Divisao de Gestao Administrativa e Recursos Humanos

Seguranca e Saude no Trabalho

LAPSOS DE MEMORIA 0 QUE E O BURNOUT?

PERDA DE INTERESSE PELO TRABALHO

IMPACIENCIA IRRITABILIDADE O Sl'ndrome de Burnout é uma

resposta emocional a situagoes de

FADIGA CONSTANTE ENXAQUECA

stress cronico desencadeada no

DESANIMO

contexto laboral.

O Burnout carateriza-se fundamentalmente por:

Esgotamento Emocional — desgaste dos recursos emocionais;
Despersonalizacao — atitudes negativas, cinicas e insensiveis;

Falta de Realizacao Pessoal — tendéncia para se considerar profissionalmente

incompetente.

Baixa auto-estima Desmotivagdo

Ansiedade Pressdo




De modo geral, podemos caracterizar as consequéncias do Burnout em

trés tipos de manifestagoes:

Manifestacoes Mentais — sentimentos de vazio, esgotamento, fracasso,

impoténcia, baixa autoestima, falta de realizagcdo pessoal, nervosismo, in-

quietacgao, dificuldade de concentracdo, baixa tolerancia a frustragao, etc.
Manifestacoes Fisicas — insonias, dores musculares, alteragdes gastroi-
ntestinais, taquicardia, etc.
Manifestacoes da Conduta — condutas aditivas (café, alcool, farmacos,

drogas), absentismo profissional, distanciamento afetivo relativamente aos
companheiros de trabalho, conflitos interpessoais no ambito profissional e

no seio familiar.

Ao nivel da gestao dos recursos humanos, considera-se muito importante

para acautelar o surgimento de casos de Burnot, nomeadamente:

Definicdo concreta dos objetivos de trabalho e dos resultados esperados;
Comunicagao transparente e transversal em didlogo com as partes interes-
sadas;

Informacao clara sobre os principais deveres e direitos;

Desenvolvimento das capacidades e competéncias dos trabalhadores;
Criacéo de boas condi¢des de trabalho;

Reconhecimento do mérito.

Em caso de manifestagao de qualquer um dos sintomas acima referidos,

nao hesite em expor o problema ao seu superior hierarquico e/ou ao servigo de

psicologia, agendando para o efeito consulta através do contacto eletrénico:

psicologia@cm-moura.pt ou sofia.melo@cm-moura.pt
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