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RESUMO

Visto que a sindrome de burnout tem sido cada vez mais recorrente na demanda da
clinica de psicoterapia, faz-se necessario buscar formas de tratamento para além do
afastamento do local de trabalho. O presente estudo tem como objetivo
compreender o tratamento da sindrome de burnout, utilizando técnicas de
mindfulness aplicadas a Gestalt-terapia e relacionar aspectos da técnica de
mindfulness com técnicas da Gestalt-terapia, buscando respostas quanto ao uso do
mindfulness para tratamento da sindrome de burnout na Gestalt-terapia. Para isto,
foi realizada uma revisdo sistematica de literatura, em que foram selecionados 6
artigos para responder a pergunta de pesquisa de como a técnica do mindfulness
auxilia no tratamento da sindrome de burnout sob a perspectiva da Gestalt-terapia.
Chegou-se a conclusao que a técnica de mindfulness pode sim ser utilizada na
Gestalt-terapia no tratamento da sindrome de burnout. Contudo, este trabalho nao
se encerra nele mesmo, sendo necessaria a realizacdo de novas pesquisas a
respeito da tematica.

Palavras-chave: burnout; gestalt; terapia; mindfulness; tratamento.



ABSTRACT

Since burnout syndrome has been increasingly recurrent in the demand of the
psychotherapy clinic, it is necessary to seek forms of treatment beyond the
distance from the workplace. The present study aims to understand the
treatment of burnout syndrome, using the mindfulness technique applied in the
in Gestalt therapy and to relate aspects of the mindfulness technique with the
techniques of Gestalt therapy, seeking to bring answers regarding the use of
mindfulness as a treatment for burnout syndrome in gestalt therapy. For this
purpose, a systematic literature review was carried out, in which 6 articles were
selected to answer the research question of how the mindfulness technique
helps in the treatment of burnout syndrome from the perspective of Gestalt
therapy. It was concluded that the mindfulness technique can indeed be used in
Gestalt therapy in the treatment of burnout syndrome. However, this study does
not end in itself, requiring further research on the subject.

Keywords: burnout; gestalt; therapy; mindfulness; treatment.
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1. INTRODUGAO

Com os altos valores dos produtos de mercado hoje em dia, a sociedade tem
buscado trabalhar ainda mais para conseguir manter seu padréo e estilo de vida.
Com a carga de trabalho mais alta, os profissionais tendem a nao cuidar da saude
fisica e mental, deixando de lado até mesmo os momentos de lazer com a familia.
Esta falta de cuidado somada aos problemas organizacionais acaba dando espaco
para que o estresse laboral se instale cada vez mais, colocando em risco o
desempenho no trabalho e a saude do trabalhador.

De acordo com Wallau (2003 apud PEREIRA 2008) a palavra “estresse” vem
da Fisica, que significa esforgco ou tensao, por fim resultando em deformidade.
Quando relacionado ao trabalho, em que uma organizagdo n&o proporciona o
necessario para uma melhor adaptagdo a um ambiente agitado e competitivo, surge
uma dificuldade no equilibrio entre as necessidades dos trabalhadores e os objetivos
da organizagcdo, levando, assim, os trabalhadores a perceberem o ambiente de
trabalho como ameacgador. Isto, a que se chama de estresse laboral numa alta
intensidade, pode levar a desmotivacdo, falta de energia, desinteresse pelos
clientes, despersonalizagdo e o desejo de deixar a profissdo por outra ocupacao.
Sendo assim, torna-se possivel indicar tais fatores como os primeiros sintomas da
sindrome de burnout. A sindrome de burnout, de acordo com Codo e
Vasques-Menezes (1999, p.2) “é uma sindrome através da qual o trabalhador perde
o sentido da sua relagdo com o trabalho, de forma que as coisas ja ndo o importam
mais e qualquer esforgo lhe parece ser inutil.”

Conforme Ferreira e De Sa Mesquita (2006), tem sido cada vez mais comum
que as demandas na clinica sejam voltadas para a dificuldade no mundo do
trabalho. Assim os problemas organizacionais deixam de ser problema sé do
departamento de Recursos Humanos (RH) e comega a adentrar na clinica. Dito isso,
o tratamento da sindrome de burnout na clinica de psicoterapia pode ser feito
através da técnica de mindfulness, que, segundo Germer, Siegel e Fulton (2016),
consiste em ter atengdo plena no momento presente, vivendo o aqui e agora de uma
forma que o individuo enxergue e viva as experiéncias boas e ruins.

O interesse pelo estudo do tema deu-se quando, durante a pandemia da
COVID-19, viu-se o crescente aparecimento de debates sobre a sindrome de
burnout, e o desgaste dos profissionais de saude e as possiveis formas de



tratamento destes profissionais se tornaram preocupacdes durante esse periodo
histérico. Este trabalho, portanto, questiona “como a técnica do mindfulness auxilia
no tratamento da sindrome de burnout sob a perspectiva da Gestalt-terapia?”. E
importante ressaltar que se trata de um interesse clinico e esta construgdo nao
pretende relacionar a tematica com a COVID-19.

Como alguns principais sintomas da sindrome de burnout séo a
despersonalizacdo, o estresse intenso e a exaustdo emocional, o presente trabalho
tem como objetivo buscar compreender como se da o tratamento da sindrome de
burnout, em especifico entender como a técnica de mindfulness pode ser aplicada
no tratamento da sindrome na Gestalt-terapia e relacionar aspectos da técnica de
mindfulness com as técnicas da Gestalt-terapia.

