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COMO USAR ESTE GUIA

Antes de comecar

Este guia foi criado para ser usado por vocé, para vocé. Sem julgamento, sem rétulo, sem
diagndstico clinico. O que vocé vai encontrar aqui s&o 12 indicadores baseados em evidéncias
cientificas que ajudam a mapear seu estado atual em quatro zonas de atengdo: burnout,
ansiedade, bloqueio e identidade.

A maioria dos executivos chega ao adoecimento porque ignorou sinais que estavam presentes
ha meses. Esse guia existe para vocé parar, olhar e nomear o que esta acontecendo com
honestidade.

Zona Burnout Zona Ansiedade Zona Bloqueio Zona ldentidade

Indicadores 1 a 3 Indicadores 4 a 6 Indicadores 7 a 9 Indicadores 10 a 12

Para cada indicador, leia os sinais descritos e marque a frequéncia com que vocé os percebe
em si mesmo: Raramente, As vezes, Com frequéncia ou Sempre. Seja honesto. Ninguém vai
ver esta folha a ndo ser que vocé queira.

Dois ou mais indicadores marcados como 'Com frequéncia' ou 'Sempre' na mesma zona
pedem atencdo imediata. Isso ndo é fraqueza. E informacgao. E informacgéo é o que separa
quem age cedo de quem chega tarde.

Raramente As vezes Com frequéncia / Sempre
Sinal de equilibrio. Mantenha o Sinal de atengéo. Alguma coisa = Sinal de alerta. Parar, mapear e
que esta funcionando e fique esta saindo do equilibrio. Vale buscar suporte. Quanto antes,
atento a mudancas. olhar com cuidado. melhor.
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ZONA BURNOUT | INDICADORES 1A 3

O burnout executivo raramente chega com aviso prévio. Ele se instala ao longo de semanas ou
meses, muitas vezes disfarcado de produtividade. Os trés indicadores abaixo cobrem as trés
dimensdes clinicas do burnout reconhecidas pela OMS: exaustdo emocional,
despersonalizacao e queda de eficacia. Aprenda a reconhecer cada uma.

INDICADOR 01
01 Exaustao que o descanso nao resolve
Zona Vocé dorme, tira um fim de semana ou uma folga e acorda com a mesma

Burnout

sensacao de cansaco. O descanso nao restaura mais. Isso tem nome e tem
base fisiologica: € o sinal mais precoce e mais confiavel de burnout clinico.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

e Acorda cansado mesmo depois de O eixo HPA (hipotélamo—hipéﬁse—adrenal) em

dormir sobrecarga crénica perde a capacidade de
regular cortisol adequadamente. O sistema
nervoso permanece em modo simpatico mesmo

* Fim de semana nao recarrega como

antes durante o repouso, impedindo a recuperagdo
» Sensacao de peso fisico ao comegar o real. Burnout clinico é identificado precisamente
dia por essa falha de recuperacéo.
* Pequenas tarefas parecem exigir Maslach & Leiter (2016). Burnout. Annual Review of
esforgo desproporcional Organizational Psychology. | Sonnenschein et al. (2007).

. . Role of sleep in burnout. Sleep. | OMS CID-11 (2019).
* Vontade constante de desligar ou sumir 0 Pl ( )

por um tempo

AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
iISt?tdO: Nivel de Raramente | Asvezes @ Com frequéncia | Sempre
erta

INDICADOR 02
02 Distancia emocional das pessoas e do trabalho
Zona Vocé comega a operar no piloto automatico. Reunibes, pessoas, projetos —

Burnout

tudo parece distante ou sem importancia. Essa €é a dimensdo da
despersonalizacédo: o cérebro cria distdncia como mecanismo de protecéo
quando a carga emocional passa do limite.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida
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+ Dificuldade de se importar A amigdala hiperativada reduz a capacidadf) de

genuinamente com os resultados empat/a e conexao interpessoal. O con‘t_ax
pré-frontal, responsavel pelo pensamento social
e regulacdo emocional, tem sua atividade
reduzida sob estresse crénico. O resultado é um
* Respostas mais secas e menos executivo que funciona, mas ndo conecta.

empaticas com o time Arnsten (2009). Stress and the prefrontal cortex. Nature

» Sensacao de estar 'assistindo de fora' Reviews Neuroscience. | Maslach et al. (2001). Job
A &~ RE Burnout. Annual Review of Psychology. | McEwen &
as proprias reunioes Gianaros (2011). Annual Review of Medicine.

