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u Sindrome de BURNOUT
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=== CONTROLO EXCESSIVO

> Nao é considerada um transtorno
mental nem uma doenca especifica.

(;@9'—5 HNEN ROBERT S. WEINBERG E DANIEL GOULD.
Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edi¢do. 2017.
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The biology of burnout: Causes and consequences

Adam Bayes, Gabriela Tavella & Gordon Parker

> BURNOUT é um sentimento sustentado de exaustao emocional
extrema, despersonalizacao e realiza¢cao pessoal inadequada;

> Resulta de situacdes de trabalho desgastante, que demandam muita
competitividade ou responsabilidade. Principal causa: excesso de
trabalho. Comum em profissionais que atuam diariamente sob pressao
e com responsabilidades constantes
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The biology of burnout: Causes and consequences

Adam Bayes, Gabriela Tavella & Gordon Parker

> PRINCIPAIS CARACTERISTICAS DO BURNOUT: fadiga fisica, a exaustdo
emocional e o cansaco cognitivo, decorrentes de uma deple¢ao crbnica
dos recursos energéticos individuais.

Pode resultar em estado de depressao profunda e por isso é
essencial procurar apoio profissional no surgimento dos primeiros
sintomas

-/
O Leunen



= A
The World Journal of Biological Psychiatry

Eiﬂildqi-c'al |

Psychiatr
) '}!’ ﬁ Published onfine: 30 Apr 2021.

ISSM: (Print) (Online) Journal homepage: https:/Ywww tandfonline.com/floifiwbp20

The biology of burnout: Causes and consequences

Adam Bayes, Gabriela Tavella & Gordon Parker

> O estresse e a falta de vontade de sair da cama ou de casa,
guando constantes, podem indicar o inicio da doenca.

» Normalmente esses sintomas surgem de forma leve, mas
tendem a piorar com o passar dos dias. Por essa razao,
muitas pessoas acham que pode ser algo passageiro.
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The biology of burnout: Causes and consequences
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Consequéncias do esgotamento:

» efeitos psicoldégicos e fadiga, incluindo seu efeito
sobre sistemas corporais (inflamacdo sistémica,
sistema imunologico suprimido, sindrome metabdlica
e doencas cardiovasculares).



PRINCIPAIS SINAIS E SINTOMAS QUE PODEM INDICAR A
SINDROME DE BURNOUT
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» Cansaco mental excessivo; > Sentimentos de incompeténcia;
» Dor de cabeca frequente; » Alteracoes repentinas de
> Alteracdes no apetite; humor;
~ Insénia; > lIsolamento;
» Dificuldades de concentracao; ~ Fadiga;
~ Sentimentos de fracasso e ~ Pressao alta;
inseguranca; ~ Dores musculares;
» Negatividade constante; » Problemas gastrointestinais;
» Sentimentos de derrota e ~ Alteracdes nos batimentos

desesperanca; cardiacos.
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WORK-RELATED STRESS
Repeated episodic or
chroenic

1 1

{ Heart rate, blood pressure
1 Catecholamines (adrenaline,

Autonomic nervous system HPA axis
activation activation
t Sympathetic activity Il Cortisol
| Parasympathetlc activity Il PHEA-5

noradrenaline)

Homeostasis Geom—

T Alloztatic load

BURNOUT

|

Metabolic changes
T Lipids (e.g.
triglycerides)
Hypertension
T Type Il diahetes

—

Brain changes
| Hippocampal, frontal
vilumes
} Neurogenesis
Functional decoupling

f— hetween limbic & higher
_‘ cortical areas

| Copnitive lunction [e.g,
executlve function, attention,
MEmory )

Immune system
T Pro-inflammatory
cytokines
4 Anti-inflammatory

cytokines
T Micro-inflammation

{—
E—
% T Infections

End organ damage
T Aging
T Cardiovascular
disease
T Mortality

ET//06T°TZ0Z'S/62Z9ST/080T 01/b10°10p//:5d1y
TZ0Z - AYLVIHOASd T¥21901019 40 TYNYNOr A14OM FHL



INd /1utrients MDPI

Editorial

Nutrition and Fitness: Mental Health

Riccardo Dalle Grave

Department of Eating and Weight Disorders, Villa Garda Hospital, Via Monte Baldo, 8937016 Garda (VR], ltaly;
rdalleg@gmail.com
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A nutricao e o exercicio parecem desempenhar um papel

importante na manutencdao da saude mental e sao duas
. intervencdes potenciais para melhorar a gestao dos
Q’“@) LEHNEN transtornos mentais, incluindo sindrome de Burnout.
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Systematic review of the association between physical
activity and burnout

