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Sobre o autor

Natural da cidade de Niterdi - RJ,
Thiago Alves é psicdlogo clinico,
terapeuta cognitivo-comportamental,
perito, pdés-graduado em
neuropsicologia e reabilitacao, onde
desenvolve estudos sobre o ambiente
e suas influéncias no
neurodesenvolvimento humano.

Apaixonado pelo conhecimento,
considera a psicoeducacao o meio
mais viavel para uma Ativacao
Comportamental.




In memoriam a Illza Martins Alves, VO
amada, e mulher a frente do seu tempo.

Para Telma Cristina, mde amada, cujo o
exemplo de vida me ensinou mais do que
qualquer palavra.




Introducao

Essa obra nao pretende romantizar o
crescente numero de casos de Burnout ja
registrados no Brasil, pais que ocupa o
segundo maior numero de casos no
mundo, conforme a Associacao Brasileira
de Medicina do Trabalho, na publicacao de
17 de janeiro de 2022.

O aprofundamento na histdria de vida da
personagem nao Vvisa culpabiliza-la pela
situagcao descrita no livro, muito menos
sugerir uma unica forma de
desenvolvimento para a sindrome de
Burnout. A Intencdo ¢é evidenciar as
fragilidades contidas em todos nos,
fragilidades essas que encontram na falta
de responsabilidade emocional do
mercado de trabalho um solo perfeito para
desencadear diversos transtornos mentais.



O nosso objetivo intelectual na formulacao
dessa obra é instigar o leitor a perceber os
sintomas que acontecem de forma
silenciosa e que, muitas vezes, sao
banalizados pela naturalidade perversa
com que algumas empresas tratam a
saude mental de seus colaboradores.

Trata-se, portanto, de uma histdria, com
personagens ficticios, baseada em analise
de dados durante dois anos de
atendimentos clinicos na area trabalhista.
As propostas de intervencao sao reais,
embasadas em evidéncias e
fundamentadas pela Terapia Cognitivo-
Comportamental.

Almejamos uma revisao geral na forma
como algumas empresas tratam hoje a
salde mental de seus colaboradores e, em
paralelo, desejamos ao leitor, que enfrenta
ou ja enfrentou as situacdes descritas nesta
obra, coragem para buscar ajuda no
processo de superacao do esgotamento
mental. Superar o esgotamento mental é
possivel!



1- O Dia adia

Em uma noite aparentemente normal,
Elisa novamente dormiu tarde e despertou
as 3 horas da manha com o coracao
acelerado e a respiracao ofegante, seguidos
de uma angustia que ja |he era rotineira.
Pensamentos de insucesso e comparacoes
excessivas com pessoas que fizeram parte
da sua historia a faziam sempre mergulhar
em um espiral de autoculpabilizacdao e
sensacao persistente de fracasso. Ela nao
compreendia o porqué de tantos
pensamentos negativos e buscava
inUmeras explicacdes para essa fase, que se
estendia por pelo menos 3 anos.
Paralelamente a esses pensamentos e a
uma rotina disfuncional, percebia que nos
ultimos anos tudo o que considerava serem
suas fontes de prazer havia perdido o
sentido. Desmotivada pela aparente falta
de beneficios em sua vida, Elisa se
esforcava para ser grata por ter alcancado o
cargo que tanto almejou ha 10 anos atras,
muito embora este ja nao fosse mais o
suficiente para as suas demandas atuais.