Como um incentivo a mais que ratifica a importancia do projeto, observou-se
que esta é uma das poucas pesquisas a abordar caracteristicas do tratamento da
sindrome de burnout na abordagem da Gestalt-terapia, o que pode incentivar outros
pesquisadores a explorarem mais o tema. Espera-se que a Gestalt-terapia possa ter
bons resultados no tratamento da sindrome, tendo como base alguns conceitos
como awareness e mindfulness, sabendo que esta abordagem trabalha no sentido
de exercitar uma maior fluidez no processo de figura-fundo, busca o reequilibrio do
individuo inserido no meio, aumentando, assim, a conscientizacdo das fungdes de
contato.

2. REFERENCIAL TEORICO

a. Contextualizagdo histéorica sobre o trabalho e a revolugao
Industrial

De acordo com Arruda e Piletto (2009), antes da produgéo industrial se firmar,
era o artesanato que era usado como forma de produgdo. Nele, os meios de
produgao pertenciam ao produtor, e a atividade era manual e independente. Devido
ao aumento no consumo, o artesdo comegou a aumentar a producao, contratando
camponeses-artesaos e pagando a eles pela mao de obra, sempre sob direcdo do
comerciante. Isso recebeu o0 nome de manufatura. Com o tempo, os trabalhadores
acabaram perdendo o controle sobre os resultados da manufatura, j4 que a
produtividade aumentou devido a divisdo social do trabalho, ou seja, “cada
trabalhador realizava uma etapa na elaboragédo do produto” (ARRUDA & PILETTO,

2009, p. 317).
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Logo apds, surge a maquinofatura, em que os trabalhadores deixaram de
trabalhar em casa e foram para grandes prédios trabalhar com maquinas, e, assim,
surgem duas classes sociais: a burguesia industrial e o proletariado. A burguesia era
composta por todos aqueles que tinham o poder das fabricas industriais e o
proletariado eram todos os trabalhadores. Foi nessa etapa que a revolucéao industrial
se consolidou, ja que os trabalhadores perderam total controle sobre o resultado e
processo de produgcdo. Castanho (2008) expde que esses locais ndo eram vistos de
boa maneira, pois o ambiente de trabalho n&o era ideal. As fabricas n&o tinham
higiene, segurangca e nem mesmo boa iluminagdo. Além disso, os trabalhadores
eram submetidos a longas horas de trabalho, chegando a trabalhar 18 horas por dia.

Por causa das condi¢gdes precarias, os trabalhadores organizaram motins
contra as fabricas e maquinas. “Antes de cada ataque, o proprietario da fabrica
recebia uma carta anbnima de alerta, assinada pelo general Nelson Ludd —
personagem imaginario criado a partir da histéria de Robin Hood.” (VAINFAS et al.,
2010, p.437). Vainfas et al. (2010) expde ainda que, em homenagem ao personagem
Ludd, os ataques foram nomeados de movimento ludista. Por causa desses
ataques, os proprietarios € o governo criaram forgas especiais para reprimir esses
trabalhadores. A reacdo do governo foi extremamente violenta, envolvendo

enforcamentos e masmorras.

O processo de organizagdo dos trabalhadores comegava pela cotizagédo
para pagar o enterro de algum companheiro morto. Em seguida, passava a
ter carater reivindicatério. Assim surgiram as frade unions (sindicatos).
Gradativamente, essas associagbes conquistaram a proibicdo do trabalho
infantil, a limitagdo do trabalho feminino, o direito de greve, a jornada de
trabalho de oito horas e outros direitos. Os trabalhadores ingleses
ampliaram assim os limites da cidadania. (ARRUDA & PILETTO, 2009, p.
322)

Vainfas et al. (2010) defende que o estado interferiu apenas nas
manifestagbes operarias, ja que a Camara dos Comuns era de dominio da
burguesia, que chegou até mesmo a proibir o sindicato dos trabalhadores, em 1799.
Ja em 1830, surge o movimento cartista, muito mais organizado que o movimento
ludista, sendo focado em reivindicagdes politicas. Foi a partir dele que o movimento
dos trabalhadores ganhou um novo félego e garantiu mudangas essenciais tanto
para a época, quanto para os dias de hoje. Segundo Botelho (2006), pela primeira
vez, o sentimento de trabalhar mudou, pois, até entéo, os trabalhadores eram vistos
como seres inferiores e sem valor, e o trabalho, destinado aos escravos.
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Apesar de tantos problemas gerados, como desemprego e situagdes
deploraveis, a revolugao foi necessaria, para que a mente do homem
mudasse e se observasse o que estava ocorrendo de errado, e para que 0s
trabalhadores observassem suas mazelas e reivindicam os direitos que lhes
eram garantidos, mas nao aplicados. (CASTANHO, 2008. p, 13)

Portanto, desde a reorganizagao politico-econédmica que ocorreu na idade
contemporanea, e primordialmente a partir do século XX, o trabalho se tornou uma
categoria importante na constru¢do da identidade do individuo, referéncia tanto para
sociedade quanto para ele mesmo. (BORGES e YAMAMOTO, 2004)

Por causa dessas revolugdes dos trabalhadores, hoje, a Constituicdo da
Republica do Brasil (1988), inclui, nos direitos dos trabalhadores, que a duragao do
trabalho normal ndo pode ser superior a oito horas diarias.