Lea M. Naczenski', Juriena D. de Vries'",
Madelon L. M. van Hooff" and Michiel A. J. Kompier

Cloumal of Sports Science and Medicine (2018) 17, 475-484
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Review article

Efficacy of Exercise Therapy in Persons with Burnout. A Systematic Review and
Meta-Analysis

Oliver Ochentel 4, Crystal Humphrey and Klaus Pfeifer
Department of Sport Science and Sport, Friedrich-Alexander-University Erlangen-Niimberg, Germany

EXERCICIO FISICO E MINDFULNESS SAO
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SISTEMA
ENDOCRINOE O
MAIS AFETADO
NO BURNOUT
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PROLACTIN

OXYTOCIN

CORTISOL
DHEA-S

ALDOSTERONE

ESTROGENS TESTOSTEROME

PROGESTERONE

MECHANISMS IN ENDOCRINOLOGY: Endocrine and immunological aspects of burnout
https.//doi.org/10.1530/EJE-18-0741




Psychiatric Clinics of North America ‘

Volume 44, Issue 3, September 2021, Pages 35%-372

Burnout and Motivation in Sport

Paul H. Groenewal PsyD °, David Putrino PT,PhD® © =, Marissa R. Norman PsyD °

u

> Burnout &€ um sentimento sustentado de exaustao emocional,
despersonalizacao e realizagao pessoal inadequada;

> CONTEXTO ESPORTIVO: o burnout € um estado de desvalorizagao
esportiva, exaustao fisica e emocional e reducao do desempenho.

» Os padroes clinicos de ouro para medir o burnout sao o Athlete Burnout
Questionnaire e o Maslach Burnout Inventory, aplicados por psicologos.

G somen
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IMPACTO DO ESGOTAMENTO NOS ATLETAS:

As consequéncias a curto prazo incluem exaustao fisica e emocional,
e estas podem afetar outras areas da vida de um atleta, incluindo o
bem-estar académico e social. A exaustao fisica impede o
treinamento e o desempenho, contribui para lesdes e torna dificil o
envolvimento total na vida fora dos esportes.
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Treino axcessivo “positive”

{sUpBrcoOmMposICan)
Melhora do desampenho
Ti Ti X
MEno el IﬂIEfH;
Sobiecarga — a\cassivo * exagerado ™ Hunh:fl:; aﬂemﬂ‘gﬁ.u no
desampanho
. . . C
> Principal sinal comportamental de estafa em Burnout por treinamentn
.« s — excessivo “negativo”
atletas: prejuizo do desempenho “Estala”
Dasampanho prajudicado
> “80% dos atletas estafados se mostram
clinicamente deprimidos.
> Um atleta estafado tem dificuldade em manter
regimes padronizados de treinamento e nao
consegue mais alcancar os resultados de
desempenho anteriores. ROBERT S. WEINBERG E DANIEL GOULD.

Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edigcdo. 2017.



> TREINAMENTO EXCESSIVO: Ciclo curto de treinamento (dura de alguns
dias a algumas semanas). Nesse ciclo os atletas se expoem a cargas de
treinamento excessivas que estao proximas ou em plena capacidade
maxima.

» ESTAFA: estado fisiologico de treinamento excessivo que se manifesta
como prontidao esportiva deteriorada. Nesse estado os atletas tém
dificuldade em manter seus regimes de treinamento e resultados de
desempenho padrao.

> BURNOUT NO ESPORTE: resposta psicofisiologica exaustiva de
afastamento do treinamento excessivo e das competi¢oes. Leva a um
afastamento fisico, emocional e social de uma atividade esportiva antes

IMPORTANTE:

O treinamento
excessivo para
um determinado
atleta pode ser o
regime de
treinamento
ideal para outro.

agradavel.
o/
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S Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edi¢do. 2017.