* Paciéncia zero com situagdes que
antes vocé gerenciava bem

* Progressivo isolamento de pessoas
proximas no trabalho

AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
E«ISt?tdO: Nivel de Raramente | Asvezes @ Com frequéncia | Sempre
erta

INDICADOR 03
03 Queda de eficacia e sensagao de incompeténcia
Zona Vocé comecga a duvidar de si mesmo. Questiona decisbes que antes tomava

Burnout

com facilidade. Sente que ndo esta entregando o que deveria. Isso fecha o
triangulo clinico do burnout: exaustdo mais despersonalizagdo mais queda de
eficacia percebida.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

+ Duvida crescente sobre a prépria A queda de eficacia percebida tem base neural:

capacidade o0 volume do cortex pré-frontal se reduz sob
cortisol  crénico  elevado, = comprometendo
planejamento, memoria de trabalho e tomada de
decisdo. A percepgdo de incompeténcia muitas

» Dificuldade de tomar decis6es que
antes eram simples

» Sensacao de estar 'enganando’ as vezes é resultado fisiolégico, ndo falha de
pessoas ao redor caracter.

* Comparacao constante com a Dias-Ferreira et al. (2009). Chronic Stress Causes
performance passada Frontostriatal Reorganization. Science. | Lupien et al.

. ~ . . (2009). Effects of stress on brain and cognition. Nature
* Procrastinacdo de decis6es importantes = Reyiews Neuroscience. | Maslach (1982). Burnout: The

sem razao clara Cost of Caring.
AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
iISt?tdO: Nivel de Raramente | As vezes Com frequéncia | Sempre
erta
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ZONA ANSIEDADE | INDICADORES 4 A 6

Ansiedade executiva raramente parece ansiedade. Ela chega como hipervigilancia, urgéncia
constante, dificuldade de desacelerar e um sistema nervoso que ndo sabe mais distinguir
ameaca real de ameaca imaginada. Os trés indicadores abaixo cobrem as manifestagdes mais
comuns no perfil de alta lideranca.

INDICADOR 04
04 Sistema em estado de alerta permanente
Zona Vocé esta sempre 'ligado'. Responde mensagens fora do horario ndo porque

Ansiedade

precisa, mas porque nao consegue desligar. A sensagao de que algo pode dar
errado a qualquer momento te acompanha mesmo quando tudo esta indo bem.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

« Dificuldade de relaxar mesmo em OA sistema nervoso simpatico em  ativagéo

momentos de folga crénica mantém cortisol e adrenalma_elevados
mesmo sem ameaga real. A baixa HRV
(variabilidade da frequéncia cardiaca) €é o
marcador biométrico mais preciso desse estado.

» \Verificacdo compulsiva de e-mail,
WhatsApp e notificacoes

» Tensao muscular frequente (ombros, Executivos com HRV cronicamente baixa tomam
pescogo, mandibula) decisbes 35% mais impulsivas.
* Dificuldade de dormir ou sono leve com Thayer & Lane (2009). Claude Bernard and the
muitos despertares heart—brain connection. Neuroscience & Biobehavioral
- , . Reviews. | Appelhans & Luecken (2006). HRV as index of
* Sensagao’ de que parar € perigoso ou regulated emotional responding. Psychological Inquiry. |
irresponsavel Porges (2011). The Polyvagal Theory.
AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencao Raramente | Asvezes @ Com frequéncia | Sempre

INDICADOR 05
05 Preocupacao excessiva e ruminagao
Zona Sua mente revisita os mesmos problemas, conversas e cenarios repetidamente.

