUT" dos trabalhadores sentem-se
40 A 55 ANOS alvo de abusos psicolégicos

ou fisicos no local de trabalho

HORAS DE TRABALHO

Por semana
12 24 36 48h

QODD 448
CostaRica (@ TD) 44,0

México
Chile DODD 427
SODD o1
PORTUGAL (DT (D) 39,6
SODD 396
QODD 394
Eslovénia @D 39,3
SODD 30
Rep. Checa @) 39,0
Média OO 312

dos paises
da OCDE

Israel

Poldénia

Hungria

Lituania

40 milhoes

de trabalhadores da Uniao
Europeia ja tiveram um burnout.
A sindrome é o segundo maior
problema de saude mental
associado ao mundo laboral,
a seguir a depressao

RENDIMENTO
MEDIO ANUAL
Zona Euro, 2021

UE=18019
Il 225000
Il 20000a<25000
15000a<20000
10000a<15000
<10000
Sem dados
EQUILIBRIO ENTRE
A VIDA PESSOAL
E O TRABALHO
Classificacdo de 0 a 10
Italia 9,4
Dinamarca 8,6
Noruega 8,5
Espanha 8,4
Holanda 8,3
Suécia 8,1
Franca 8,1
Alemanha 8,0
Russia 7,8
Suiga 7,7
Lituania 7,7
Bélgica 7,7
Hungria 7.6
Letdnia 7,5
Luxemburgo7,4
Estdnia 73

Finlandia 7,3
Eslovaquia 7,1
Grécia 7,0
Rep. Checa 7,0
PORTUGAL 6,7
Eslovénia 6,7

Canada 6,5
Polénia 6,5
Irlanda 6,2
Brasil 6,2
Austria 6,0

Reino Unido 5,6

FONTE Laboratério Portugués de Ambientes de Trabalho Saudéaveis, maio de 2023; Fundagéo Europeia para a Melhoria das Condigdes de Trabalho; OCDE, 2021/2022; Eurostat, 2023

MT/VISAO
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e a pedir para ir para outro departamento
onde ndo tivesse de lidar diretamente com
as historias dramdticas dos clientes, que nio
conseguia esquecer. “Nunca me foi dada essa
oportunidade, porque eu cumpria com os
numeros exigidos, vestia a camisola.”

Em vez disso, foi solicitada para dar forma-
¢do a colegas novos. “Adiava o meu trabalho
para dar formacdo e depois, para cumprir
0s meus objetivos, tinha de dar horas extra,
nio remuneradas.” Moénica Oliveira passou
a ir “aos sdbados sozinha para a empresa”,
enquanto o marido e os filhos iam almocar
fora, passear, “Punha o meu trabalho a frente
da minha familia”, admite. E hoje questiona:
“Porqué?”

O barril estava cheio de pdlvora e explodiu
com a pandemia de Covid-19, em 2020. O
teletrabalho ocupava-lhe todas as horas que
estivesse acordada. “Nio conseguia desligar,
fazia o jantar com o telemovel ao lado e ab-
sorvia os problemas dos clientes, de casais
desempregados e com filhos que choravam
por nio conseguirem pagar o empréstimo.”

A equipa — que a conhecia como “o vulcio”
— chamava-a a atencdo, os filhos também, mas
Monica Oliveira ignorava. Isolou-se. Até ndo
aguentar mais. Esteve quatro meses de baixa.

A REVOLUCAO DO TELETRABALHO

H4 um antes e um depois da pandemia, na
forma como olhamos para o trabalho. Pois o
virus que nos colocou a trabalhar a distincia
“veio mexer com as nossas crencas mais en-
raizadas”, aponta Tania Gaspar, coordenadora
do Laboratério Portugués de Ambientes de
Trabalho Sauddveis.

“A maior parte das pessoas até teve uma
capacidade extraordindria de adaptacio e
algo mudou nelas: comecaram a perceber
que hd outras coisas que gostam de fazer
além do trabalho, e jd ndo querem voltar ao
pré-pandemia.”

Esta é uma das principais fontes de conflito
laboral, que surge hoje no gabinete clinico de
Tania Gaspar, pois em muitas profissdes é
necessdrio estar fisicamente presente, como
no ensino. E, segundo a psicéloga, o sistema
hibrido, ou seja, periodos de teletrabalho
conjugados com tempo na empresa, é aquele
que se tem provado mais rentdvel.