Conforme Leitdo e Nicolaci-da-Costa (2003), a psicologia tende a estudar os
impactos do contexto social nas pessoas. Na revolugao industrial ndo foi diferente.
Criou-se uma forma de pensar, sentir e existir nos seres humanos. “Torna-se,
portanto, fundamental que os psicologos conhegam com maior profundidade as
transformagdes sociais em curso para que sejam capazes de compreender 0s
impactos dessas transformagdes no plano psicolégico.” (LEITAO e NICOLACI-DA
COSTA, 2003. p, 2). Portanto, é necessario entender o contexto de trabalho

pos-moderno.

b) Contexto de trabalho e sujeito pés-moderno

Segundo Rohm e Lopes (2015), no trabalho na pés-modernidade, é possivel
perceber ser empregada ao sujeito uma postura de integracdo entre a agdo e o
pensamento, em que ele deve criar formas de obtengao de lucro, sendo flexivel, agil,
subordinado e adaptavel. Porém, a cultura organizacional pos-moderna nao tem
dado meios para que essas exigéncias se internalizem, ja que, cada vez mais, ela
esta focada na obtencéo de resultado e ndo em valores e crengas. Por isso, o sujeito
acaba ficando cada vez menos sociavel e afetivo com o ambiente de trabalho.

A hostilidade e a competitividade, de acordo com Rohm e Lopes (2015),
também esta presente no ambiente, o que faz com que esse fato crie um conflito
com discurso organizacional da empresa de manter um bom trabalho em equipe, e
essa convivéncia de conflito pode causar risco de demissdo. Dito isso, o nivel de
estresse e o medo da demissao é crescente, pois, de acordo com Rohm e Lopes
(2015)
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A ameaca de demissao, € um risco sempre presente, disseminando o medo
no ambiente empresarial. O medo pode imobilizar o individuo uma vez que
este deixa de analisar adequadamente o contexto ao seu redor para

discernir e melhor compreender a realidade (ROHM & LOPES, 2015. p. 8)

Appel-Silva e Biehl (2006) defendem que o trabalho na pés-modernidade,
coloca os trabalhadores sob o medo e risco de desemprego e fracasso, fazendo,
assim, com que as transformacdes de trabalho pds-modernos representem também
alteragbes subjetivas do trabalhador.

Na modernidade liquida,

O trabalho ganhou outra forma, ou melhor, deixou de ter forma e passou a
se configurar de acordo com a exigéncia de cada hora e de cada
circunstancia. Ter um trabalho ndo é garantia de futuro, pois a qualquer hora
esse trabalho pode nao fazer mais parte da vida e outro trabalho devera ser
conquistado. (BARBOZA, 2015, p.10)

Toda a forma como o trabalhador enxerga o trabalho e o risco de perdé-lo faz
com que se crie um ambiente favoravel ao aparecimento da sindrome de burnout,

colocando em risco seu desempenho na empresa e suas relagdes sociais.

2. Burnout
a. O que é?
O burnout € uma resposta ao stress laboral crénico, cujos principais sintomas
sdo: a exaustdo emocional e fisica, o cinismo e a ineficacia profissional, que
interferem negativamente a nivel individual, familiar, social e profissional.

(LOUREIRGO, et al., 2008)

Em 1974, a Sindrome de burnout foi denominada pela primeira vez por
Freudenberger. O nome origina-se do verbo inglés “to burn out’, que
significa queimar-se por completo, consumir-se. A Sindrome de burnout foi
definida como um estado de esgotamento fisico e mental cuja causa esta
intimamente relacionada a vida profissional. (ALVES, 2017, p.10)

Alvarez (2011) defende que a sindrome do esgotamento profissional, em
geral, ocorre quando as exigéncias do trabalho sdo além das capacidades de quem
as executa. O autor/a autora expde ainda que, a falta de conhecimento diante do
esgotamento profissional, faz com que seus sintomas muitas vezes passam
despercebidos, resultando em consequéncias.

De acordo com o CID-11,
Burnout € uma sindrome conceituada como resultante do estresse crénico
no local de trabalho que nao foi gerenciado com sucesso. Caracteriza-se
por trés dimensdes: 1) Sentimentos de esgotamento ou exaustdo de
energia; 2) aumento do distanciamento mental do trabalho, ou sentimentos
de negativismo ou cinismo em relagdo ao trabalho; 3) uma sensacgéo de
ineficacia e falta de realizagdo. O burnout refere-se especificamente a
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fendmenos no contexto ocupacional e nao deve ser aplicado para descrever
experiéncias em outras areas da vida.

7

Dito isso, é necessario entender como a sindrome € diagnosticada, ja que
pode ser semelhante a alguns outros transtornos.

b. Como se diagnostica?

Para Diehl e Carlotto (2015), o procedimento do diagndéstico da Sindrome de
burnout € mapear, por entrevistas clinicas que abarcam sentimentos como culpa,
indoléncia, indiferenca e desgaste psicolégicos relacionados ao trabalho, assim
como estresse intenso.

Ja para Vieira et al. (2006), os indicadores para a sindrome s&o: exaustao
emocional (EE), despersonalizacédo (DE), e diminuicao da realizagao pessoal (RP).
“A exaustdo emocional consiste em um estado cronico de elevado estresse fisico e
emocional provocado por exigéncias excessivas do trabalho” (Wright & Cropanzano,
1998 apud TAMAYO, 2002). Ja a despersonalizagéo, segundo Uchda (1959) citando
Schilder, é um estado onde o sujeito ndo reconhece sua personalidade,
enxergando-a como terceira pessoa, sente que néo é mais ele mesmo.