Ansiedade

Vocé planeja respostas para situagdes que provavelmente ndo vao acontecer.
Fica travado no que pode dar errado em vez de avangar no que pode ser feito.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida
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+ Pensamentos repetitivos sobre A ruminagéo ativa o’modo padr’éo da rede:* neural
(DMN) e mantém o cortex pré-frontal
ventromedial em sobrecarga. Estudos de
neuroimagem mostram que executivos em

problemas do trabalho
* Dificuldade de 'desligar' a cabeca a

noite estado de ruminagdo crénica apresentam

* Preparo excessivo para conversas ou conectividade reduzida entre as regiées de
reunides dificeis controle executivo e regulagdo emocional.

* Revisdo mental de erros passados com Nolen-Hoeksema et al. (2008). Rethinking Rumination.
frequéncia Perspectives on Psychological Science. | Watkins (2008).

L , . . Constructive and unconstructive repetitive thought.

* Criag&o de cenarios negativos futuros Psychological Bulletin. | Brosschot et al. (2006). The

com detalhes perseverative cognition hypothesis. Journal of

Psychosomatic Research.

AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencéo Raramente = Asvezes | Com frequéncia = Sempre

INDICADOR 06
06 Hipersensibilidade a criticas e feedback
Zona Feedbacks que antes vocé processava com facilidade agora parecem ataques

Ansiedade

pessoais. Vocé reage de forma defensiva ou leva tempo para processar criticas
profissionais. Sua tolerancia a frustracéo caiu visivelmente.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

+ Reagbes defensivas a feedbacks que A amigdala hiperativada interpreta inputs sociais
antes vocé recebia bem neutros como ameagas. Esse processo tem

« Dificuldade de separar critica nome: bias de ameacga social. O executivo em
fissi I d tp | ansiedade crbnica processa interagbes sociais
pieliisilelntzlliels) ElLR]LS [pzseior! com o mesmo sistema de alarme que processa

* Irritabilidade desproporcional em perigo fisico. O resultado é uma liderancga
situagdes de pressao reativa e defensiva.
* Sensagao de que as pessoas estao Tottenham & Sheridan (2009). A review of adversity, the
sempre avaliando vocé amygdala and the hippocampus. Brain and Cogpnition. |
. Fani et al. (2012). Attention bias toward threat is
* Pensar_nentos sobre como vocé é associated with exaggerated fear expression. Biological
percebido pelos outros Psychology. | LeDoux (2015). Anxious: Using the Brain to

Understand Fear.

AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencao Raramente = Asvezes | Com frequéncia @ Sempre
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ZONA BLOQUEIO | INDICADORES 7 A9

Bloqueio executivo é diferente de preguica e diferente de burnout. E um estado em que a
capacidade existe, mas o0 acesso a ela esta comprometido. Procrastinacdo persistente,
paralisia decisoria e criatividade reduzida sdo os trés indicadores mais comuns. E todos tém
explicagao neurocientifica precisa.

INDICADOR 07
07 Procrastinacao de decisdes importantes
Zona Nao é falta de tempo. Vocé empurra decisbes que sabe que precisam ser

Bloqueio

tomadas. Reagenda conversas dificeis. Adia projetos importantes. Ha4 uma
resisténcia especifica a determinadas agbes, mesmo quando vocé sabe o que
precisa fazer.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

+ Decisbes importantes ficando paradas A procrastinacdo crbnica estad associada a
sem raz3o clara hiperatividade da amigdala em relagdo ao cortex

pré-frontal. O sistema de evitagdo (ameacga
percebida) supera o sistema de aproximag¢do
(recompensa futura). Em executivos, isso se

