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APRESENTACAO

A psique sempre esteve envolvida em articulagdes de varios campos de saber.
De um lado, tivemos a Filosofia e a Teologia rondando, esclarecendo e mascarando os
mistérios da interioridade humana. De outro, tivemos a medicina avaliando e medicalizando
sofrimentos que ndo eram visiveis.

Mas tudo mudou com a virada para o século XX. Da Psicologia Experimental de
Wundt a Psicanalise de Freud, o novo século abragou a emergéncia de novos olhares para
a interioridade humana.

Pensando nessa multiplicidade de olhares, a colegéo “Investigacdes Conceituais,
Filosoficas, Histéricas e Empiricas da Psicologia” tem por objetivo reunir parte dessa
diversidade e apresentar aos leitores a possibilidade de articulagcao que o saber psicolégico
estabelece nos dias atuais.

Contamos nesse 2° Volume com 15 capitulos. Abrimos a presente edicéo discutindo
as relagdes de Género. Temos no Capitulo de 1 a 3 a representagéo da Saude publica no
atendimento a mulheres lésbicas, bissexuais, transexuais e travestis; aspectos patolégicos
em maes e companheiras de homem mantidos e carcere; e mulheres que desempenham
duplas fungdes na sociedade.

Os Capitulos de 4 a 7 investem em pesquisa sobre a educagéo. Desde o atendimento
socioeducativo, o processo inclusivo de alunos com Transtorno do Espectro Autista, uma
revisdo dos principais transtornos psiquiatricos que marcam presenca em estudantes
universitarios, até a abordagem do contexto escolar a partir de uma visao Bioecolégica.

Nos Capitulos de 8 a 10 o enfoque recai sobre 0 mundo organizacional abordando o
compromisso com a satisfacdo dos educandos, os riscos psicossociais e sua influéncia na
cultura organizacional e da autopercepc¢éo de liderangas em sua relagdo com a qualidade
de vida.

E com o Direito que os Capitulos de 11 a 13 vao articular a psicopatia, a violéncia
contra a mulher e a alienag@o parental. E finalizamos esta edicdo com dois capitulos
destinados ao tratamento da Sindrome de Burnout, por meio da flexibilidade psicoldgica e
da alegria como ferramenta de enfrentamento.

Espero que apreciem a leitura e que esta Ihes abra o horizonte para novas

articulacoes.

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: Nossa rotina diaria é permeada por
fatores stressores que demandam constante
ativacdo de recursos de enfrentamento em
circunstancias adversas. A escolha de recursos
efetivos desencadeia o processo de eucoping,
caso contrario teremos o distress e possibilidades
de adoecimento. Eucoping € fundamental na
prevencgéo do distress. A Sindrome de Burnout se
instala a partir do distress laboral crénico e falha
dos recursos de eucoping. O processo de distress
é permeado por sofrimento e consequente
liberagcdo hormonal comprometendo a salde
fisica e mental. O objetivo desse trabalho é uma
reflexdo critica acerca dos efeitos da Alegria
como recurso de enfrentamento (Eucoping)
frente ao stress laboral visando resgate e
promogdo da saude mental do trabalhador.
Realizamos um estudo analitico conceitual
do Protocolo Assistencial de Burnout, como
embasamento para reflexdo entre os recursos
técnicos utilizados e a promogéo do bem-estar.
Nossa reflexdo transitou pelos conceitos de
Stress, Sindrome de Burnout, Alegria, Eucoping
sob a otica da Psiconeuroendocrinoimunologia
Os instrumentos técnicos preconizados pelo
Protocolo Assistencial de Burnout desenvolvem
recursos efetivos de Eucoping frente as situagoes
de Distress, promovendo sentimentos de
Alegria, desencadeando liberagdo de horménios
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relacionados ao bem estar e qualidade de vida, fortalecendo o sistema imunologico.
Construimos reflexdes e hipoteses relacionados ao Stress, Eucoping, Burnout e Alegria.
Nossa reflexdo concluiu que pode haver compatibilidade do Protocolo Assistencial de Burnout
e a promogao do bem-estar e Alegria.