O instrumento mais utilizado para o diagndstico de burnout € o Maslach
Burnout Inventory (MBI) 19. Possui trés versdes aplicaveis a categorias
profissionais especificas: MBI-HSS (Human Services Survey), para as areas
de saude/cuidadores ou servicos humanos/sociais; MBI-ES (Educator’s
Survey), para educadores; e MBI-GS (General Survey), para profissionais
que ndo estejam necessariamente em contato direto com o publico-alvo do
servigo. E auto-aplicavel e avalia as trés dimensdes do burnout (EE, DE e
RP). (VIEIRA et al., 2006, p.2)

Conforme Vicente, Oliveira e Maroco (2013), o MBI foi produzido com base
em entrevistas com profissionais do contexto, por isso, ele ndo € um instrumento
tedrico, mas sim exploratorio.

Sintomas depressivos e ansiosos como: insénia, fadiga, irritabilidade, tristeza,
desinteresse, apatia, angustia, tremores e inquietagcdo, podem estar presentes
também no sujeito com burnout, porém € necessario perceber se os sentimentos
negativos do sujeito estdo ligados ao ambiente de trabalho. Caso esteja, sera dado o
diagndstico de Sindrome de burnout (BRASIL, 2001), que pode ser tratado na clinica
psicoterapica com a abordagem da Gestalt-terapia e suas técnicas.

3. O que é a Gestalt-terapia?
A Gestalt-terapia teve seu surgimento no inicio do século XX, tendo como
principais contribuidores Wertheimer, Kohler e Koffka. Esses autores revolucionaram
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a metodologia de como sao percebidas as coisas. Até entdo, a psicologia tinha como
modelo um aspecto positivista proposto pelo filésofo Augusto Comte. (FRAZAO,
2013)

A Gestalt-Terapia € uma abordagem humanista-fenomenolégica-existencial
que propdbe uma relagdo terapéutica de pessoa a pessoa, com
possibilidades de intervencdo baseadas em técnicas ativas, proporcionando
ao cliente: 1) a ampliagdo de consciéncia dele mesmo em suas relagbes
interpessoais; 2) o fortalecimento do “eu”; 3) o desenvolvimento do
autoapoio; 4) a ressignificagdo de experiéncias; 5) a capacidade para fazer
ajustamentos  criativos; 5) a autonomia para fazer escolhas e tomar
decisbes conforme suas necessidades e potencialidades organismicas, no
sentido de transformar criativamente as circunstancias limitantes e
constrangedoras vividas em seu ambiente de trabalho, através do
desenvolvimento de relagdes mais saudaveis e atitudes mais assertivas, do
resgate de sua autoestima e autoconfianga, recuperando, assim, a
motivagdo, o prazer, a satisfacdo e a realizagdo pessoal no desempenho de
suas atividades profissionais. (TENORIO, 2016, n.p)

De acordo com Frazdo e Fukumitsu (2013), no trabalho na Gestalt-terapia,
deve ser observado que o individuo ndo se da conta de tudo que compde a figura e
fundo, percebendo por vezes partes do fundo, ainda que n&o percebam sua
totalidade. Pode-se utilizar o exemplo de uma pintura, onde existe uma pessoa em
primeiro plano e o fundo de uma paisagem. A pessoa é o foco, mas n&o exclui o fato

da paisagem ter elementos importantes.

Além dos conceitos de figura-fundo, outros conceitos corroboram a
organizagdo da nossa percepg¢ado. Um dos mais importantes desses conceitos € o
principio da pregnancia, no qual a organizagdo psiquica sera tdo boa quanto as
condigdes dominantes permitirem. Tal conceito pode ser identificado nas nogdes de
ajustamento criativo da Gestalt-terapia, conceito referente a capacidade de
ajustar-se no ambiente, considerando quaisquer possibilidades, inclusive no
trabalho.

a. O trabalho sob a perspectiva da GESTALT-TERAPIA.

Morais e Costa (2018) afirmam que para a Gestalt Terapia, o ambiente de
trabalho é considerado um dos ambientes do campo organismo-ambiente, que esta
em constante mudanca e onde o “self” se constréi diante das inter-relacbes. A
Gestalt Terapia, resgata o individuo da relagcéo de trabalho, esquecido como apenas
parte de uma engrenagem, mecanizado. Tendo em vista uma relagdo de maior valor
existencial, Buber se apoia no principio Eu-Tu e Eu-Isso.

Segundo Buber, tais palavras-principios ndo podem ser proferidas
isoladamente, “Ndo ha ‘eu’ em si; ha somente o ‘eu’ da palavra principio
Eu-Tu ou o ‘eu’ da palavra-principio Eu-lsso”. Eu-Tu se refere a forma como
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um homem se relaciona com outro homem: como um ser sujeito como ele,
digno de respeito. (FRAZAO; FUKUMITSU, 2016, p 14).

Morais e Costa (2018) defendem ainda que o Gestalt-terapeuta pode atuar
fazendo a prevencédo ao adoecimento e esgotamento profissional nas organizagoes,
monitorando constantemente o clima organizacional através de pesquisas, entrevista
e questionarios e tomando providéncia apropriadas a partir dos resultados para que
se facam alteragdes no funcionamento organizacional. Se tratando de grupos ja
adoecidos de trabalhadores, a proposta de intervencédo € o atendimento individual
dos trabalhadores, podendo ser realizado trabalhos com grupos, sugerindo leitura de
textos, fortalecendo as relagdes interpessoais e a integracdo do grupo como um sé
organismo.