* Tendéncia de encher a agenda de
tarefas menores

» Sensacao de alivio quando a reuniéo manifesta como evitagdo de decisGes com alta
dificil & cancelada complexidade emocional ou consequéncia
 Dificuldade de iniciar projetos que significativa.
importam de verdade Steel (2007). The Nature of Procrastination.
. - 2.9 Psychological Bulletin. | Pychyl & Flett (2012).
* Ev!tagao de conversas necessarias com Procrastination and self-regulatory failure. Journal of
o time ou pares Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy. |
Klingsieck (2013). Procrastination: When good things
don't come to those who wait. European Psychologist.
AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencao Raramente = Asvezes | Com frequéncia = Sempre

INDICADOR 08
08 Paralisia decisoéria e indecisao atipica
Zona Vocé se vé pedindo mais dados, mais reunides, mais tempo para decisées que

Bloqueio

antes tomava com agilidade. A incerteza que antes era administravel agora
paralisa. Isso vai além de cautela: é o sinal de que o sistema de decisdo esta
sobrecarregado.
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‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

« Dificuldade de fechar decisdes mesmo O cortex pré-frontal dorsolateral, responsavel
com informago suficiente pela tomada de decis&o sob incerteza, tem sua

«  Pedido recorrente de mais dados antes funcdo comprometida sob estresse crénico.
Pesquisas mostram redugdo de até 40% na

ualidade decisoria em executivos com cortiso
de agir qualidade d t rtisol
* Revers3o de decisdes ja tomadas com cronicamente elevado. A paralisia ndo é falta de
frequéncia capacidade. E sobrecarga do sistema.
» Sensacao de que qualquer caminho Arnsten et al. (2012). The effects of stress exposure on
pode ser o errado prefrontal cortex. Neuroscience_ & Biobehavioral Reviews.
» . . | Dias-Ferreira et al. (2009). Science. | Starcke & Brand
* Delegacao de decisdes que deveriam (2012). Decision making under stress. Neuroscience &
Ser suas Biobehavioral Reviews.
AUTOAVALIAGAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencao Raramente | Asvezes = Com frequéncia | Sempre

INDICADOR 09
09 Queda de criatividade e pensamento estratégico

BIZ°"3_ As ideias param de fluir como antes. Vocé percebe que esta operando mais no
oqueio . 7 s 52 0 nQ

N modo operacional do que no estratégico. As solugdes criativas para problemas
complexos simplesmente ndo chegam com a mesma facilidade.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

+ Dificuldade de pensar fora do padréo O pensamento criativo e estratégico depende da
estabelecido rede de modo padrdo (DMN) e da rede de

.N . controle executivo trabalhando juntas. Sob

’ Reumoe_ssie estrategia com pouca estresse cronico, O  cérebro  prioriza
contribuicgo sua processamento de ameacas e desativa a rede

* Sensacao de que esta 'apagando de exploragdo criativa. A escassez de
incéndio' o tempo todo criatividade é um indicador confiavel de
* Menos insights e menos conexdes sobrecarga cognitiva sistémica.
entre ideias distintas Beaty et al. (2016). Creativity and the default network.

PN Neuropsychologia. | Seli et al. (2018). Mind-wandering
* Preferéncia crescente il elielgsEns with and without intention. Trends in Cognitive Sciences. |

conhecidos e seguros Immordino-Yang et al. (2012). Rest is not idleness.
Perspectives on Psychological Science.

AUTOAVALIAGAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencao Raramente | Asvezes = Com frequéncia | Sempre
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ZONA IDENTIDADE | INDICADORES 10 A 12

A zona de identidade cobre os indicadores mais silenciosos e mais profundos. Nao aparecem
nos resultados de curto prazo. Mas determinam a trajetéria de longo prazo do executivo. Perda
de propdsito, fusdo entre cargo e identidade, e desalinhamento de valores sdo os trés sinais
mais ignorados e mais caros.