PALAVRAS - CHAVE: Burnout; Stress; Alegria; Qualidade de vida; Bem-estar.

JOY AS COPING RESOURCE (EUCOPING): REFLECTIONS FROM
PSYCHONEUROENDOCRINOLOGY

ABSTRACT: Our daily routine is permeated by stressors that demand constant activation of
coping resources in adverse circumstances. The choice of effective resources triggers the
eucoping process, otherwise we will have distress and possibilities of illness. Eucoping is
fundamental in preventing distress. Burnout Syndrome occurs from chronic labor distress
and failure of eucoping resources. The distress process is permeated by suffering and
consequent hormonal release, compromising physical and mental health. The objective of
this work is a critical reflection on the effects of Joy as a coping resource (Eucoping) in the
face of work stress aiming at rescue and promotion of workers’ mental health. We carried
out a conceptual analytical study of the Burnout Assistance Protocol, as a basis for reflection
between the technical resources used and the promotion of well-being. Our reflection went
through the concepts of Stress, Burnout Syndrome, Joy and Eucoping from the perspective
of Psychoneuroendocrinology. The technical instruments recommended by the Burnout
Assistance Protocol develop effective Eucoping resources in the face of distress situations,
promoting feelings of joy, triggering the release of hormones related to well-being and quality
of life, strengthening the immune system. We build reflections and hypotheses related to
Stress, Eucoping, Burnout and Joy. Our reflection concluded that should be compatibility
between the Burnout Assistance Protocol and the promotion of well-being and joy.
KEYWORDS: Burnout; Stress; Joy; Quality of life; Well being.

11 INTRODUGAO

O stress faz parte da vida de todos os seres vivos cotidianamente, porém, a forma
como noOs percebemos e reagimos as situagcdes adversas ira propiciar circunstancias
favoraveis ao bem-estar ou desencadear doencas fisicas e mentais relativas ao sofrimento
e mal-estar. No ambiente de trabalho ndo é diferente, diante das dificuldades laborais
encontramos profissionais que superam o impacto do stress enquanto outros adoecem,
podendo chegar ao limite e desenvolver, por exemplo, a Sindrome de Burnout.

Buscar maneiras efetivas de enfrentamento as adversidades laborais s@o recursos
preventivos ao adoecimento. Estudos recentes tém explorado as emogdes relacionadas
aos sintomas e diagnosticos do esgotamento fisico e mental, Sindrome de Burnout.
A literatura cientifica tem importantes lacunas em estudos que abordam a Alegria, uma
emocao positiva, vinculada a prevencédo de burnout e a promogéo de bem-estar dos
profissionais no ambiente de trabalho. Razao pela qual se justifica a escolha desse tema
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para reflexao.

Nesse trabalho utilizaremos o Protocolo Assistencial de Burnout (BORTOLETTI,
2017), que é um instrumento que prioriza a abordagem psicoterapica no desenvolvimento
de Eucoping diante das adversidades da vida, oferecendo recursos que desencadeiam
a liberacdo de horménios que promovem o prazer e a Alegria. A partir das praticas
psicoterépicas propostas pelo Protocolo, é possivel associar a o bem-estar com as emocdes
positivas, seria a alegria uma delas?

Nos propusemos a refletir sobre Alegria como recurso de enfrentamento (Eucoping)
para situacdes de stress e também propor técnicas que auxiliem o desenvolvimento de uma
vida mais alegre no ambiente de trabalho.

21 OBJETIVO

O objetivo desse trabalho é uma reflexdo critica acerca dos efeitos da Alegria como
recurso de enfrentamento (Eucoping) frente ao stress laboral visando resgate, promogéo e
prevencao da saude mental do trabalhador.

31 METODOS E PROCEDIMENTOS

A metodologia € baseada no estudo analitico conceitual do Protocolo Assistencial
de Burnout (BORTOLETTI, 2017), como embasamento para reflexdo entre os recursos
técnicos utilizados e a promog¢éo do bem-estar.

