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Olá, pessoal! 🤗 Gostaríamos de iniciar hoje um novo projeto com o objetivo de 
conversar um pouco com vocês sobre a Síndrome de Burnout (SB), você já ouviu 
fala sobre esta síndrome? 🤯🤯
.
A SB, também chamada de Síndrome do Esgotamento Profissional, ocorre 
quando o trabalhador se encontra em um estado de tensão emocional intenso e 
prolongado. Normalmente é provocado por trabalhos que exijam muito 
envolvimento emocional e estado de alerta constante, como profissionais da 
educação e da saúde, dentre muitas outras profissões. 󰟘󰞨󰟐󰞛
.

As consequências são:
- Problemas familiares
- Associação com doenças psiquiátricas como depressão 😔 e ansiedade 😨
- Sintomas físicos como dor de cabeça 󰡝 e insônia 🥱
- Diminuição da produtividade 💻
- Muitos outros sintomas
.
Se interessou pela doença? Conhece alguém nessa situação? Quer saber onde 
procurar ajuda? Acompanhe de perto nossos próximos posts!
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Post 1 - O que é síndrome de Burnout

Dr Gustavo Omena - Psiquiatra e Professor da UNIT
@gustavo.omena



Post 2 - Tratamento
Olá pessoal, hoje falaremos um pouco sobre o tratamento da Síndrome de 
Burnout (SB)! 😊
.
Além da brilhante explicação da psiquiatra Dra. Nayiade Monte ♥
.
O tratamento da SB é feito de forma multifatorial , mas o que é isso? 🤔
.
Isso quer dizer que ele será realizado por um conjunto de profissionais e 
medidas que serão realizadas pelo paciente para a melhoria da sua qualidade de 
vida e retorno ao trabalho que são o principal objetivo objetivo tratamento 💡
.
Dentre essas medidas destacam-se: 
- A avaliação psiquiátrica, pois o psiquiatra irá ajudar o paciente a iniciar seus 
próprios cuidados e ser parte do próprio tratamento, seja por meio de 
medicações ou não 🩺🥼
-O tratamento psicoterápico , que irá ajudar o paciente a mudar seus hábitos 
para viver melhor e muitas vezes ressignificar os processos no trabalho, 
melhorando sua qualidade de vida 🛋
- As mudanças nos hábitos de vida:medidas como a higiene do sono, a prática 
regular de atividades físicas e o investimento de tempo em si mesmo e na vida 
social podem implicar diretamente no sucesso do tratamento 😊🔌🔋
- mudanças no trabalho: mudanças de função, reorganização de rotinas ou 
definição de metas podem ser alternativas para ver o trabalho de uma nova 
forma 👔👗💼👜

Data: 10/04
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Vídeo com psiquiatra Dra. Nayiade Monte



Post 3 - 
Prevenção

A melhor maneira de prevenir a síndrome de Burnout é evitar situações desgastantes no trabalho e 
praticando atividades que reduzam o estresse, pois o desenvolvimento da síndrome está associado ao 
esgotamento físico e mental.

Algumas atividades e condutas mais saudáveis que contribuem para evitar a progressão do distúrbio 
são:

·         Praticar atividades físicas, pois isso alivia a tensão cerebral ajudando a lidar melhor com a pressão no 
ambiente de trabalho;

·         Passar um tempo de valor com as pessoas que gosta e em ambientes em que se sente 
confortável;

·         Praticar mindfulness, pois a meditação ajuda a controlar as emoções e alcançar a atenção plena;

·         Evitar o consumo excessivo de bebida alcoólica, cigarro e outras drogas, pois eles agravem os 
sintomas do Burnout;

·         Dormir 8 horas por dia;

·         Definir objetivos a curto prazo (escreva metas semanais ou mensais);

·         Diminuir o uso da tecnologia, limitar a quantidade de tempo exposto a aparelhos celulares, 
computadores e TV substituindo-os pelo contato com a natureza, interação com pessoas positivas ou 
por um tempo relaxante para si mesmo fazendo algo que o faça feliz;

·         Conversar com seu gestor para descobrir o que ele espera de você durante cada mês e assim 
organizar suas tarefas de forma mais compatível com os prazos;

·         Nunca se automedique, qualquer tratamento de ser feito sob indicação de um profissional de saúde 
adequado.
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Post 4 - Dúvidas frequentes

Data: 24/04



Post 4 - Dúvidas frequentes



Post 4 - Dúvidas frequentes



Post 5 - Relato de experiência

Vídeo de experiência com professor e médico Dr Jean Rafael 
(Gerenciamento de estresse)

Data: 01/05 (Dia do Trabalhador)



Obrigado!