INDICADOR 10
1 0 Perda de propdsito e sensagao de vazio
Zona Vocé faz tudo certo, entrega os resultados, esta no cargo que queria, mas existe

Identidade

um vazio que nao fecha. Uma sensacao de 'e dai?' que aparece mesmo nos
momentos de conquista. Isso tem nome: é o adoecimento existencial, e ele
precede ou acompanha os outros tipos de adoecimento.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

» Dificuldade de sentir entusiasmo A neurobiologia do propdsito esta associada ao

genuino pelo trabalho sistema  dopaminérgico de  recompensa
antecipada. Quando o executivo perde o senso
de significado, o sistema de recompensa deixa
de ser ativado pelo trabalho, mesmo quando a

» Conquistas profissionais que nao
trazem satisfacao real

* Questionamento frequente sobre se execugdo técnica permanece. A logoterapia de
esta no lugar certo Frankl e a neurociéncia convergem: propoésito é
 Sensagéo de que o trabalho perdeu o necessidade biologica, ndo luxo.
significado que tinha Frankl VE (1946). Em Busca de Sentido. | Steger et al.

. - (2008). The Meaning in Life Questionnaire. Journal of
* Falta de energia para explicar a outros Counseling Psychology. | Huta & Waterman (2014).

por que o que faz importa Eudaimonia and its distinction from hedonia. Journal of
Happiness Studies.

AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencao Raramente | Asvezes = Com frequéncia | Sempre
Profunda
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INDICADOR 11
1 1 Fusao entre identidade e cargo
Zona Vocé nao tem um cargo. Vocé virou o cargo. Quando questionam a sua decisao,

Identidade

parece que estdo questionando quem vocé é. Quando os resultados vao mal,
vocé vai mal como pessoa. Essa fusdo € um fator de risco central para o
adoecimento e para a rigidez de lideranca.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

« Dificuldade de receber critica sem levar A fuséo entre self e papel social tem raizes na
para o pessoal teoria da identidade social (Tajfel & Turner).

- Medo de perder o cargo que vai além Quando o cargo se torna o principal componente
~ e : do autoconceito, qualquer ameaca ao cargo

da questdo financeira ativa 0 mesmo circuito neurolégico de ameaga a

* |dentidade social construida quase sobrevivéncia. O resultado é uma lideranca que
inteiramente em torno do titulo ndo consegue discernir entre risco real e
* Dificuldade de relaxar ou ser vocé ameaga ao ego.
mesmo fora do ambiente profissional Tajfel & Turner (1979). Social Identity Theory. | Ryan &

Deci (2000). Self-Determination Theory. Psychological

* Sensagao de vazio quando pensa em Review. | Kross et al. (2011). Social rejection shares

tirar férias longas somatosensory representations with physical pain.
PNAS.
AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencéo Raramente = Asvezes | Com frequéncia = Sempre
Profunda
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INDICADOR 12
1 2 Desalinhamento entre valores e atuacao
Zona Vocé executa mandatos que nao acredita. Defende em publico posi¢cdes que

Identidade

questiona em particular. Sente que precisa ser uma versao diferente de si
mesmo para manter o cargo ou o ambiente. Esse conflito interno € uma das
formas mais desgastantes de adoecimento executivo.

‘ O que observar em vocé Base cientifica resumida

+ Sensagao recorrente de estar agindo A dissonancia cognitiva crbnica, quando a
contra seus proprios valores pessoa age contrariamente aos seus valores

consistentemente, ativa o cortex cingulado
anterior com carga similar ao processamento de
dor fisica. O organismo interpreta incoeréncia de

» Dificuldade de defender publicamente
as decisdes que toma

* Sentimento de 'jogar o jogo' sem valores como ameacga. Lideranga sustentavel
acreditar nas regras exige alinhamento, e o desalinhamento tem
+ Vergonha ou desconforto com aspectos | custo fisiolégico mensuravel.
da cultura organizacional Festinger (1957). A Theory of Cognitive Dissonance. |

s A van Veen et al. (2009). Dissociating the neural correlates
* Distancia crescente entre o que pensa of cognitive dissonance. Nature Neuroscience. |

e o que fala em reunides Baumeister et al. (2001). Bad is stronger than good.
Review of General Psychology.