O protocolo assistencial de Burnout foi elaborado a partir de uma pesquisa realizada
para investigar os fatores desencadeadores de Burnout em médicos em uma universidade
publica do Estado de S&o Paulo — Brasil. BORTOLETTI, 2012a, 2017).

Conforme afigura 1, os recursos preconizados pelo Protocolo envolvem intervengdes
personalizadas nas diversas areas, envolvendo agbes psicologicas, neurolégicas e
endocrinolégicas, conforme se apresenta no modelo abaixo:
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PROTOCOLO ASSISTENCIAL DE BURNOUT

PSICOTERAPIA

COPING
RECURSOS DE ENFRENTAMENTO

' |
ATIVIDADE
" -
i .
HOBBY

Figura 1- Protocolo Assistencial de Burnout.
Fonte: Bortoletti (2017)

CARGA
HORARIA

Como é possivel observar, na Figura 1. o Protocolo preconiza o recurso
psicoterapico objetivando desenvolvimento de atitudes de Eucoping frente aos estimulos
distressores; associado a recursos de meditagdo, relaxamento, atividades fisicas e
artisticas, desenvolvimento de um hobby, investimento pessoal intelectual, administracdo
da carga horaria e atividade sexual satisfatoria.

41 FUNDAMENTACAO TEORICA

4.1 O Stress e a Psiconeuroendocrinologia

LIPP (2004) descreve que o stress pode ser considerado um estado de tensédo que
causa uma ruptura no equilibrio interno do organismo. O conceito de Stress e suas fases foi
desenvolvido por Hans Seley e nos anos trinta, conforme relatam FRANCA & RODRIGUES
(2009). De uma maneira geral, o corpo humano funciona em sintonia com todos os 6rgéos,
0 coracgéo bate no ritmo adequado, assim os pulmdes, pancreas, estbmago também tem
seu proprio ritmo. Diante de um evento estressor, se o individuo interpretar a situagdo como
um estado de tensédo, pode ocorrer aceleragéo do batimento cardiaco, dor no estdmago,
insbnia, entre outros sintomas causando um desequilibrio.

Vasconcellos (2017) apresenta um modelo psiconeuroendocrinoldgico do stress
como caracteristica principal do stress saudavel, o eustress.
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Figura 2 — Modelo psiconeuroendocrinolégico do stress.

Fonte: Vasconcellos (2017)

Apds a fase de excitacdo, o organismo consegue voltar aos niveis basais, quando
0 organismo nao consegue voltar ao estado normal, ele adapta-se aos niveis elevados de
stress e dai emerge a sindrome de adaptacéo local. Os sintomas fisicos desaparecem e
nessa circunstancia se instala o stress e suas consequéncias lesivas ao organismo, a partir
desse momento inicia a fase de exaustao.

Diante da situagcéo distressora Vasconcellos (2017) considera que quando o
individuo elege Eucopings efetivos ocorre a retomada da homeostase. Quando isso nao
ocorre, ou seja, o recurso utilizado € um Discoping, o individuo pode adoecer.

Para compreendermos melhor esse processo, observe a figura 2 abaixo:
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Figura 3 — Stress, Coping, Burnout, Resiliéncia.

Fonte: Vasconcellos (2017)

1. Diante de uma situacdo distressora se ocorre um Eucoping o individuo pode
retomar a homeostase.

3. Diante de uma situagéo de Eustress se houver um Eucoping o individuo pode
retomar a homeostase.

2. Diante de uma situacéo distressora se ele desenvolve um Discoping pode adoecer.
4. Diante de uma situacao de Eustress se houver Discoping ele pode adoecer.