Analisando o contexto do mundo trabalhista e organizacional, de acordo com
Botelho (2006), alguns autores como Sellingman-Silva, Tragtenberg, apoiando-se
numa analise historico-filosofica critica e em pensadores como Marx, Pagés e
Foucault, avaliaram os movimentos participativos como medidas sofisticadas de
controle e dominagao. Potencializando tal pensamento, podemos pensar a cultura
organizacional como um processo homogéneo de condutas, e que aciona sistemas
cognitivos, afetivos e motores, buscando promover uma aprendizagem coletiva
acerca de como pensar a organizagao.

Os manuscritos de Fritz Perls caminham nessa dire¢cdo. Trabalhando a
Gestalt-terapia no apice do movimento da contracultura, formulou um estimulo
terapéutico cuja pretensado era soltar as amarras do individuo preso a dominancia da
cultura e do consumo. “N6s descobrimos que produzir coisas, viver para coisas e
trocar coisas nédo € o sentido fundamental da vida. Descobrimos que o sentido da
vida é que ela deve ser vivida e nao comercializada [...]” (PERLS, 1977, p.16 apud
BOTELHO, 2006, p. 6). A cultura organizacional pode ser vista como um modo de
exercicio da disciplina, a busca das organizacdbes € por pessoas que se
comprometem. “E a angustia que tira o homem do cotidiano e o reconduz ao
encontro de si mesmo. Tentar compreender o ser da sentido ao passado, projeta o
futuro e torna o homem engajado no presente.” (BOTELHO, 2006, p. 7). Para que se
construa um bom funcionamento do individuo no local de trabalho, é necessario que
ele esteja consciente do momento presente e das sensagdes e emogdes que seu
corpo apresenta. Este conceito esta ligado a técnica de mindfulness.

3. MINDFULNESS E TRABALHO
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De acordo com Germer, Siegel e Fulton (2016), o termo mindfulness tem
origem na palavra sati em Pali, que advém das praticas da psicologia budista de
2.500 anos atras, termo que significa estar atento (awareness). Uma definigao breve
de mindfulness é estar alerta a todo momento ou, em outras palavras, viver o
aqui-agora. Mindfulness é um estado de alerta que sobrepde por meio da atengao,
no momento presente. O conceito ndo pode ser compreendido apenas com
palavras, visto que é uma experiéncia nao verbal e s6 pode ser vivenciada.

Ainda consoante os autores, a awareness permite que o individuo aceite
viver, aceitar e respeitar a experiéncia exatamente como ela € no momento
presente, sejam experiéncias boas ou ruins. O mindfulness permite também o
surgimento da compaixao, que se refere a capacidade de enxergar e abrir-se para o
sofrimento, em si e nos outros, e alivia-lo. A definicdo resumida de mindfulness é
“estar aberta da experiéncia presente com aceitagdo” (GERMER; SIEGEL; FULTON,
2016, p. 23).

A pratica dessa técnica € hoje objeto de pesquisas nas areas de psicologia
organizacional e psicologia do trabalho. Alguns estudos discutem a importancia do
mindfulness no ambiente de trabalho, na eficiéncia das atividades e na saude fisica
e psicologica. (HULSHEGER et al., 2013; REB et al., 2013; DINAMARQUES;
BRUMMEL, 2013 apud PIRES et al. 2020)

No que diz respeito ao individuo e a empresa, a técnica melhora a
comunicacao e o trabalho em equipe. (LEITER; BAKKER; MASLACH, 2014 apud
PIRES et al. 2020)

A vida no trabalho é uma experiéncia emocional. No trabalho as pessoas
experimentam diversas emocdes que influenciam nado apenas como se
processa e interpreta as experiéncias correntes, mas também como se
envolvem futuras experiéncias. Em termos de desenvolvimento, existe um
relacionamento complexo entre emocgdes e aprendizado. Pessoas que
conseguem regular suas emogdes positivas ou negativas que podem
interferir no aprendizado s&o geralmente mais efetivas na aprendizagem a
partir da experiéncia. Realizar a regulagdo emocional ndo é uma tarefa facil
e requer um bom nivel de autoconsciéncia e a habilidade de reconhecer e
controlar seus pensamentos e emogdes (ASHFORD; DE RUE, 2012 apud
MARKUS; LISBOA, 2015, p.5)

Markus e Lisboa (2015) citando Maitland (2003) defendem que, no trabalho, o
corpo e a mente estdo em interagdo. Quando estes agem em harmonia, o trabalho
fica mais fluido, acontece um aumento de energia e ndo ocorre pressao No Processo
de trabalho, fazendo com que as emogdes fiquem em equilibrio. O mindfulness atua
na capacidade de se manter focado na fungdo exercida pelo trabalhador, gerando
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uma sensacao de bem-estar.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente trabalho é de carater qualitativo, que segundo Martins (2004, p.1)
€ definida como “aquela que privilegia a analise de microprocessos, através do
estudo das agdes sociais individuais e grupais, realizando um exame intensivo dos
dados, e caracterizada pela heterodoxia no momento da analise.”

Quanto aos procedimentos metodoldgicos, classifica-se como revisao
sistematica de literatura, que é

Uma modalidade de pesquisa, que segue protocolos especificos, e que
busca entender e dar alguma logicidade a um grande corpus documental,
especialmente, verificando o que funciona e o que nao funciona num dado
contexto. Esta focada no seu carater de reprodutibilidade por outros
pesquisadores, apresentando de forma explicita as bases de dados
bibliograficos que foram consultadas, as estratégias de busca empregadas
em cada base, o processo de selegdo dos artigos cientificos, os critérios de
inclusdo e exclusdo dos artigos o processo de andlise de cada artigo
(GALVAO & RICARTE, 2019, p.1)

Tem em vista compreender conceitos, analisar e buscar respostas para uma
pergunta problema através de revisdo bibliografica de artigos, livros, monografias e
teses obtidas pelo banco de dados do Google Académico, PePSIC (Periddicos
Eletrénicos em Psicologia), Redalyc, SciELO (Scientific Electronic Library Online) e
biblioteca pessoal.

