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RESUMO: A Sindrome de Burnout € uma doencga muito estudada por estar presente em
ambientes de trabalho, sendo caracterizada por exaustdo emocional, estresse,
esgotamento fisico, despersonalizagdo, entre outros sintomas. Este artigo oferece uma
analise dos riscos, seus impactos na saude e na produtividade, assim como possiveis
estratégias eficazes de prevencéao, através de estudos e pesquisas, e como principal
estratégia a criacdo de um aplicativo de monitoramento de saude, a fim de incentivar
empresas a manter um ambiente saudavel para seus colaboradores.
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1 INTRODUGAO

A Sindrome de Burnout, um fenbmeno complexo e crescentemente relevante, tem atraido
consideravel atengdo nos ultimos anos, a medida que as grandes empresas enfrentam
desafios unicos relacionados ao bem-estar de seus colaboradores. A presséo intensa e
constante no ambiente corporativo moderno tem resultado em um aumento nos casos de
Burnout, afetando ndo apenas a saude e o bem-estar dos funcionarios, mas também a

produtividade e a eficacia das organizacgoes.

Este artigo busca aprofundar a compreenséo da Sindrome de Burnout no contexto das
organizagoes, explorando suas causas variadas, consequéncias profundas e estratégias
de prevengdo necessarias. A medida que a competicdo global se intensifica e as
demandas sobre os colaboradores se tornam mais exigentes, é essencial examinar de

perto como essa sindrome afeta tanto os individuos quanto as empresas em si.

Ao longo desta pesquisa, pretende-se analisar as raizes do Burnout nas grandes
empresas, levando em consideragdo fatores como a carga de trabalho excessiva,
pressdes de prazos, ambientes de trabalho téxicos e a falta de apoio emocional e
psicologico, que geram consequéncias alarmantes, como a queda na qualidade do

trabalho, falta de motivacao, aumento dos custos de saude etc.

No entanto, este artigo ndo se limitara a expor os problemas, mas também apresentara
solugdes valiosas sobre como as organizagbes podem promover ambientes de trabalho
mais saudaveis e sustentaveis para seus colaboradores. Discutiremos estratégias
eficazes de prevencgao e intervencao, enfatizando a importancia do apoio psicolégico no
local de trabalho e da promocdo de um equilibrio saudavel entre vida pessoal e

profissional.

2. Saude do Colaborador e Qualidade de vida

Ocorreu uma evolugédo em relagcao ao foco na saude do colaborador, o ambiente em
que as pessoas trabalham precisa ser saudavel, tanto ergonomicamente, livres de
quaisquer riscos de acidentes, quanto psicologicamente.

As empresas nao eram conscientes antigamente, o comprometimento com a saude do

colaborador nem sempre existiu, ndo percebiam a relacdo entre os custos da empresa



quanto ao nivel de produtividade e bem-estar do funcionario. Além de que as leis mudaram
e nao eram como sdo atualmente. Sendo assim, além da saude do funcionario ser
prejudicada, isso interfere negativamente no cotidiano e na gestao financeira da empresa.
Mas, com o passar do tempo, foi possivel notar que existe uma ligagao entre o ato de
trabalhar e o adoecimento, por isso, foi voltado mais atencéo para promover a saude

corporativa.

Com um esforgco para promover a saude corporativa, a consequéncia maior é a
conscientizagdo das organizagbes quanto a saude do colaborador e aos aspectos que
envolvem qualidade de vida, caracteristicas fisicas, emocionais, intelectuais, sociais, e
sem duvidas, profissionais. Oferecer, auxiliar na manutencao da saude do colaborador e
implantar politicas sobre o assunto faz parte da responsabilidade das organizagdes, pois

inumeros colaboradores passam a maior parte do dia na sua jornada de trabalho.

Existem alguns indicios de que algo n&o vai bem com a saude do colaborador, como a
queda na produtividade, quando um funcionario ndo se sente bem e nao esta motivado,
isso afeta o seu rendimento, o tempo para execugdao das tarefas aumenta, fora a
procrastinagdo maior para finaliza-las. O funcionario passa a contar as horas para ir
embora do trabalho, outros indicativos sdo o absenteismo e o presenteismo, o primeiro
faz referéncia a falta do funcionario por estar doente, ja o segundo diz respeito a presenca

do funcionario mesmo sem estar se sentindo bem e produzindo.

Sendo assim a saude dos colaboradores é fundamental para a empresa, pois impacta
diretamente na performance do trabalhador, na produtividade e no clima da organizagao

e esse investimento € muito importante para bons resultados da organizacéo.

3. Estresse no ambiente de trabalho, como melhorar?

O estresse no ambiente de trabalho € uma realidade que afeta milhdes de profissionais
em todo o mundo e é uma preocupacao significativa que afeta a saude fisica e mental
dos trabalhadores e tem implicagbes econémicas para as organizagdes, alguns fatores
de estresse podem ser causados por cargas excessivas de trabalho, ambiente
organizacional, falhas na comunicagao e muitos outros.



E um problema complexo, mas com estratégias adequadas, pode ser mitigado, pois uma
gestdo proativa do estresse beneficia tanto os funcionarios quanto as organizagoes,
melhorando a produtividade, a satisfagdo no trabalho e o bem-estar, ao implementar

medidas para reduzir o problema e minimizar o impacto.

