ATIVISMO SUSTENTAVEL

PREVENINDO O ESGOTAMENTO

Burnout, ou Esgotamento, € uma questao politica e de
movimento/ativismo. Todos 0s anos, ativistas comprometides sofrem e
abandonam nossa comunidade porque acabam ficando esgotades.
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0 QUE VOCE VAI ENCONTRAR AQUI

Apresentacao
0 que & burnout?
No que prestar atencao
0 que causa e contribui para o esgotamento?
Lutas internas
Cultura ativista
Estratégias para evitar o esgotamento - tornando nosso ativismo mais
sustentavel
Leve um estilo de vida o mais saudavel dentro do possivel e praticavel

Geralmente, 0 esgotamento € simplesmente aceito como um subproduto do envolvimento no
ativismo. No entanto, como trabalhamos em grupos, se uma pessoa esta sofrendo de burnout,
Isso tende a afetar negativamente o grupo como um todo.

A maneira como nos comportamos CoNOSCO € COM as Pessoas ad Nosso redor gera Impactos
profundos. Uma acao ou processo agradavel e eficaz pode facilmente ser transformado em algo
negativo. O intuito nao €, de forma alguma, culpar ou atacar as pessoas que sofrem com burn-
out, mas sim para enfatizar o fato de que precisamos nos apoiar mais efetivamente, apoiar-nos
mutuamente. Nao temos que aceitar o esgotamento como um fato da vida ativista. Nao precisa-
mos continuar perdendo membres importantes de nossa comunidade.

Este material comeca com a premissa de que a maneira mais eficaz de transformar nossa so-
ciedade e, assim, impedir a destruicdo na Terra, € atraves da transformagao de nos mesmes e
da maneira como interagimos mutuamente e com a propria Terra,

Em parte, € disso que se trata 0 nosso movimento: fazer as coisas de maneiras diferentes, mais
eficazes e, 0 que € mais importante, menos destrutivas. Reavaliar nossa abordagem para com
nossa propria saude mental, emocional e fisica pode desempenhar um grande papel em per-
mitir que Nosso ativismo se torne mais sustentavel e, dessa forma, nos ajudar a evitar o esgota-

mento e poder continuar nossa resisténcia. 6



0 que e burnout?

"Burnout é definido, e vivenciado subjetiva-
mente, como um estado de exaustao fisica,
emocional e mental causado pelo envolvi-
mento de longo prazo em situagoes que
sao emocionalmente exigentes. As deman-
das emocionais sao frequentemente cau-
sadas por uma combinacgao de expectati-
vas muito altas e estresses situacionais
cronicos. O burnout € acompanhado por
uma série de sintomas incluindo esgota-

mento fisico, sentimentos de impoténcia e

desesperanca, desilusao e o desenvolvi-
mento de auto-concelto negativo e atitudes
negativas em relagao ao trabalho, as pes-
soas e a propria vida. Em sua forma ex-
trema, o burnout representa um ponto de
ruptura, além do qual a capacidade de lidar
com o ambiente é severamente prejudica-
da.’

de Career Burnout - Causes and Cures, Ayala
Pines e Elliott Aronson, The Free Press 1998

Basicamente, a vida fica azeda, vocé perde o brio,

para de se divertir e de ser divertide.

No entanto, também podemos olhar para o
burnout como um sinal de alerta - neste
sentido € uma oportunidade para reavaliar
e repriorizar, para desenvolver métodos de
trabalho mais sustentaveis e saudaveis.
Parafraseando R.D. Laing, o infame psiqui-
atra dos anos 1960 - 'Nao precisa ser
apenas um colapso, também pode ser um
avanco. Burnout normalmente resulta de
trabalho excessivo, ou de experienciar
muito estresse ou muitas situagoes es-

tressantes.

Isso pode acontecer quando exigimos
muito de ndés mesmos, quando estabelece-
mos padroes idealistas ou irrealistas,
gquando nao nos sentimos capazes de tirar
um tempo e nao conseguimos delegar. Em
outras palavras, guando nao nos valoriza-
mos, quando deixamos de cuidar de

nossas necessidades mais basicas.