No banco de dados do Google Académico foram obtidos 20 resultados,
mediante a pesquisa de palavras-chaves: burnout; Gestalt; estresse laboral;
psicologia; diagndstico; tratamento. Ja no banco de dados SciELO, foram obtidos 23
resultados mediante as palavras-chaves: burnout; tratamento; estresse laboral. No
banco de dados PePsic foram obtidos 10 resultados com as palavras-chave:
burnout, gestalt; diagndstico; tratamento.

Os critérios de inclusdo para obtencao desses resultados nos bancos de
dados foram: artigos de revisdo, ordenados por data e citaveis. Na busca foram
realizadas leituras de 48 artigos e 3 livros, onde o critério de exclusao, tanto para
artigos quanto para livros, foi feito a partir da leitura do titulo, resumo e referencial
tedrico, e quando nao eram relevantes para a construcdo do trabalho, foram
excluidos. Nos livros foi feita a leitura dos capitulos a partir do sumario, buscando
apenas informagdes que agregassem ao estudo. Apds a aplicagao dos critérios de
exclusdo, foram obtidos em 5 artigos e um livro, utilizando apenas o capitulo |,
usados para a construgéo da presente pesquisa.
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Autor Ano Titulo Objetivo Resultados Consideragao
final
GERMER, 2016 Entender Mindfulness é
C.;SIEGEL,R. Mindfulne | melhor o uma técnica
D.; FULTON, SS e | processoda | vindada
P.R. - psicotera | técnica de psicologia
Capitulo | pia mindfulness | budista que foi
, como | adotada por
surgiu e | varias outras
como se | abordagens, ela
aplica na visa estar alerta
psicoterapia. | momento a
momento,
visa tratar
condicbes
existenciais,
por isso pode
ser
usada na
psicoterapia
humanista.
PIRES, et al. 2020 | Os Entenderos | As estratégias Ha
efeitos efeitos de de estratégias
do mindfulness | enfrentamento de
Mindful associadoa | do burnout | enfrentame
ness terapia variam de | nto,
na acordo com o | utilizadas
melhora objetivo. Dentre | pelos
e as varias | profissionai
preveng formas de | s de saude
ao de intervencdo, o | acometidos
Burnout mindfulness pela
em tém sido | sindrome
profissio apontados de burnout,
nais de como um | onde
enferma potencial apresentam
gem tratamento, que | melhora e
proporciona previnem  a
bem estar e | sindrome pela
sua  atuagao | ,raticy de
sera eficiente mindfulness.
se houver

pratica.
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MARKUS, 2015 | Mindful Refletir A pratica do A pratica do
P. ness e | como a | mindfulness mindfulness
M. N.; seus pratica de pode contribuir | pode ser um
LISBOA, benefici mindfulness para a meio eficaz
C.S.de M. 0s relacionado satisfacao e para as
nas S ao | desempenho organizacgde
atividad | contexto de | no trabalho, s e
es de trabalho e regulagao trabalhadore
trabalh ambiente emocional, s estarem
oe organizaciona | reducéo de mais
ambient | I exaustdo preparados
e emocional, para os
organi burnout, entre desafios do
zacion outros trabalho.
al Além disso,
esses
beneficios
podem se
estender
para 0
bem-estar
emocional e
saude,
gerando
melhora na
qualidade de
vida.
PEREIRA, C. |2008 Uma Abordar A A sindrome
M. persp questdes de | Gestalt-terapia tem um
ectiva sindrome trabalha no desenvolvim
gestal de sentido de ento lento, o
tica burnout possibilitar que tratamento
acerca em o cliente adequado
da relacéo ao experiencie envolve
sindro comissario seu afastamento
me de de bordo auto-suporte, do
burnou e ao trabalhador
tem relacionar perceber-se e
comis com a | capaz de | psicoterapia.
sarias visdo resolver seus | A  pessoa
de organismica problemas pode
bordo. da com os | apresentar
Abordagem recursos que | fadiga
Gestaltica possui. emocional,
Desta falta de
forma, o] realizacao
cliente no trabalho,
desenvolve despersonali
sua auto zagao e
estima, afastamento
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reconhecend social,
O O seu dependendo
potencial e de como
amadurecend esta se
o. Ele se relaciona
relaciona de com o]
forma mais mundo, e se
integrada auto-regula
com 0s nesta
elementos de relagcéo.
seu campo
vital.
GALDINO, 2014 Treina Revisar as Constatou-se Indicam
C. B. T, mento evidéncias indicativos de possiveis
ARAUJO; de disponiveis que a beneficios
C. F. de; Mindfuln | na promogao de para o]
CANTILINO, ess literatura mindfulness profissional,
A. aplicad para as em envolvendo
0O em IBMs psicoterapeut habilidades
psicote aplicadas as pode ser relacionadas
rapeut em capaz de a
as: psicoterap proporcionar autoconscién
uma euta S. uma série de cia ,
Revisdo | Revisar as beneficios, regulacao
Narrativ diferentes tanto para o emocional e
a IBMs terapeuta controle
utilizadas e | (habilidades atencional, e
0S seus relacionadas a para o
efeitos autoconsciénci paciente, o
para o] a, regulacao qual
profissiona emocional e experiment
[, o] controle ou
paciente e | atencional) redugao
a quanto para o de
relagéo paciente sintomas
terapéutica; | (redugéo de psicopatolog
Discutir sintomas ico s, maior
SQPFG a psicopatologic autocompre
utilidade 0s, maior ensao e
clinica e autocompree desenvolvim
formativa nsao e ento da
do desenvolvime habilidade
método nto da de
em habilidade de resolugao
questao. resolucéo de de
problemas). problemas.
E,
indiretamen
te, os

beneficios
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foram
estendidos
para a
relacao
terapeuta
paciente.