Ao regresso ao modo presencial somam-
-se outras queixas cldssicas de um mercado
de trabalho com uma evolucio lenta: turnos
intensivos em profissdes que estejam sujeitas
a uma pressio maior (profissionais de saude,
policias) ou de intenso desgaste (professores),
atividades profissionais sem objetivos claros
e realistas ou desadequadas as funcdes para
as quais a pessoa foi contratada (Adminis-
tracdo Publica).

E ainda a falta de valorizacio e de con-
fianca no trabalhador, que estdo na base de

A Satisfacédo
O sentimento
de valorizagdo é meio
caminho andado
para o bem-estar
do trabalhador

3,2

MIL MILHOES
DE EUROS
Perdem as empresas
portuguesas
anualmente por
causa da sindrome de
burnout, segundo a
Ordem dos Psicélogos
Portugueses

tentativas de agradar as chefias, como ficar
até mais tarde no escritdrio para passar uma
imagem de competéncia. “Tinha um paciente
que era da drea de engenharia e que emigrou
para a Noruega. Na nova empresa, o hordrio
de saida era as 16h, mas ele ficava sempre
até as 19h. Um dia, o chefe foi falar com ele
e perguntou-lhe se ele era incompetente [e
precisava de mais tempo para as tarefas] ou
se estava a dar-lhe demasiado trabalho.”

No jd citado estudo que Tania Gaspar
coordenou, publicado em maio, sobre a rea-
lidade do burnout em Portugal, nio hd uma
diferenca significativa de incidéncia por sexo,
apesar de as mulheres serem referidas quase
sempre como uma populacio de maior risco,
devido a4 acumulacio do trabalho em casa e
com os filhos.

H4, no entanto, uma faixa etdria que so-
bressai — a dos 40 aos 55 anos —, “uma ge-
racdo sanduiche, ainda em idade ativa, com
bastante tempo até a reforma e com a res-
ponsabilidade dos filhos e dos pais”, define
a psicologa. Isto porque, embora o burnout
pressuponha uma ligacdo de causa-efeito
com o mundo laboral, o trabalhador é uma
pessoa que tem uma vida para 14 da empresa
e que nio a deixa a porta quando chega ao
local de trabalho. “O burnout também estd
relacionado com caracteristicas pessoais e
com alturas da nossa vida em que temos as
defesas mais em baixo e em que podemos ter
menos capacidade para gerir problemas no
trabalho”, refere Tania Gaspar.
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A RESPONSABILIDADE DAS EMPRESAS

Mas, mesmo que o contexto pessoal seja
propicio a um esgotamento, no burnout o
6nus deve ser colocado na empresa. Pelo
contrdrio, até hd bem pouco tempo (e ainda
hoje), eram os trabalhadores que acabavam
por ser percecionados como pessoas frageis
e incapazes.

Pedro Ramos, presidente da Associacio
Portuguesa de Gestdo das Pessoas, é peren-
tério em afirmar que “a partir do momento
em que a doencga passa a ser considerada da
empresa, o problema nio é da pessoa, mas
da propria organizacio e dos seus gestores”.
Assim, o caminho tem de passar por “rever
os processos de lideranca, redesenhando-os a
fim de proporcionar espacos de tempo para os
trabalhadores poderem viver e terem os seus
momentos”, defende o também professor da
Coimbra Business School.

No livro Ligar o Sinal de Alerta — A In-
fluéncia da Lideranca no Burnout, resultado
de uma investigacdo realizada ainda antes da
pandemia, Pedro Ramos sublinha também
que “de facto, hd uma relacdo diretissima
entre os estilos de lideranca e o burnout”.

O especialista em Gestdo de Recursos
Humanos considera, porém, que atualmen-
te as empresas jd estio muito mais atentas
a comportamentos relacionados com lide-
rancas toxicas e com ambientes corrosivos,
que “ndo dio espaco as pessoas para respirar,
bombardeando-as com contactos permanen-
tes e impedindo-as assim de descansar e de

O que podem
fazer as empresas

A fim de evitar um ambiente de trabalho toxico, potenciador de
situagoes que conduzem ao burnout, as empresas podem adotar uma
série de boas prdticas, tanto ao nivel da gestdo da carga de trabalho
como do tipo de lideranca ou do suporte aos colaboradores

.

