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Vocé nao esta falhando.
Estao tentando te desgastar.
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Todo mundo
esta cansado.

O1

Se tanta gente esta cansada ao mesmo tempo, isso
nao é coincidéncia. Nao significa falha individual,
falta de forca ou um defeito pessoal. Significa que
estamos imersos em um mecanismo complexo,
conhecido e estudado, que usa o estresse como
ferramenta para aumentar a produtividade.

O trabalho moderno foi desenhado para otimizar
eficiéncia, ndo para proteger a sua saude. O objetivo
Nao € 0 seu bem-estar e sim manter vocé em estado
de alerta. Por isso tudo parece feito para acelerar:

tarefas demais,

pausas de menos,

pressdes continuas,

urgéncias fabricadas, ambientes construidos
para "extrair" energia, nao para restaura-la.

Nao se confunda com o discurso de que isso é falta
de resiliéncia ou capacidade interpessoal. Trata-se
de um excesso de exigéncia em um modelo
estruturado para te manter funcionando, mesmo
quando isso custa a sua saude.

O cansaco é provocado por um modelo de sistema
gue nos atravessa.
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O ciclo oculto
do esgotamento

Como vocé pdde perceber, esse desgaste nao
acontece por acaso — ele é produzido.

Modelos de gestao e producao estudam ha décadas
como o estresse, guando bem direcionado, aumenta
O ritmo, o foco imediato e a sensacao de urgéncia.
Com um objetivo nitido de extrair mais eficiéncia
do seu trabalho através de mecanismos sutis,
constantes e quase invisiveis gue mantém seu corpo
em estado de alerta, a seguir eu pude pensar em
uma pequena lista (grande para o formato deste
documento) mas nao se engane, ela poderia ser
Mmuito maior, a imaginagcao de anos de estudo
proporcionou inumeras formas de controle, vamos
dar uma olhada:

e interrupcoes planejadas que quebram sua
concentracao,

o excesso de demandas “pra agora”, onde uma
urgéncia sempre supera a outra,

e cobranca velada e comparacao entre equipes,

o café como estimulante institucionalizado,

e equipamentos lentos e sucateados que geram
atrito e irritacao,

e cadeiras desconfortaveis e iluminacao inadequada
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e ambientes barulhentos, guentes ou frios demais,

e acumulo de funcdes sem aumento salarial,

e sensacao de que “sempre ha mais para fazer”,

e pessoas recém-contratadas ganhando mais do
que VOCE,

o discursos de escassez (“nao temos verba’)
enguanto outras areas recebem investimentos,

o falta de suporte técnico adequado para
demandas que exigiriam varias especialidades.

Nada disso acontece isoladamente. Através dessas
agressées silenciosas gestadas pelas organizagdes
gque mantém seu corpo, condicionam O seu corpo
para um estado constante de ameaca. E quando o
corpo entra nesse estado, ele segue o ciclo:

Alerta » tensao » fadiga » erros » mais cobranca -
mais alerta.

Esse ambiente nao precisa te assediar diretamente
para te adoecer. Ele pode fazer isso por desgaste
cadenciado — estresse suficiente para te acelerar,
nao o bastante para te derrubar rapido demais.

Esse ciclo é "perfeito" para a produtividade imediata
e a0 mesmo tempo € um ciclo perfeito para o seu
esgotamento.
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O estresse nao é
um acidente; é
uma ferramenta

Nesse momento, vocé deve estar se perguntando:
“Tudo bem... faz sentido. Mas o que a empresa
ganha me estressando?”

A resposta € direta: no curto prazo, o estresse é
extremamente Util para a produtividade.

A empresa pega aquilo que ja existe dentro de vocé:
preocupacao, pressao, urgéncia, responsabilidade,
medo de falhar, e usa como combustivel para
amplificar tudo isso até que vocé "pegue fogo" e isso
chamamos de burnout.

No filme Divertidamente, o Raiva pega fogo quando
é provocado. No trabalho, esse fogo é provocado o
dia inteiro, até que o corpo ndo sustente mais.

Diversos estudos mostram que a atencao
e o foco sao naturalmente melhores
durante a manha, mas ao longo do

dia o controle se deteriora. A regulacao
falha, a tolerancia diminui, o corpo |
acumula tensao.
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E adivinha? E justamente nesse momento, guando
VOCé estd indo para casa, que os sintomas aparecem:
irritabilidade, taquicardia, dor de cabeca, confusao
mental, exaustao emocional. Isso faz com que vocé
desassocie a origem do estresse e ndo perceba
que ele fol produzido pelo ambiente de trabalho.