2022

Sindro
me de
Burnou
ty
bienesta
r
psicoldgi
co

em
trabaja
dores

de una
empresa
de la
ciudad
de
Chiclayo

Determin
ar a
relacéao

do

Burnout e o
bem estar
psicoldgico
em
trabalhador
es de una
empresa de
Chiclayo.

Existe uma
relagao
significativa
entre as
variaveis, isso
nos da a
entender que
a sindrome
de

burnout é um
problema que

vem do
estresse
crbnico, que é
gerado ao
passar dos
anos. Em
relagao as
variaveis se
encontram o]
cansaco
emocional,

despersonificag
ao e falta de
realizagao
pessoal

Ha existéncia
de relagao
significativa
entre as
variaveis; os
niveis de
burnout se
encontram em
maior
incidéncia em
nivel alto e
médio; em
relagdo ao
bem estar
psicologico
se

evidencia

0s

niveis médio,
alto e muito
alto com
maior
incidéncia,
por  outro
lado, o

nivel muito
baixo e
baixo

como

menor
incidéncia;
por ultimo,
se

encontrou
correlagao
significativa
nas
dimensbes
da sindrome
e

dimensoes
do bem
estar

psicologico.
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5. DISCUSSAO

Antén (2020), assim como Pereira (2008), expde que a sindrome de burnout
tem inicio lento, que apesar dos anos ela vai sendo desenvolvida inicialmente pela
presenca constante do estresse laboral, que acaba gerando problemas fisicos,
emocionais e psicolégicos no trabalhador. A autora expressa que os trabalhadores
demonstram esgotamento fisico e psiquico, juntamente com a perda de confianga
em si mesmos. Pires et al (2020) dizem que a sindrome de burnout além de trazer
aspectos prejudiciais ao desenvolvimento do individuo dentro do seu ambiente de
trabalho, também traz prejuizos a sua saude fisica, psiquica e comportamental.

Pereira (2008) diz que ela é mais comum em pessoas que passam seu tempo
cuidando ou resolvendo os problemas de outras pessoas, interagindo ativamente
com as pessoas e aderindo as técnicas e métodos mais rigorosos, participando de
organizacbes de trabalho que sao avaliadas, como médicos, enfermeiros,
psicologos, professores e conselheiros entre mais categorias profissionais que
enfrentam grandes cargas de trabalho diariamente.

A mesma autora também afirma que cenario ideal é que a pessoa acometida
de burnout pare de trabalhar para que a condicdo ndo se agrave e contribua para
cenarios ainda mais graves como suicidio, desenvolvimento de cancer e ataques
cardiacos. Mas, hoje em dia, o afastamento do local de trabalho pode ndo ser uma
op¢ao viavel para o individuo.

Em meio a tamanho sofrimento emocional que o individuo pode vivenciar com
relagdo ao trabalho, também pode acontecer uma mudanc¢a na relagdo com as
pessoas em seu meio, assim, levando a uma ma interagdo com cliente, cinismo,
irritabilidade elevada, mecanicidade nos processos de trabalho, rispidez e
agressividade com os clientes ou colaboradores.

O cinismo em relagdo aos clientes pode estar ligado a um dos principais
sintomas da sindrome de burnout. a despersonalizagdo. Nesta o individuo ndo tem
contato com o ambiente que esta inserindo e nem com suas proprias emocgoes. Ja a
forma mecanica e o distanciamento mental do local de trabalho, estdo ligados a
awareness, em que o individuo deixa de se importar com as atividades executadas
€ nao pensa mais no trabalho como um dos pilares da sua vida pela qual o trabalho

é executado.
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O trabalho com a conscientizagdo e aqui-agora busca trabalhar o presente,
pois € no presente que tudo € experienciado, ndo esquecendo do passado e do
futuro. Porém, sempre lembrando que o passado ja aconteceu, o presente esta
acontecendo e o futuro ainda € uma projecéo. Sendo assim, a Gestalt-terapia busca
sempre o estado presente do individuo, mas sempre atento ao que esse passo traz
para o presente, e 0 que no presente é projetado para o futuro.

Para a Gestalt-terapia, ndo ha causas ou culpados que levem a compreender
tal comportamento. Porém, entende-se que a sindrome de burnout é a porta de
entrada também para a ansiedade e, por vezes, a depressao, visto que o individuo
se encontra de forma automatica, pensando sempre no momento seguinte,

momento esse que é longe do trabalho, e agindo de maneira mecéanica.

Pires et al. (2020), Markus e Lisboa (2015), Galdino, Araujo e Cantilino
(2014), concordam que a técnica de mindfulness pode sim ser um meio de
enfrentamento a sindrome de burnout, melhorando a qualidade de vida e a
qualidade do trabalho executado pelo individuo. Afinal, o trabalho na vida adulta é
um pilar importante para constru¢cado social do ser humano, dando a ele meios de
socializacao e de realizagdes pessoais e profissionais.