ESTAR ATENTO
AOS SINAIS

Todos os especialistas
que falaram com a
VISAO sublinharam
a importancia de
avaliar e monitorizar
o bem-estar dos
trabalhadores,
estando atento a
sinais de cansaco.
Para isso, referem
ser preciso perceber
se os colaboradores
de uma empresa
s&o suficientes

para desenvolver o
trabalho pretendido
e encontrar tempo
“para ouvir as
pessoas’, dar-lhes
vOZ, promover
momentos de
partilha e escuta
ativa com seguranca
psicologica, mostrar
interesse e adotar
uma comunicagao
fluida e com
proximidade.

2.

OFERECER AJUDA

O Manual de

Boas Prdticas do
Laboratério Portugués
de Ambientes de
Trabalho Saudaveis
(LABPATS) aconselha
a realizar, de forma
regular, “acdes de
sensibilizacéo e de

formac&o na area da
literacia em saude
psicoldgica e social,
incluindo a promog¢éo
do autocuidado
enquanto cultura

do ecossistema”.
Sandrine Verissimo,
diretora regional da
Hays, afirma conhecer
vérias grandes
empresas onde ja
s&o oferecidos aos
trabalhadores cursos
de ioga, acesso a
ginasios, massagens
e consultas de
psicologia.

3.

FLEXIBILIZAR A
REALIZACAO DE
TELETRABALHO,
SEMPRE QUE
POSSIVEL

Esta € mais

uma das muitas
recomendacgdes do
Manual de Boas
Prdticas do LABPATS.
Fernando Neves de
Almeida, responsavel
da Boyden Portugal,
assegura que a
pandemia sé veio
mostrar que “as
pessoas podem
trabalhar em casa e,
na maior parte dos
dias, muitas delas se
calhar até sdo mais
produtivas em casa
do que se tivessem
de estar no escritério
as nove da manha”.

.

ESTILOS DE
LIDERANCA A
EVITAR

Para Pedro

Ramos, presidente
da Associacédo
Portuguesa de
Gestdo das Pessoas,
devem evitar-se quer
liderancas demasiado
centralizadas e
diretivas quer
abordagens
demasiado
permissivas em que
“as pessoas ndo

tém as orientacdes
necessarias para
perceberem qual é o
seu trabalho”.

D,

RECOMPENSAR
SEMPRE

Por fim, o Manual
de Boas Praticas
do LABPATS aponta
para a importancia
de recompensar

os profissionais
pelo seu mérito,
tanto através de
compensagdes
financeiras como
de “elogios,
reconhecimento,
flexibilidade e
beneficios, como a
atribuicdo de dias
de férias e/ou folgas
extra associados ao
bom desempenho”.

Alternar entre teletrabalho e presenca

na empresa ¢ a melhor solucao
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Correr por gosto também cansa

Ignoraram hordrios, deixaram passar os alertas do corpo, pisaram o limite e tiveram de parar

ANTONIO HORTA-OSORIO
BANQUEIRO

Gestor-estrela portugués,
um dos mais bem pagos
no mercado bancério

internacional, foi das primeiras

vozes a falar sobre burnout
e a levar o debate da saude
mental no trabalho para o
Reino Unido, depois de ter
colapsado, em 2011, quando
presidia o Lloyds Bank, em
plena crise financeira. Esteve
afastado do trabalho dois
meses e foi internado numa

clinica, onde fez cura de sono.

FATIMA LOPES
APRESENTADORA

Programas em direto,
gravacdes e viagens
ocupavam-lhe cerca de 12
horas diérias, sete dias por
semana. Até que comecgou
a perder-se no meio dos
textos de preparacéo para
o programa diario que
apresentava ha quatro
anos. A noite, ndo dormia.
Sentia-se triste, apatica,
exausta. Ouviu o diagnostico
- principio de burnout - da
boca do médico de familia.

MARISA MATIAS
EURODEPUTADA

Na campanha eleitoral
das Europeias em 2019 ja
néo se sentia bem. Depois
vieram os ataques de panico,
insdnias, dores, cansaco € o
sentimento de que o corpo
bloqueava, mas n&o associou

os sintomas e ndo lhe ocorreu

parar. Um ano depois, um
burnout, de que temeu néo
recuperar, obrigou-a a estar

trés meses de baixa, antes de

protagonizar a candidatura
presidencial do BE (2021).