4.2 A Sindrome de Burnout

As pesquisas sobre a sindrome de Burnout tem avancado nas Ultimas décadas,
desde maio de 2019 durante uma Assembleia da Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
a Sindrome de Burnout, também conhecida como “Sindrome do Esgotamento Profissional”
seré incluida na 11? Revisdo da Classificagao Internacional de Doencas (CID-11) prevista
definigao:

para entrar em vigor em 2022 como um fendmeno ocupacional e apresenta a seguinte

Burnout é uma sindrome conceituada como resultante do estresse crénico no
local de trabalho que néo foi gerenciado com sucesso tendo por caracteristica
trés dimensdes: sentimentos de exaustdo ou esgotamento de energia;
aumento do distanciamento mental do proprio trabalho, ou sentimentos

de negativismo ou cinismo relacionados ao proéprio trabalho; e reducéo da
eficacia profissional. (OMS, 2019)
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De acordo com Freudenberger 1972 (apud Vasconcellos, 2017), a Sindrome de
Burnout foi definida como um estado de fadiga ou frustragdo produzido pela dedicagéo a
uma causa com a qual esperava-se obter resultados positivos, que entra em conflito diante
de uma realidade que n&o corresponde a expectativa. A sindrome pode ser desencadeada
por fatores institucionais e pessoais, podendo gerar repercussdes fisicas, psiquicas,
sociais, profissionais e juridicas.

Os sintomas do Burnout podem ser resultados de um esforgo pouco adaptativo e
realista, provocando a exaustao em decorréncia da negligéncia das préprias necessidades
em prol da plena dedicagéo ao trabalho (MORENO; HERRER; HERNANDEZ, 2007). A
partir desse enfoque é possivel verificar que essa exaustdo sofre interferéncia interna e
externa, ou seja, tanto das caracteristicas individuais quanto do ambiente de trabalho.

Séo considerados desencadeantes individuais: pessoas idealistas, altamente
motivadas, identificados com trabalho, empaticos, com altas expectativas, responsaveis e
perfeccionistas.

Os desencadeantes organizacionais s&o: relagbes interpessoais, carga horéaria
excessiva, ambiente de trabalho insalubre, tipo de atividade, sobrecarga de trabalho, falta
de suporte organizacional, presséo, falta de autonomia, entre outros. (BORTOLETTI, 2017)

As repercussdes do Burnout afetam varias esferas da vida do individuo. Na esfera
psiquica o individuo sente-se acabado, sem energia para o trabalho refletindo em outras
areas, desmotivado para viver. Exibe aumento da agressividade e irritabilidade; queda da
autoestima; compromete a vida social desencadeando um isolamento social progressivo;
afeta a vida familiar dificultando a comunica¢do e aumentando as chances de divorcio;
estados depressivos, entre outros. Como o Burnout € decorrente do stress, na esfera fisica
podem ocorrer as doengas adquiridas como disfungbes sexuais, diabetes, cardiopatias,
hipertenséo, gastrites, doencas musculares, cefaleias, entre outras. Na esfera institucional
observa-se queda da produtividade e qualidade do trabalho, aumento do absenteismo e
acidentes de trabalho, causando prejuizo financeiro a instituicdo. Na esfera profissional
observa-se piora nas relagbes interpessoais, impressdo de falta de aptiddo, queda da
autoconfianca e sentimento de incompeténcia, sensacdo de desamparo, percepgéo
negativa da instituicao, queda da realizagéo pelo trabalho, risco de aparecimento de erros
com consequente vulnerabilidade a processos juridicos (BORTOLETTI, 2012b).

De uma forma sucinta podemos afirmar que o Burnout é decorrente da falha na
busca de um Eucoping diante da situagcéo distressante.

4.3 A Alegria

Podemos descrever a Alegria a partir de textos encontrados na literatura que
permeiam a compreensdo em seus aspectos fisioldgicos, psicologicos e sociais.

Segundo Edgard Morin (2013) o homem é um sujeito singular mas contém a
trindade humana (individuo, sociedade e espécie). Ele esta potencialmente destinado a
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sentir o0 amor, a tristeza, o ciimes, a raiva, a alegria, enfim emocdes que sdo partilhadas.
Afirma ainda o autor que tudo que é humano comporta a afetividade, inclusive na
racionalidade, possibilitando ao homem, ser capaz de se expressar criativamente em
diversas performances seja na mdusica, no teatro ou na dancga, justifica-se assim afirmar
que o primeiro capital humano é a cultura.