AUTOAVALIACAO Com que frequéncia vocé percebe esses sinais?
Estado: Atencéo Raramente | Asvezes @ Com frequéncia | Sempre
Profunda
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PAINEL DE RESULTADOS | LEIA O SEU QUADRO

O que os seus marcadores dizem

Depois de avaliar os 12 indicadores, retna os que vocé marcou como 'Com frequéncia' ou
'Sempre'. O padrao de distribuicido fala mais do que a quantidade.

0 a 2 indicadores Estado de equilibrio relativo. Continue monitorando e mantenha Baixa
marcados as praticas que estado funcionando. Reavalie em 30 dias.

3 a 5 indicadores Zona de atengdo. Ha padrées se consolidando. Intervengao Média
marcados preventiva agora custa menos do que intervencéo reparadora

depois. Busque suporte estruturado.

6 ou mais Zona de alerta. O sistema esta sobrecarregado. Continuar no Alta
indicadores mesmo ritmo vai agravar o quadro. Intervencdo imediata é a
marcados decisao mais estratégica que vocé pode tomar agora.

Concentragdao em Independente da quantidade, dois ou mais indicadores na Alta
uma zona mesma zona indicam um padrdo especifico que merece

intervencao direcionada para aquela dimensao.

Este guia mapeia padrées. Ele ndo substitui avaliagdo profissional. Se vocé identificou
indicadores criticos, o proximo passo mais util que vocé pode dar é conversar com alguém
que entenda de saude mental executiva de verdade, com contexto, com metodologia e
sem julgamento.

PROXIMOS PASSOS | O QUE FAZER AGORA

Depois do diagnéstico, tem que ter movimento

Autoavaliacdo sem acgao seguinte € s6 mais uma leitura que vocé fez. O objetivo deste guia é
diferente: fazer vocé parar, nomear e decidir o que vai fazer com essa informacao.
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Se vocé marcou principalmente 'Raramente’

Seu estado atual indica equilibrio relativo. Isso é valioso e merece ser protegido. Trés praticas
que a neurociéncia indica para manter esse estado: sono de qualidade acima de 7 horas,
pratica regular de regulagdo do sistema nervoso (respiragdo, movimento ou meditacéo) e pelo
menos um espaco semanal de descompressao real fora do trabalho.

Se vocé marcou 'As vezes' em varios indicadores

Vocé esta no ponto mais estratégico da curva: ainda tem energia para agir preventivamente.
Esse € o momento de estruturar o suporte antes que a demanda cresga. Considere o
Assessment Executivo da Ethos APEX como ponto de partida: duas sessdes que te ddo um
mapa claro do que esta se formando e um caminho antes que vire crise.

Se vocé marcou ‘Com frequéncia' ou 'Sempre' em varios indicadores

Vocé provavelmente ja sabe que algo precisa mudar. O que falta muitas vezes é a estrutura
para fazer isso de forma inteligente sem comprometer a operagéo. Esse é exatamente o perfil
de quem o Executive Track foi desenhado para atender: sem parar, sem drama, com método e
com resultado mensuravel.

Se os indicadores se concentraram na Zona ldentidade

Esse é o padrao mais silencioso e mais profundo. Indicadores de identidade nao respondem a
técnicas de gestado de estresse. Eles pedem trabalho de outra natureza: sobre quem vocé €, o
que vocé quer e como vocé sustenta uma lideranca que é genuinamente sua. O Immersive
Track foi construido para esse movimento.

O dado mais importante deste guia é o que vocé vai fazer com ele. Guardar numa pasta
ndo muda nada. Usar como ponto de partida para uma conversa honesta sobre onde vocé
esta pode mudar tudo.

Quer entender o que os seus indicadores significam no seu contexto
especifico?
O Assessment Executivo da Ethos APEX faz isso em duas sessdes.

Diagnéstico real. Mapa dos seus padrées. Recomendagao de caminho. Sem enrolagao.
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