MARO
CANTORA

Um EP, um album, o Festival
da Cancao de 2022 (que
venceu), digressdes...
Mariana Secca (home

real) chegou a fazer dez
concertos em 14 dias,

sem que tivesse tempo
para processar a morte

do avé. No final do ano
passado, cancelou todos os
espetaculos e fez uma pausa
de trés semanas, assumido
sofrer de burnout.

conseguirem fazer a devida conciliacio entre
avida pessoal e a profissional”.

Terd sido consequéncia da pandemia que,
forcando-nos, literalmente, a viver onde
trabalhdvamos, acabou por trazer a tona con-
ceitos como “lideranca cuidadora” e eviden-
ciar a importancia de as chefias reservarem
tempo para ouvir os colaboradores. Sandrine
Verissimo, diretora regional da Hays, uma
multinacional especializada em servicos de
recrutamento e recursos humanos, conta
mesmo que, durante esse periodo, teve clien-
tes a comentar que, “pela primeira vez, tive-
ram de ser chefes e amigos a0 mesmo tempo”.

Porém, Fernando Neves de Almeida, res-
ponsével pela Boyden Portugal, especializada
em head hunting de executivos, recorda que
ainda existem dois universos muito diferentes
no nosso pais. Por um lado, as grandes empre-
sas enderecam o tema do burnout de forma
muito comprometida e profissional, “porque
este, traduzindo-se em absentismo, problemas
no ambiente de trabalho e perda de produti-
vidade, tem custos grandes para as empresas”.

Os nudmeros revelam isso mesmo: segun-
do a Ordem dos Psicélogos Portugueses, no
ano passado, as baixas médicas por stresse,
depressdo e burnout aumentaram 65% e as
empresas perderam 3,2 mil milhdes de euros
86 por causa de esgotamentos laborais.

Por outro lado, nas pequenas e médias em-
presas, “que constituem a maioria do tecido

90

EMPRESAS
véo participar no
projeto-piloto do
Governo para testar a
semana de trabalho de
quatro dias

empresarial portugués”, as liderancas tendem
a ser mais centralizadoras e diretivas e a abor-
dagem do tema “depende da sensibilidade
dos patrdes e nio serd igual em todo o lado”™.

O DIREITO A DESLIGAR

Se até 2020 eram raras as pessoas que trabalha-
vam de forma remota, a pandemia veio mudar
as regras do jogo. A mudanga de paradigma, as-
segura Pedro Ramos, deu ainda um novo poder
as pessoas, o de desistirem das empresas. “Hoje,
as pessoas soO ficam nas empresas se estiverem
a ter boas experiéncias.” Este “éxodo” laboral
inaugurou uma nova era da gestao das pessoas
nas empresas, que o especialista apelida de “Era
da Experiéncia dos colaboradores”, na qual as
liderancas tém de se esforcar muito mais para
“captar e agarrar as pessoas”.

Nesta 6tica, a obrigatoriedade de regressar
a um regime de trabalho 100% presencial
pode mesmo jogar contra os chefes que, por
uma questio de poder e controlo, quiserem
impo6-lo. “Quer do ponto de vista da retencio
quer do ponto de vista da atracdo de pessoas”,
sublinha também Sandrine Verissimo.

“A primeira pergunta que nos fazem quando
temos um projeto para apresentar ao candida-
to é ‘quantos dias vou trabalhar no escritério?’
Passou a ser quase uma imposicio por parte dos
candidatos", revela a diretora regional da Hays.

Claro que a relacdo social entre colegas de
trabalho, que o modelo presencial oferece, é
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um fator protetor do préprio burnout, porém
tal modelo “jd ndo ¢ o que existia até 2019. E
um trabalho presencial feito de trés ou quatro
dias, em que hd um dia remoto ou ajustdvel
em termos de hordrios”.

Mas nio hd bela sem sendo. Neste mun-
do onde as relacoes se constroem em rede,
o perigo de nio saber desligar, ou acreditar
que nio se ¢é digno de tal direito, estd, mais
do que nunca, a espreita.

Se, por um lado, como aponta Pedro Ra-
mos, a pandemia encaminhou-nos de um
“teletrabalho forcado a um teletrabalho dese-
jado”, por outro, a modalidade remota, alerta
o especialista, poderd prolongar “aquilo que jd
acontecia em algumas organizagoes, como a
falta de reconhecimento e liderancas autori-
tdrias e invasivas, além de um maior nimero
de horas de trabalho e uma maior dificuldade
em desligar e estabelecer limites”.