O serhumano é social, ou seja, ele vive para si e também para o outro dialogicamente.
As vezes se revela um sujeito engracado, no mundo real ou no mundo imaginario, na busca
de se comunicar de forma afetiva e cordial com o outro, gerando bem estar e alegria a sua
volta. No entanto, ndo podemos de deixar de mencionar que embora o0 homem seja um ser
social, ele vive o dilema humano: ser um individuo mais aberto as relagbes interpessoais,
a sua necessidade de pertencimento, aos seus desejos e expectativas e paralelamente ser
fechado no seu egocentrismo e sua singularidade (MORIN, 2015).

A alegria é confundida no senso comum com prazer. Convém esclarecer que o
prazer esta relacionado aos cinco sentidos , como por exemplo, a sensag¢do ao degustar
uma taga de um bom vinho ou sentir uma sensagéo prazerosa ao ouvir uma musica que lhe
toca o coracdo. Além disso, 0s prazeres sdo pereciveis e momentaneos.

O que seria entdo a alegria? No livro “Felicidade, foi-se embora?” Betto et al (2002)
define alegria como um afeto que nos causa bem estar momentaneo, como por exemplo,
quando reencontramos uma pessoa querida ou quando somos reconhecidos por uma
conquista merecida por vencer um desafio profissional.

Dito de outra forma, quando um profissional enfrenta a frustragdo por néo ter seu
nome citado numa premiacao ele provavelmente sentir4 tristeza, se tal emoc¢éo se estender
por mais tempo, ela pode se transformar e evoluir para um estado depressivo.

Os poetas Tom Jobim e Vinicius de Moraes diferenciam a felicidade da tristeza em
um magnifico poema, que diz: “Tristeza ndo tem fim, felicidade sim “ . A tristeza infinita
denota a fragilidade humana frente a imprevisibilidade da vida cotidiana que entre dor,
lagrimas e intenso sofrimento reforcam a resiliéncia humana a cada novo drama vivido.

Constatamos também que qualquer individuo, na sua condicdo humana singular
e complexa, vivencia afetos ambiguos sentidos diante de alguns sonhos, desejos e
expectativas que ora o faz sorrir ora o faz chorar. Ou seja, vivencia emogdes opostas: ora
alegria ora tristeza.

Tom Jobim, compositor brasileiro, internacionalmente reconhecido traz na sua
belissima musica Wave um refrdo que diz “E impossivel ser feliz sozinho”, parafraseando o
poeta podemos afirmar que € impossivel estar alegre sozinho, a medida em que entendemos
que a alegria deve ser compartilhada .

O tema Alegria € pouco discorrido na Filosofia, porém com mais frequéncia na
Religido, onde a presencga de Deus ou do Espirito Santo sdo motivos geradores de alegria
plena. O apéstolo Sdo Paulo vai dizer que onde esta o espirito, esta a alegria.
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4.4 Alegria e Eucoping

O humor é compreendido na expressao genuina do riso, da gargalhada ou na
expressao facial de alegria como uma estratégia de buscar: a proximidade entre as pessoas;
a reducgéao da distancia entre niveis hierarquicos; descontracéo e alivio decretado diante de
uma situacdo tensa entre outras possibilidades. O humor pode possibilitar também um
Eucoping visando expressar criticas ou indicagbes de forma velada e socialmente mais
aceita no ambiente colaborativo resultando numa sensacédo de bem-estar e animosidade
entre os envolvidos quando a estratégia é assertiva.

Podemos citar a alegria, como um exemplo de eucoping, uma atitude que promova
a alegria no dia a dia pode minimizar o stresse. O fundador da Associacdo Doutores
da Alegria, Nogueira (2015), ao afirmar que “um bom antidoto contra o mau humor e,
consequentemente, para ter alegria é vocé aprender a respirar e tentar rir de si mesmo”,
sinaliza os efeitos importantes da alegria no enfrentamento do distress.