N3o é burrice. E alienacdo psicoldgica e estrutural.
Vocé sabe que o trabalho causa estresse, mas nao
consegue identificar exatamente o qué causa ou
gquando comeca. E quando percebe, geralmente ja
esta adoecido.

Esse € o ponto: o objetivo nao é te fazer entender, é
te fazer produzir. Até o limite. E quando o limite
chega, vem a substituicao.

Sim, vao dizer que substituir um funcionario custa
caro. Mas se formos honestos: vocé ja produziu
muito mais valor do que o custo da sua propria
reposicao. O sistema funciona assim:

extrai ao maximo 2 troca quando quebra 2 recomeca

E cruel, mas é real. E para ilustrar, usamos a
metafora da galinha:

;‘x\ As galinhas nao precisam de um galo
\Xj\ para por ovos, mas sao induzidas a
produzir no limite. O trabalho moderno
opera com a mesma l|ogica: extragao
> ‘ maxima enquanto for util; substituicao
qguando quebrar. Vocé nao foi feito para
iIsso. Nenhum trabalhador foi.
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A verdade sobre
a produtividade.

Como vocé pdbde acompanhar até aqui, a
produtividade estimulada pelo estresse até
funciona no curtissimo prazo, mas rapidamente se
deteriora levando ao adoecimento, a perda de
atencao, ao aumento de erros e ao desgaste
emocional profundo.

A ciéncia é clara: a verdadeira produtividade nasce
do cuidado com a saude mental. A prépria OMS j3
divulgou — em relatérios como WHO: Mental Health
INn the Workplace (2019) — que ambientes saudaveis
geram mais retorno financeiro, menos afastamentos
e maior engajamento.

Ambientes saudaveis sao pensados para O seu
conforto e para a preservacao da sua energia:

o temperatura adequada,

e ergonomia real (ndo apenas promessa),

e seguranca fisica e emocional,

e reducao dos estimulos de erro,

o decisdOes pensadas coletivamente,

o« foco no desenvolvimento da criatividade,

e CONVivéncia mediada para evitar abusos,
assedios e violéncias,

e pausas programadas,
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e beneficios construidos com participacao,
e conexao com profissionais éticos.

Eu gostaria de dizer que tudo isso comeca por vocé
pessoa, individuo, sujeito, mas isso seria injusto.

Nenhum trabalhador sozinho consegue transformar
um ambiente inteiro.

O que vocé pode fazer, minimamente, é se proteger.
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3 formas rapidas
de romper o ciclo
de desgaste.

Mesmo dentro de um ambiente dificil, vocé pode
iInterromper o ciclo.

1) Quebre a narrativa

Primeiro vocé precisa preparar o seu territério
mental e aqui vao alguns passos de exemplos:

“eu nao deveria fazer pausas’, ou ainda “eu deveeria
dar conta”, os substitua por:

“Estou cuidando da minha saude”

“Eu estou fazendo o que eu posso dentro dos
limites que eu conheco.”

Quando um comentario depreciativo sobre vocé ou
seu trabalho aparecer, seja interno ou vindo de
alguém, vocé pode sinalizar que nao se sentiu
confortavel e pedir para gue nao se repita. Vivemos
Nno mundo dos adultos, e no mundo dos adultos
existem leis. Vocé possuil direitos. Mesmo que a
empresa ou a justica nao resolvam o problema
como deveriam, VOCé envia uma mensagem clara:
“nao aceito isso.” O gque faz bem para a sua
consciéncia. Nao deixe passar. Anote. Fale. Se nao
vira um assunto nao resolvido e a mente detesta o
que fica sem resolucao.
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2) Sinalize ao corpo que o perigo acabou

Faca, no seu tempo, os exercicios a seguir. Comece
verificando onde no seu corpo ha tensao e relaxe por
partes.

solte os ombros,

relaxe a mandibula,

faca massagens leves ao longo da cabeca e do
tronco,

caminhe um pouco pelo ambiente,

tire 5 minutos para uma pausa consciente.

Use aqui a técnica do Pomodoro. Ela existe
exatamente para momentos como este. Em vez de
passar horas seguidas em um mesmo processo, dé
tempo para si — mesmo que a empresa diga o
contrario.

Se precisar de ajuda, preparei um video para
fazermos esse exercicio juntos.

Clique aqui para assistir
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https://www.youtube.com/watch?v=LvAtmaKCTg8

3) Recupere autonomia

Feitos os passos anteriores, vamos comecar a rever
as prioridades das suas acoes futuras.

Vocé nao precisa de uma planilha complexa ou de
métodos rigidos de gestao do tempo. Vamos
comecar pelo basico, perguntas simples que
reorganizam sua percepcao e devolvem clareza:

Vocé nao precisa de uma planilha complexa ou de
métodos rigidos de gestao do tempo. Vamos
comecar pelo basico;, perguntas simples que
reorganizam sua percepcao e devolvem clareza:

o« O que é realmente urgente aqui?