Os tempos parecem ser definitivamente
de mudanca e até a legislacdo foi alterada, em
2021, a fim de proteger os trabalhadores. Basta
ler o Artigo 199°-A da Lei 83/2021 de 6 de
dezembro, referente ao Dever de Abstencio
de Contacto, que declara que “o empregador
tem o dever de se abster de contactar o tra-
balhador no periodo de descanso ressalvadas
as situacoes de forca maior.”

Novos tempos trazem novos desafios, mas
a férmula para responder aos mesmos parece
manter-se: estar atento aos sinais de alerta,

05%

MAIS BAIXAS
por problemas
associados a saude
mental, entre 2021
e 2022, estima a
Ordem dos Psicélogos
Portugueses

“la aos sdabados

sozinha para
N ; , «

a empresa, enquanto

o meu marido
¢ 0s meus filhos iam

-ar fora e passear”

identificar ambientes toxicos e, sobretudo,
rever a carga de trabalho de cada pessoa. E
serd que as empresas, perante um caso de
burnout, investigam a fundo as causas e apu-
ram responsdveis? E um terreno pantanoso.

As causas costumam ser multifatoriais,
ainda que pareca haver uma relacio muito
forte entre burnout e o estilo de lideranca
das chefias diretas, que, nas palavras de Fer-
nando Neves de Almeida, “tém muitas vezes
a capacidade de nos facilitar ou dificultar a
vida”. Sandrine Verissimo concorda e assegura
que “hd vdrios estudos que mostram que, na
maioria das vezes, as pessoas nio abandonam
empresas, abandonam so6 lideres”.

A favor das empresas estd o facto de estas
poderem alegar desconhecimento sobre a si-
tuacdo do trabalhador, uma vez que os alertas
sdo, na grande maioria dos casos, informais,
uma conversa, um email. A situacio clinica
de cada um estd protegida pelo sigilo médico
e, mesmo em caso de baixa médica associada
ao local de trabalho, do relatdrio recebido na
empresa nio consta o motivo da baixa. Em
termos formais, ¢ igual o trabalhador ter par-
tido um braco ou sofrer de assédio por parte
do chefe. “Se calhar, poderia haver um regime
especifico para o burnout, para a empresa ser
avisada”, avanca o advogado Filipe Lamelas.

PREGAR A LITERACIA
O combate ao burnout, até agora, tem sido
todo feito do lado da literacia, quer na Unido
Europeia quer em Portugal. Em entrevista a
VISAO, o porta-voz da Comissido Europeia
para a drea da Saude, Stefan de Keersmaecker,
mostrou-se preocupado com desafios como
a “rdpida digitalizacdo no mundo do traba-
lho, acelerada durante a pandemia”, com “as
alteracoes demogrdficas e o envelhecimento
populacional”, na origem da necessidade de
afinar as estratégias. Neste ambito, o execu-
tivo comunitdrio estd a preparar um plano
dedicado a satide mental, aplicado este més,
e tem financiado programas dos Estados-
-membros que incidam sobre estes temas.
J4 em Portugal — além de estar em mar-
cha o projeto-piloto da semana de trabalho
de quatro dias em cerca de 90 empresas —, 0
Ministério da Saude garantiu, a VISAO, que
“tem vindo a acompanhar os estudos sobre
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“Cheguei a pensar
ue preferia morrer,
¢ tinha de lidar

com adolescentes
estando eu nestas
condicoes”

prevaléncia de burnout e a crescente atencdo
dada pela sociedade e pelas organizacdes a esta
realidade” e promete um reforco de 88 milhoes
de euros (provenientes do Plano de Recupera-
¢do e Resiliéncia) para a drea da saide mental.

E um trabalho em curso, diagnostica, por
suavez, a economista Francisca Vargas Lopes.
“O aumento da atencio dada ao burnout na
sociedade, mesmo antes das crises recentes,
terd levado a melhorias no seu reconheci-
mento e no seu diagndstico, por exemplo
casos de burnout que nio chegavam a ser
diagnosticados ou seriam mais facilmente
tomados por outras condicdes”, refere a vi-
ce-presidente da Associacio Portuguesa de
Economia da Saude.