No que prestar atengao

O burnout ocorre lentamente, durante um longo perfodo de tempo. E expresso fisicamente,

emocionalmente e/ou mentalmente. Os sintomas de burnout podem incluir;

)
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Uma sensacao sufocante de que o
ativismo estd dominando sua vida.

Dificuldade em tomar decisoes.
Incapacidade de manter o foco.

Ins6nia, dificuldade para dormir ou para
dormir o suficiente.

Uma tendéncia crescente de pensar de
forma negativa, fatalista.

Sentimentos generalizados de
desesperanca.

Uma perda de senso de propdsito e
energia.

& As indicacOes fisicas de esgotamento

incluem tensao muscular, restricao do
fluxo sanguineo para os tecidos e
aumento do acumulo de adrenalina.
Esses sinais fisiologicos podem levar a
dores de cabeca, dores nas costas e
exaustao.

Perda de prazer na comida, amigos ou
outras atividades que antes eram
excitantes e interessantes - uma
sensagao geral de vazio.

Outros sinais de alerta de burnout
incluem acessos de raiva por assuntos
trivials, nao querer sair da cama pela
manha ou estar com mais
predisposicao a se
acidentar/machucar.

0 que causa e contribui para o esgotamento?

A Acao Direta pode despertar as emogoes mais extremas. Vocé pode experimentar coisas ex-

traordinarias muito rapidamente. Muitas pessoas acham que uma campanha de Agao Direta

pode ser uma das coisas mais importantes, transformadoras e fortalecedoras em suas vidas.

Mas algumas, especialmente se uma campanha for perdida e 0 que se buscava proteger for de-

struido, dizem que foi a pior experiéncia de todas e que nao poderiam passar por aquela dor no-

vamente,

Resumindo, a Acao Direta as vezes pode ser muito traumatica para a maioria das pessoas. A

melhor maneira de lidar com todo o estresse € ajudar e se apoiar mutuamente. A reagao de es-

tresse comeca com a liberacao de adrenalina, que da explosdes temporarias de energia. A0 nos



esforcarmos continuamente, podemos permanecer com o astral alto, mas isso € insustentavel.
Esse esforco deve ser seguido por relaxamento, encolhendo-se em um canto e se recuperando,
Se nao nos recuperarmos, ignorando as mensagens de que algo esta errado, N0SSOS COrpos e
mentes recorrerdo a algo doloroso ou dramatico para chamar nossa atencao. Isso € burnout.
Nao somos maquinas inesgotaveis nem soldados que podem suportar cargas de abuso de
forma consistente. E positivamente saudavel ficar chateado com tudo isso - seria preocupante se

nao fossemos afetades.

Precisamos garantir que estamos praticando o cuidado entre nos. E, além disso, nao nos es-
quegamos das pessoas 'fortes” que podem fingir estar bem o tempo todo. Nao tenham medo de
mostrar as outras pessoas 0 que estao sentindo.

Pode ser dificil lidar com o burnout, pois a pessoa em questao pode alegar que esta bem. Se
notar que as pessoas ao seu redor estao chegando perto do limite, tente aliviar a pressao sem

desafia-las. Se vocé suspeitar que esta se esgotando, nao tenha medo de pedir ajuda.