« Quanto tempo eu levaria para fazer isso? E
guanto tempo eu preciso para fazer isso bem?

e Se nao for feito dentro do prazo, a culpa € minha
ou da falta de estrutura?

o Alguém poderia me ajudar nisso?

« O que agquela pessoa pode contribuir para o meu
trabalho?

e Essa responsabilidade é compativel com o meu
cargo?

Essas perguntas lembram o primeiro exercicio, mas
agora vocé comeca a se planejar e delegar e
iInformar aos outros que trabalham com vocé.
Autonomia, segundo Paulo Freire, é justamente isso:
entrar em dialogo, emitir opiniao propria, agir no
mundo a partir da sua experiéncia. Autonomia é
relacao nao isolamento. Nao guarde tudo para si.
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Para ilustrar, vou trazer um exemplo da minha
propria experiéncia trabalhando no telemarketing.

Quando eu fazia ligacdes ativas, o gestor queria que
eu batesse metas como se elas dependessem
apenas de mim. Mas a meta dependia do outro, ou
seja, de uma pessoa do outro lado da linha querer
OU NAo conversar, comprar, OuVir.

A comunicacao me permitiu levantar argumentos
em coletivo: a preocupacao era geral, ndo
individual. Eramos avaliados por uma varidvel que
nao controlamos, portanto, a l6gica era falha.

Eu nao precisei confrontar o gestor, agredir, xingar,
guardar tudo sozinho ou chorar. Fiz isso com o
grupo, explicando a natureza real do trabalho. O
gestor estava alienado sobre o modo de operacao;
como tantos gestores estao.

Isso € a autonomia sendo compartilhada. Coletiva e
critica, que te protege do desgaste e te ajuda a
reorganizar seu territorio interno.
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Exercicio de
respiracao.

A respiracao € fundamental em todo esse processo.
Partindo da minha tradicao de pensamento, a
respiracao € a comunicacao andam de maos dadas.
A comunicacao depende de fatores internos
(pensamentos) e externos (sua agcao Nno Mmundo).
Quando ambos estao alinhados e saudaveis, vocé
expressa exatamente o que quer, impoe limites e se
protege.

No momento em que Vocé inspira, recebe
informacdes do mundo; quando expira, devolve ao
mundo aquilo que reorganizou dentro de si. Assim
COMO a comunicagcao pode ser aperfeicoada, a
respiracao também pode e te trard beneficios
concretos no dia a dia. O objetivo aqui nao é virar
um monge, mas perceber seu proéprio modo de
funcionamento, que é unico.

Vamos comecar com um exercicio simples, usando a
Ideia de um quadrado:
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1. Inspire subindo um lado do quadrado mental,
contando até 4.

2. Segure o ar percorrendo o topo do quadrado,
contando até 4.

3. Expire descendo o quadrado, contando até

4. Fique sem ar fechando a base do quadrado,
contando até 4.

Repita no seu ritmo, como quem faz uma prece
silenciosa, discretamente, N0 seu espaco e - se
preferir - sem que ninguém veja.

Quanto mais consciéncia vocé ganha sobre o seu
corpo, mais capacidade tem de prever e
interromper uma crise antes que ela se instale.

Se precisar de ajuda, preparei um video para
fazermos esse exercicio juntos.

Clique aqui para assistir

https://www.youtube.com/watch?v=E--3WZZurkc
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TESTE
RAPIDO
Qual seu nivel de esgotamento hoje?

NIVEL 1 — Sobrecarga leve

0 Sinto cansaco fora do normal.
0 Me irrito facilmente.
0 Perco o foco com frequéncia.

NIVEL 2 — Desgaste moderado

0 Acordo cansado mesmo dormindo.
0 Sinto como se estivesse “ligado demais”.
0 Minha memoaria parece fraca.

NIVEL 3 — Exaustio critica

0 Estou no automatico.

0 Qualquer tarefa parece enorme.

0 Meu corpo doi sem explicacao.

Quanto mais itens marcados, mais importante
reorganizar seus limites e buscar apoio profissional.
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Se livre
da culpa.

v/ Nao personalize o caos
O caos € do sistema, nao seu. 1

v/ Questione urgéncias
Ambientes toxicos fabricam
urgéncia para controlar ritmo.

J

§

v/ Nao banque o heréi
Vocé nao precisa salvar o dia.

Vocé nao nasceu para ser explorado por métodos

desumanos, foi feito para viver com dignidade, no

seu tempo e com consciéncia
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