Até fruto das exigéncias das ultimas ge-
racdes, que entraram no mundo laboral com
vontade de o transformar. Mais centrados
em si, os jovens de hoje nio pactuam com a
mdxima do “emprego para a vida”, tém ou-
tras prioridades. Olham para os problemas
de saide mental com mais a-vontade e tém
necessidade de se identificar com os valores
da organizacio para a qual trabalham. Em
suma, sdo mais exigentes. E isso também terd
feito com que o fenémeno do burnout tivesse
mais visibilidade.

Porque a sindrome ndo tem meia duzia de
anos. O termo burnout aparece, pela primeira
vez, num estudo do endocrinologista hin-
garo Hans Selye, na década de 1950, e ganha
uma definicdo préxima da usada atualmente
duas décadas depois, quando o psicélogo
americano Herbert Freudenberger associa os
sintomas de desmotivacio, apatia, irritacdo a
quem exercia funcoes de assisténcia.

“As pessoas com burnout habitualmente
apresentam alteracoes na zona cerebral mais
frontal — em particular, no chamado cértex
pré-frontal”, explica o neurologista Bruno
Miranda, investigador do Instituto de Medi-
cina Molecular da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa. E, embora com menos
frequéncia “também tém sido descritas alte-
racoes em dreas mais profundas do cérebro
— como o nucleo caudado e o putamen — res-
ponsdveis pela selecio de acdes e processos de
recompensa; no hipocampo, muito importante
na formacdo das memdrias; e no eixo hipo-
tdlamo-hipdfise, determinante na regulacio

A Revolta A professora
Helena Rechena
n&o perdoa
a direcdo da escola
onde d4 aulas pela
incompreenséo
que sentiu durante
a doenca do pai

09,7/%

dos portugueses
consideram que
os conflitos que
existem na sua empresa
néo sé&o resolvidos
de forma justa,
de acordo com
o Laboratdrio
Portugués
de Ambientes de
Trabalho Saudaveis

das principais hormonas do corpo”, continua
o neurologista, acrescentando que estas al-
teracoes podem permanecer “durante algum
tempo apds a resolucdo do burnout”. Todavia,
se a recuperacdo for bem feita, as “queixas
neuroldgicas desaparecam gradualmente e as
alteracdes (estruturais ou funcionais) cerebrais
referidas voltam ao normal”.

RECOMECAR

Helena Rechena, 52 anos, professora de Inglés,
do Ensino Bdsico e Secunddrio, em Penamacor,
desenvolveu um burnout no dltimo ano, por se
ter sentido incompreendida “pelo Ministério
da Educacio e pela direcio da escola” onde dd
aulas, numa fase negra da sua vida.

A docente morava em Vila Real, mas mu-
dou-se, no ano letivo passado, para Castelo
Branco para viver perto do pai, doente e a
precisar de assisténcia, que entretanto fale-
ceu. Pediu mobilidade, mas nio foi colocada
na escola mais perto, foi antes parar a 50
quilémetros de distincia, feitos em serra; o
hordrio ficou esburacado com tempos em
branco entre a primeira e a dltima aula, sen-
tiu que a direcdo da escola nio quis saber do
seu problema, enquanto se via mergulhada
em burocracia de direcido de turma e a dar
uma disciplina em nada relacionada com a
sua drea — Ambiente, Cultura e Patrimonio.

“Andava exausta, mas a adrenalina [de
cuidar do pai] movia-me”, diz. A partir do
momento em que o pai morreu, tudo come-
¢ou a pesar ainda mais: “Cheguei a pensar que
preferia morrer e tinha de lidar com adoles-
centes estando eu nestas condicdes.” Esteve
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um tempo fora da escola, mas quando voltou
sentiu a mesma incompreensao.

O regresso ao trabalho depois do diag-
nostico de burnout é um ponto fulcral desta
conversa. A psicologa Liliana Dias aponta que,
mesmo no caso de uma sindrome ocupacio-
nal, a “auséncia do trabalho pode tornar-se
nociva”, defendendo que ndo é bom as baixas
por este motivo serem muito prolongadas.
“Quanto mais tempo a pessoa estiver desin-
tegrada, mais acumula outros riscos, como o
isolamento ou o sedentarismo.” O ideal é voltar,
mas ser recebido com cuidados, depois de ter
uma conversa com as chefias para encontrar
solugdes que ndo acionem os traumas ante-
riores, por exemplo, reducdo de hordrio; e os
colegas devem ser envolvidos neste regresso.