Uma das grandes causas do burnout € quando grupos/pessoas se separam e exaurem suas en-
ergias em lutas internas. As brigas internas geralmente vém de pessoas sob estresse que
procuram alguém para culpar e servir de personificagao dos problemas. Pode se manifestar
como desconfianga, bullying, intimidagao, abuso e fofoca. Preste atengao a dinamica do grupo,
Figue atento se as pessoas estiverem espalhando boatos maliciosos e sentimentos ruins, ou se
elas estao hiper-estressadas ou evasisas - esta € uma tatica comum usada por infiltrades para
desestabilizar grupos. Antes de ficar desconfiade, tente conversar com essa pessoa para ver se
ha algum fundamento em suas acusacoes. Em nada ajuda uma perseguicao paranodica as pes-

soas. Acima de tudo, sejam gentis entre vocés e consigo. Valorizem-se,



A pesquisa destacou que o esgotamento no
ativismo muitas vezes parece acometer pes-
soas que se colocam em padroes Iirrealistica-
mente altos, 0s quais nunca sao capazes de
atingir, nao importa o quanto se esforcem.
Carregar o peso do mundo sobre 0s ombros
e nao se permitir descansar até que os prob-
lemas do mundo sejam resolvidos €, certa-
mente, uma forma de se esgotar e nao atingir
seus objetivos. Veja www.parkc.org/activ-
isthtm (inglés)

Que tipo de cultura essas atitudes pessoais
tao comuns acabam criando? Como movi-
mento, aceitamos periodos de baixa mo-
tivacao, respeitando as pessoas por ad-
mitirem que precisam de uma pausa para
cuidar de si e renovar 0s animos? Respeita-
mos és ativistas que admitem o fato de que
nao tém tempo ou energia para concluir as
tarefas que assumiram? Ou melhor, o res-
peito e a admiragao dentro de nossa comu-
nidade sao conquistados por meio de uma
especie de devogao a causa que exige sacri-
ficio pessoal sem fim?

Existe o perigo de que a natureza frequen-
temente urgente e improrrogavel do tra-
balho ativista promova uma ética de tra-
balho que por si s6 pode ser altamente
prejudicial? Embora talvez compreensivel,
pode uma cultura que respeita o sacrificio
pessoal ser sustentavel ou eficaz?

As desvantagens da cultura ativista de
devogao a causa sao que nossa comuni-
dade perde continuamente participantes
mais comprometides e também a tendén-
cla de novas pessoas integrarem serem
desencorajadas a se envolver.

Se quisermos nos tornar as transformacgoes
que desejamos ver na sociedade em geral,
certamente € hora de aceitarmos que insti-
gar incansavelmente a nds mesmes e
quem nos cercam nao e sustentavel nem
desejavel. Precisamos lembrar que mudar o
mundo € uma maratona, ndo uma corrida
de 100m rasos. Precisamos ajustar nosso
ritmo.

Nossos compromissos precisam de revisao e poda regulares para evitar sobrecarga. Se vocé
assumiu algo, mas nao pode fazé-lo, diga isso publicamente, em vez de deixar as pessoas pen-
sarem que vocé o esta fazendo quando nao esta.

Certifique-se de fazer pausas regulares ao mesmo tempo que combina uma variedade de ativi-
dades diferentes - planeje algum tempo livre, antes, durante e depois de grandes agdes ou mo-

mentos de trabalho - visando uma harmonia certa para vocé e suas necessidades.

Nao sinta que vocé tem que estar presente em todas as acoes - se Nao parecer certo para voce,

nao o faca.



Ajuda saber seus préprios motivos. As vezes, as pessoas vém para o ativismo como uma forma
de expressar raiva e dor que, na verdade, surgem de fontes mais pessoais - uma infancia abu-
siva ou experiéncias de vida dificeis. Isso nao quer dizer que vocé nao possa ter os dois, ou que
a violéncia familiar ndo tenha aspectos politicos. No entanto, em termos de sustentabilidade, €
Util saber o que esta vindo de onde.

O envolvimento de longo prazo em situagcoes emocionalmente exigentes € mais facil de enfren-
tar quando vocé tem uma maneira de expressar as emog¢oes que as situacoes criam. Expressao
emocional regular por meio de redes de apoio (pessoais e profissionais), aconselhamento con-
junto, esporte, sexo, estar na natureza, etc,, basicamente qualquer coisa que tira a sua mente do
trabalho. Estas coisas podem te ajudar a trazer a tona o melhor de si e das outras pessoas ao
seu redor.