Na mesma linha de raciocinio Dalgalarrondo (2008) também afirma que alegria
pertence ao reino das sensagdes corporais positivas e os sentimentos da esfera da alegria
séo euforia, contentamento, satisfagéo, confianca, gratificacdo, esperanca, expectativa, etc.
Sendo assim, o cultivo das emogdes positivas fortalece o sistema imunolodgico e confere as
pessoas maior resisténcia as enfermidades.

Para Damasio (1996), a “palavra emocdo em geral traz a mente uma das assim
chamadas emogbes primarias ou universais: alegria, tristeza, medo, raiva, surpresa ou
repugnancia”’. Sendo a alegria € uma emocao primaria, uma forma de expressao do humor
entre suas multiplas expressodes, ela que pode ser utilizada como um promissor recurso
psicossocial frente ao stress, ou seja, a alegria pode ser utilizada como um Eucoping.

Alguns individuos sdo mais pessimistas, tendem a se achar sem sorte, negativos e
impotentes. Outros tendem a ser mais otimistas diante de uma dificuldade buscando formas
de enfrenta-la e se fortalecerem. As ideias negativas promovem emoc¢des desagradaveis
e favorecem um desequilibrio interno, quando o individuo tem pensamentos pessimistas
pode entrar num processo de angustia, ansiedade, tenséo, depresséo, entre outros. Ja
as ideias otimistas fazem com que o individuo se sinta mais motivado, favorecendo o
desenvolvimento e crescimento pessoal.

Seligman (1990), argumenta que ser otimista ndo se reduz a ter pensamentos
positivos, e sim ao modo como a pessoa pensa sobre as causas de eventos ruins. A
interpretacdo que o individuo faz de uma determinada situacéo é construida a partir da
sua histéria de vida, sua cultura, relacionamentos, experiéncias gerando suas crencas.
Dessa forma, diante de uma situagéo, as crengas do individuo desencadeiam pensamentos
automaticos, positivos ou negativos, que podem gerar uma emoc¢ao e ela por sua vez pode
desencadear o Eustress ou Distress.

A experiéncia emocional varia de pessoa para pessoa, sendo assim, a Alegria &
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vivenciada de forma singular porque cada um busca onde tera prazer. Quando o individuo
ressignifica a situagé@o estressora ele pode desenvolver alegria e ter como beneficio bem-

estar e melhor desempenho profissional.

4.5 Interrelacao da Alegria e Neurociéncia

De acordo com a neurociéncia, durante muito tempo o Sistema Nervoso Central
e Sistema Imunolégico eram considerados entidades distintas, sem influéncia entre eles,
mas nas Ultimas décadas foi descoberto que existe sim. A correlacdo entre as emocgdes e
as doencas tem sido explorada nas Ultimas décadas e estes avancgos revelaram diversas
conexdes entre os sistemas neuroendécrino, neuroldgico e o sistema imunolégico e, dessa
forma, entre emocdes e doencas. Muitos estudos também tém demonstrado que uma
variedade de estressores fisicos e psicossociais podem alterar a resposta imune através
dessas conexdes (MARQUES-DEAK; STEMBERG, 2004.

Nascimento e Quinta (1998) afirmam que o estado emocional do individuo interfere
na sua vulnerabilidade as doencas, como também pode dificultar a recuperacdo devido
a matua interacdo que existe entre o Sistema Nervoso Central e o Sistema Imunoldgico.
Segundo esses autores existem hormonios relacionados a Doenga e a Saude. Os
horménios das doencas sdo emocgdes e sentimentos negativos que atordoam a criatura do
seu dia-a-dia: maldade, egoismo, depressao, 6dio, angUstia, intolerancia, raiva, tristeza,
pessimismo, ganancia, ciume, rancor, ansiedade, ma alimentagéo, insatisfagdo geral, vida
sexual insatisfatoria. E, os horménios da Saude sdo emocgdes e sentimentos positivos que
desencadeiam o bem-estar. Sdo0 emocdes positivas auténticas: o amor e a alegria.