H4 jd vdrias empresas a contratarem psi-
cologos para acompanharem o regressos ao
trabalho depois de uma baixa médica por
burnout. Mas, em ultima andlise, é a pro-
pria “pessoa que tem de ter capacidade de
autorregulacio, aprender os seus limites e
colocd-los nos outros”, aconselha a psicéloga
Tania Gaspar. Isto para evitar que o ciclo se
repita ou pior.

Mbonica Oliveira, a gestora de crédito de
Vila Nova de Gaia, aprendeu esta licdo da pior
forma. Quando regressou ao trabalho, a ideia
de abrandar foi-se desvanecendo a pouco e
pouco. Hoje, estd de baixa em casa novamente
mas, desta vez, por conta de dois aneurismas.
Agora com tempo, pensa em “tudo o que nio
foi feito durante a vida e em todas as horas
dadas a uma empresa que nio se preocupa
com as pessoas”. A professora Helena Rechena
estd de novo a dar aulas, mas admite que “o
brio profissional vai-se perdendo”.

Mar Cabra deixou Madrid, onde vivia, em
2017, e encontrou uma casa em Aguadulce,
uma cidade com 17 mil habitantes no Sul de
Espanha, onde ficou um ano a recuperar, com o
apoio de um terapeuta. Fundou uma associacio
— The Self-Investigation — que se dedica a dar
ferramentas aos jornalistas para conseguirem
ter relacoes sauddveis com o trabalho. Ndo des-
carta a hipétese de retomar a sua profissdo, mas
nunca da forma como a vivia antes.

“Imagine que gosta muito de chocolate
e que lhe oferecem uma tarte de chocolate.
Gosta tanto que a come inteira.. e depois
passa a noite maldisposta a vomitar. No dia
seguinte, o mais provdvel é sentir que nunca
mais quer comer chocolate na vida. Foi isso
que se passou comigo e com o jornalismo”,
compara Mar Cabra. Talvez um dia se esqueca
de que vomitou, talvez perceba que vai sem-
pre comer a tarte de uma so vez. Ou ainda
talvez venha a conquistar um lugar de liber-
dade onde pode simplesmente dizer “ndo” a
quem lhe impinja uma fatia demasiado grande
para o que consegue aguentar. M rrunes@visao.pt
*Com Mariana Almeida Nogueira

“O papel do psicologo
nas equipas de seguranca
no trabalho sera reforcado”

Duas perguntas a Miguel Fontes, secretdrio de Estado do Trabalho

O Governo vai rever
a lei da seguranca e
higiene no trabalho,
que tem 14 anos?
Havera espacgo para
incluir medidas
preventivas de
burnout?

O Governo vai
avangar com um Livro
Verde do Futuro da
Seguranca e Saude
no Trabalho, que tem
como objetivo lancgar
uma grande discusséo
para o futuro de
seguranga e saude
no local de trabalho,
para atender as novas
dimensdes como as
preocupacdes com

a salde mental e

o direito a desligar,

as novas formas

de organizacdo

do trabalho com
fenémenos como

o burnout ou a
sinistralidade nalguns
setores de atividade.

Vamos também
proceder a revisdo

da lei da seguranca

e saude no trabalho,
em que uma das
preocupacdes

sera a revisdo da
composic¢ao das
equipas de seguranca
e saude no trabalho,

a definicdo de
elementos que devem
obrigatoriamente
constar das avaliagdes
de risco e o reforgo
do papel do psicélogo
nas equipas.

Portugal é dos paises
da Unido Europeia
onde existe maior
risco de burnout.

O que nos diz isto
sobre a forma como
esta organizado o
nosso mercado de
trabalho?
Pretendemos lancar
uma campanha de
promocao da cultura

de seguranca e
saude no trabalho,

e a sensibilizacéo
de empregadores,
trabalhadores e
sociedade civil para
a essencialidade
destas matérias, de
forma a contribuir
para a reducédo

da sinistralidade
laboral, das doencas
profissionais e dos
riscos psicossociais
no mercado de
trabalho. E, na
préxima semana,
arranca o estudo-
piloto da semana

de quatro dias, que
procura perceber
quais os impactos ao
nivel da motivacao,
do bem-estar dos
trabalhadores,

da reducéo do
absentismo, bem
como do impacto na
produtividade das
organizagdes.
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