Aprenda e pratique a arte de deixar ir - enfrente, aceite e trabalhe com sua dor, seu estresse,
seus medos, sendo compassivo consigo mesme, até chegar ao ponto em que vocé pode deixar
ir e seguir em frente,

Reconheca sua propria humanidade: vocé tem direito ao prazer e direito ao descanso.

Aceite e mostre nossa vulnerabilidade. Nao somos maquinas, e quando negamos 0s aspectos

vulneraveis se nossa natureza, eles podem facilmente ressurgir de maneiras mais problematicas.




Durma e descanse o suficiente para Faca exercicios regulares como correr

manter seus niveis de energia. e pedalar, ou outros em sua casa
mesmo.

Tenha uma alimentacao saudavel e

balanceada, com muitas frutas e Esteja clente de sua ingestao de

vegetais frescos; elimine drogas estimulantes e recreativas e se

ultraprocessados e nao pule ISSO esta ajudando ou atrapalhando

refeicoes, seus objetivos.

Obs: sempre que possivel procure auxilio de profissionais da rede de saude em cada uma dessas indicagoes.

Na nossa sociedade aceleracionista, temos a
tendéncia de respirar muito superficialmente - no entanto, é fisiologicamente conflitante ficar es-
tressade e ansiose se vocé estiver respirando profundamente.

A Atencao Plena seria definida como o ato de
prestar atencao de forma intencional e consciente ao que acontece internamente em nos e ao
nosso redor a cada momento presente, de forma receptiva e sem emitir juizos de valor.

A Atencao Plena pode ser praticada de forma mais formais como sentar, ouvir ou caminhar em
meditacao, ou com yoga e tai-chi, em que praticantes apercebem-se dos seus pensamentos,
emogOoes ou sensagoes corporails atuals, com curiosidade e abertura.
Ou de forma informal, onde essa pratica de atencao plena e consciente do momento presente €
feita durante momentos do dia-a-dia, como numa refeicao compartilhada com amizades ou nas
tarefas diarias, escolares e laborais.

(todos bons para adquirir o habito de respirar profundamente).
Receba uma massagem, aprenda como fazer massagens. A massagem € uma Otima maneira de
relaxar e encontrar conforto.

- redescubra sua espontaneidade - observe como as criangas
vivem no presente sem fazer qualguer esforco - junte-se a elas envolvendo-se totalmente em
Seus j0gos.

Crie espacos, eventos e alternativas positivas,

COMO pigueniques e outras formas de encontros para trocas.



Starhawk' disse que, em sua experiéncia, ativistas que se mantém completamente afastades de
uma pratica de conexao consigo de algum tipo, mais cedo ou mais tarde chegam a um ponto de
exaustao, enquanto aqueles que tém esses tipos de praticas para as quais retornam consistente-
mente sabem como se revigorar e manter o brio aceso.

' escritora estadunidense, anarquista e uma das primeiras vozes do ecofeminismo.

Uma pratica de conexao consigo pode ser qualquer coisa, desde meditagdo a caminhadas no
campo, de permacultura e jardinagem até o encanto com o arco-iris do 6leo no asfalto molhado.
Basicamente, qualquer coisa que alimente nosso senso de valor e beleza intrinsecos e do valor e
beleza intrinsecos de toda a vida na Terra,

Explore sua criatividade - costuma-se dizer que os ativistas sdo um grupo muito criativo. Que tal
experimentar sua criatividade em areas que nao envolvam enganar a policia ou frustrar ma con-

dutas corporativas?

0 processo de cura envolvido em evitar ou lidar com o

burnout sera tao unico e singular quanto cada ume de nos.

Temos que seguir nossas paixoes. Nao adianta assumir uma atividade so porgue vocé leu sobre
ela em um material. Para que tal processo de cura seja realmente eficaz, vocé precisa fazer uso

' ~ ' ' /" ' n ' ~ ’
de uma combinacéo de atividades e préaticas que realmente cativem vocé e suas paixdes. &
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