Berk, Tan e Berk (2008) realizaram uma pesquisa intitulada de Cortisol and
Catecholamine stress hormone decrease is associated with the behavior of perceptual
anticipation of mirthful laughter e descobriu que a antecipagéo do riso reduziu os niveis
de trés horménios do estresse. Cortisol (denominado “o horménio do estresse”), epinefrina
(também conhecida como adrenalina) e dopac, um catabdlito da dopamina. Como os
niveis elevados de horménio do estresse liberados cronicamente podem enfraquecer o
sistema imunolégico, essas descobertas neuroendocrinas tém implicagdes na modulagéo
imunolégica benéficas na redugéo do estresse para o bem-estar e prevencéo.

A serotonina é o neurotransmissor responsavel pela transmissdo de impulsos
nervosos e age como mensageira de bons e maus sentimentos. A serotonina atua no
cérebro e em outros sistemas do corpo e proporciona a sensagdo de bem-estar e seu
desregulamento pode gerar transtornos (DAMASIO, 1996). Dessa forma, quando o individuo
tem a alegria, ele produz substéancias no organismo como endorfina, serotonina, dopamina
e oxitocina, essas substéancias geram bem-estar e podem ser recursos de Eucoping.

Berk (2001) descreve alguns efeitos fisiolégicos do humor, dentre eles:

Funcionamento mental: o riso melhora o funcionamento mental, aumentando os

niveis de catecolaminas no organismo.
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Hormonios do stress: Em resposta ao stress, o organismo aumenta a secrecao de
hormonios e é visto como um tipo de “Eustress”, estresse saudavel.

Sistema imunolégico: Varios estudos fornecem evidéncia do beneficio fisioldgico do
riso para redugéo de stress e também para estimulacéo do sistema imunoldgico.

51 RESULTADOS E ANALISES

Através dos recursos preconizados pelo Protocolo Assistencial de Burnouto individuo
pode desenvolver atitudes de Eucoping frente as situagdes de Distress fortalecendo seu
sistema imunologico. A meditagdo é um instrumento que auxilia no acesso aos recursos
internos através do estado alterado de consciéncia; o relaxamento promove o equilibrio
das funcgbes corpoéreas; a atividade sexual satisfatoria promove a liberagdo de hormonios
que causam prazer, aumentando o desempenho nas atividades diarias; a atividade fisica
personalizada promove a liberacdo de endorfina; o lazer promove alegria e motivagéo;
0 hobby é o trabalho escolhido pelo prazer; a atividade artistica estimula a criatividade
favorecendo prazer e alegria; o investimento pessoal intelectual € um alimento para repor
0 esvaziamento causando bem estar; e, administrar a carga horéaria é o caminho para uma
atividade laboral produtiva sem desgaste excessivo.

61 CONCLUSOES

Inspirados pela contribuicdo dos conceitos teéricos dos autores aqui citados
construimos reflexdes e hipoteses relacionados ao Stress, Eucoping, Burnout e Alegria .

Concluimos que quando ha um aumento da autoestima, o individuo tem mais prazer,
inspiracao, inteligéncia e capacidade de resolugé@o de problemas que melhora o bem-estar
e 0 desempenho profissional naturalmente.

A partir das nossas reflexdes sobre o tema & possivel compreender que o uso do
Protocolo Assistencial de Burnout pode colaborar para promocao do bem-estar e Alegria e
da prevencéo do Burnout.

Sugerimos dar prosseguimento com um estudo experimental para comprovar tal
hip6tese. Até o momento existem poucos estudos sobre o tema, no entanto, entendemos
que promover estudos e pesquisas para explorar as emog¢des, em especial a Alegria, como
estratégia de Eucoping, e dessa forma, subsidiar as organizacdes e seus lideres a repensar
e reinventar projetos e politicas organizacionais que promovam a Qualidade de Vida no
ambiente de trabalho.
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