- Sinais e sintomas de treinamento excessivo e burnout
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Treinamento excessivo Burnout

* Desempenho insatisfatorio * Baixa motivagdo ou energia
* Apatia * Problemas de concentra¢ao
* Letargia * Perda do desejo de jogar
* Perturbacdo do sono * Falta de preocupacao

* Perda de peso * Perturbacdo do sono

* Frequéncia cardiaca de repouso elevada * Esgotamento fisico @ mental
* Dor ou sensibilidade muscular * Autoestima diminuida

* Mudancas de humor * Alelo negativo

* Pressdo sanguinea de repouso elevada * Mudancas de humor

* Problemas gastrintestinais * Abuso de substancias

* Recuperagdo retardada apés esforco * Mudancas em valores e crencas
* Perda de apetite * |solamento emocional

¢ Lesdes por uso excessivo * Ansiedade aumentada

* Deficiéncias do sistema imunolégico * Allos e baixos

* Perda de concentracdo

ROBERT S. WEINBERG E DANIEL GOULD.
Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edi¢do. 2017.



Burnout em instrutores de academias,

administradores e professores de
educacao fisica

Nio hd razdo para acreditar que os instrutores de acade-
mias, administradores e professores de educacgio fisica
SEjam menos suscetivels a estresse e burnowt que oulros
profissionais do esporte e do exercicio. Pesquisas em am-

bientes ndo esportivos com professores e outros indivi-
duos nas Eﬂﬁ safhes de @uiu MOSram nivels siggiﬁcaﬂ-

vos de hurnont.
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Nao é apenas quanto
o atleta treing,
e sim como ele se
recupera!
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R Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edig&do. 2017.
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FONTE DA SOBRECARGA: ESTRESSOR FISICD
20ia de recuperacdo — nutricio e hidratacao

Comer mals carboidratos
Parmanacar hidratado
Estrategia de recaperacan — repousa afivo

Treinamanto de bada intensidade
Alongameanio

Estraiegia de recuperacao — repouso
Menhuma atividade lisica
Hepouso passivo

Sono suficianta

ROBERT S. WEINBERG E DANIEL GOULD.
Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edigcdo. 2017.



FONTE DA SOBRECARGA: ESTRESSOR PSICOLOGICO OU SOCIAL

Estratégia de recoperagan - relaxamento e apoio emocional
Tanqgues de flutuacao, massagem, sauna

Meantalizacao

Intarvalos

Relaxamanto muscular prograssivo

Minimizagdo de estrossores qua nao sao do treinamento (p.ex., imitar as horas de trabalho)
Helaxamaento muscular progressivo
Estraiégia de recaperacio — métodos de gestio do pensamenio

Dissociacan (p. ax., assistr a imes)
Substituicao de pensamenio negativo

w»/
( ;'( H\) LEHNEN ROBERT S. WEINBERG E DANIEL GOULD.
SR Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio. 62 edig&do. 2017.
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Monica Kazlausky Esquivel, PhD, RDN, CSSD

Nutrition Strategies for Reducing
Risk of Burnout Among
Physicians and Health Care
Professionals

Omega-3
Aminoacidos
Carboidratos

G sameen



Central Nervous System Agenis in Medicingl Chemisry, 2023, 23, 1-12
SYSTEMATIC REVIEW

, . L;I Neuronutrients and Central Nervous System: A Systematic Review
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Carlos Alberto Nogueira-de-Almeida', Idiberto José Zotarelli-Filho™", Maria Eduarda Nogueira-

de-Almeida®, Caio Gongalves Souza’, Vitorio Luis Kemp® and Williams Santos Ramos”

. Metilfolato Colina
Melhores r.lutrlentes Piridoxina Niacina
para o funcionamento Metilcobalamina + Triptofano
do SNC Magnésio Carboidratos
Arginina Fosfatidilserina

-/ (fosfolipideo que protege o cérebro,
( \;@ LEHNEN aumentando a capacidade mental)
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' Outros nutrientes importantes para

desequilibrios emocionais

Phenylalanine

) DOPAMINA ) | ok
na

v
Tyrosine

W‘. e W Nanamina
<4 bY ; (M) W'C into neurotransmissor relacionado a

sensacdo de prazer, motivacao e foco.




» O que é Burnout
» Principais sinais e sintomas

> Treinamento Excessivo x Burnout

~ Estratégias que podem ajudar

» Nutrientes que ajudam na prevengao e
na recuperacao fisica e mental
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