Germer, Siegel e Fulton (2016) apresentam a técnica de mindfulness em
diversos contextos, desde sua criagao até o seu contexto terapéutico. A técnica tem
mecanismos de agdes voltados a ter atengao aos préprios sentimentos e emocoes,
nao deixando as reacdes emocionais interferirem na atividade desenvolvida, e
adaptando-se a momentos de tensdo. Por isso, a pratica da técnica encaixa-se
perfeitamente na situagdo do burnout, ja que é preciso que o individuo continue
exercendo sua funcio de trabalho, estando alerta as suas emocgoes e tendo controle
da flexibilizagdo emocional para questdes ou ambientes estressantes. O que pode
ser observado na Gestalt-terapia como autorregulagcado organismica, que diz que o
organismo constroi formas de lidar com a situagao que se encontra.

Pereira (2008) expde que a Gestalt-terapia tem meios para mudar a forma
como o individuo se enxerga perante a despersonalizagao, fadiga emocional, entre
outros sintomas do burnout, de uma forma que esse individuo se autorregule na
relacdo consigo mesmo e com o ambiente de trabalho. Dito isso, 0 mindfulness pode
se tornar uma extensao da psicoterapia, sendo um suporte nos momentos de tensao

do dia-dia, ja que pode ser praticado informalmente, ou seja, o paciente pode



24

praticar a meditacado, estendendo o que seria feito em um encontro por semana,
para a quantidade de vezes que ele desejar. Mas é preciso ter o suporte do
terapeuta durante as sessbes, ja que € comum que o praticante da meditagao
mindfulness, no inicio, se depare com sentimentos fortes e desesperadores. Sao
nesses momentos que € possivel criar novas habilidades de aceitacdo da
experiéncia e também a compaixao por si mesmo.

Introduzir mindfulness por meio da terapia € um ideal a ser utilizado no
tratamento e prevengao do burnout. Tomando como base tal pratica, é necessario
levar em consideragdo alguns fatores da vida do individuo, tais como a sua
formagao cultural, a religiosidade, as circunstancias em que sua vida se encontra e
principalmente a sua disposicao para aprender e desenvolver novos habitos.
Buscando vivenciar os inumeros beneficios do mindfulness, os individuos que o
praticam necessitam estar abertos a essa ideia e dispostos a pratica-la. O processo
de aprendizado do mindfulness é arduo, e a sua pratica ndo deve ser forcada, visto
que o tratamento e uso do mindfulness deve ser uma escolha do individuo. Além
disso, € necessario ter mente aberta e estar disposto a tentar algumas técnicas
variadas para encontrar um bom ajuste. Técnicas que podem incluir os trés
principais métodos de meditagdo: atencdo focada, monitoramento aberto e
amor-bondade e compaixao, que se diferenciam pela atengdo mais focada em um
unico objetivo, uma atengao mais ampla e a qualidade de atencao, respectivamente.

Pires et al. (2020), Markus e Lisboa (2015), Galdino, Araujo e Cantilino
(2014), concordam que a técnica de mindfulness pode sim ser um meio de
enfrentamento a sindrome de burnout, melhorando a qualidade de vida e a
qualidade do trabalho executado pelo individuo. Afinal, o trabalho na vida adulta é
um pilar importante para construgdo social do ser humano, dando a ele meios de
socializacao e de realizagdes pessoais e profissionais.

Os autores também pontuam o fato de a técnica incluir, além da meditagao,
momentos onde o individuo entende suas emog¢des no presente momento, sejam
elas boas ou ruins, 0 que acaba indo de encontro com alguns conceitos principais da
Gestalt-terapia.

Fazendo uma ligacdo desse método de intervengédo com a sindrome de
burnout e seus sintomas, chega-se a conclusdo que para que o individuo atinja
novamente a sua harmonia, em relacdo a sua saude mental e ao trabalho, é

necessario que, na psicoterapia, ele disponha uma qualidade de atencéo elevada a
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técnica, tenha mente aberta e esteja disposto a tentar algumas técnicas variadas

para encontrar um bom ajuste.

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Mesmo com todos os resultados obtidos, considerando que ainda nao esta
inclusa no Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM) —
documento essencial para nortear intervengdes das praticas terapéuticas,
diferenciando doencgas e sindromes uma das outras —, a sindrome de burnout ainda
esta passando por investigagdes para determinar exatamente seus sintomas, suas
causas especificas e seu tratamento adequado. Mesmo com essa limitagédo ao
estudo, a pergunta problema da pesquisa foi respondida. Considera-se que a técnica
de mindfulness pode, de fato, ser utilizada como método de enfrentamento a
sindrome de burnout.

Em vista disso, a presente pesquisa propde o uso desta técnica na
abordagem gestaltica como interveng&o clinica para pacientes que apresentam
questdes de fadiga emocional, despersonalizagao, ansiedade, afastamento social e
falta de realizagao ligada ao trabalho. Propde-se como sugestdes para pesquisas
futuras, a realizacdo de estudos quantitativos sobre a eficacia da técnica de
mindfulness juntamente a Gestalt-terapia em trabalhadores acometidos pela
sindrome de burnout.

O estudo aprofundado sobre a técnica de mindfulness ligado ao burnout e ao
tratamento na Gestalt-terapia é de grande contribuicdo para a psicologia atualmente,
visto que é um tema pouco abordado quando se tem ligagao da técnica mindfulness
a abordagem da Gestalt. Além disso, é preciso criar um plano de agéo que nao seja

voltado unicamente ao afastamento do trabalhador do seu local de trabalho.
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