Algumas medidas simples, mas eficazes, seriam o gerenciamento de tempo, no qual
prioriza tarefas e estabelece metas realistas aos colaboradores, isso pode ajudar a
distribuir o trabalho de forma mais equilibrada, além de uma boa comunicagdo com
gestores e colegas que pode evitar mal-entendidos e conflitos. Estabelecer limites entre a
vida pessoal e profissional, aconselhando seus trabalhadores a evitar levar trabalho e

familiares.

Adotar politicas de bem-estar no ambiente de trabalho podem ajudar no problema, tais
como a flexibilidade de horarios e prazos, porém tudo dentro das regras estipuladas.
Estimular os colaboradores a manter o autocuidado com a saude fisica e mental, tomando
precaucdes com uma alimentacdo saudavel, e horas de sono adequadas, pois
desempenham um papel fundamental na gestdo do estresse, assim como técnicas de

relaxamento, que podem ser uteis.

Entretanto, como estratégia principal, a criagcdo de um Sistema de Monitoramento de
Saude nas empresas, ou seja, dentro da organizagao criar um sistema para o funcionario
deixar um feedback de como esta sua saude fisica e mental, ficando a critério da empresa
ser uma pesquisa diaria, semanal ou mensal, ficando opcional também a escolha de

perguntas estratégicas com base nas diretrizes da empresa.

4. Principais causas e Evolugao da Sindrome de Burnout.

As causas da sindrome de burnout se referem a diversos fatores individuais e ambientais,
que se ligam ao um olhar de desvalorizagéo dos profissionais. Isso quer dizer, ndo se pode
reduzir as causas apenas por fatores individuais, mas, também por fatores ambientais

como condig¢des do trabalho podem ajudar para o adoecimento ou nao do individuo.



As principais causas da sindrome de burnout sdo estresse extremo e crénico, longas
jornadas de trabalho, ambientes de cobranga excessiva e pressdo constante, asseédio
moral, conflito com colegas de trabalho, excesso de responsabilidades, contato excessivo
com o publico, muito tempo de deslocamento para o trabalho, repouso insuficiente,
problemas e situacées no ambiente escolar ou académico e por incrivel que possa parecer
questdes familiares, pois, se ha muitos conflitos e problemas de diferentes naturezas em
nossa familia isso interfere muito a nossa vida, podendo contribuir no desenvolvimento da

doenca.

Como toda doencga a sindrome de burnout também tem os seus estagios, desde casos
leves a casos mais graves. Antes de chegar a sindrome de burnout, o individuo passa por

uma série de estagios, e temos doze estagios do esgotamento profissional.

Estagios da Sindrome:

O primeiro estagio é a necessidade de aprovagao- Onde pode estar associado com

metas inalcangaveis;

Acumulo de trabalho e de responsabilidades- Pode se ter uma dificuldade de dizer nao,

0 que acaba gerando uma sobrecarga;

Omissao das necessidades pessoais e sociais- Comer, dormir, exercitar-se, relaxar,

tudo isso fica em segundo plano;

Fuga dos problemas- Aqui, 0 ser humano percebe que algo néo esta bem, mas nega os

fatos e os reprime;

Revisao dos valores pessoais- Todo o propdsito de vida passa a ser profissional, nao

havendo nenhum espaco para outros propdésitos;

Negacao e irritabilidade- Passa a negar suas dificuldades o que gera a agressividade;
Isolamento social- Os prazos ndo sdo mais cumpridos;

Transi¢coes notaveis de comportamento- As mudangas de humor aparentes;

Despersonalizagao;



Sentimento de vazio interior;
Sintomas de depressao;

Esgotamento ou Burnout - Por fim, chega ao esgotamento completo, levando o
colaborador a ndo conseguir ir trabalhar.

5. Relagao da Sindrome de Burnout com outras doengas

A Sindrome de Burnout pode ser confundida com outras doengas psiquicas como
depressao, transtornos psicoldgicos como a ansiedade e sentimentos como o estresse.
Isso porque pode compartilhar alguns dos mesmos sintomas. Isso ressalta a importancia
do tratamento psiquiatrico, pois com o diagnostico certo é possivel ter melhor tratamento
da doenca. Entretanto € possivel contrair multiplas doencas psiquicas ao mesmo tempo
como afirma o psicélogo do hospital Anchieta de Brasilia Machado, Fernando:

“Nos podemos desenvolver mais de uma doenga psicoldgica ao mesmo tempo.
Vocé pode ter um Burnout associado a uma depressao, vocé pode ter um estresse
excessivo no dia a dia associado a ansiedade, pode ter casos de burnout associado
a uma ansiedade também. Vocé pode ter multiplos fatores e mais de uma doenca
associada ao mesmo tempo, por isso a importdncia de um diagndstico e um
tratamento muito correto”, conclui Fernando.

Depressao, ansiedade, estresse e sindrome de burnout

Embora haja discordancia entre profissionais sobre quais caracteristicas da depresséao
sao compartilhadas com o burnout, o que diferencia a sindrome de burnout de outras

doencgas sao:

. Exaustao: sentimentos de estresse, especificamente fadiga crénica resultante de

demandas excessivas de trabalho

. Cinismo: refere-se a uma atitude apatica ou distanciada em relagao ao trabalho
em geral e as pessoas com quem se trabalha; levando a perda de interesse pelo trabalho,
e sentindo que o trabalho perdeu o seu significado.



. Falta de eficacia profissional: Sentimentos reduzidos de eficiéncia, realizagao

bemsucedida e realizagdo tanto no trabalho quanto na organizagéo.

Embora historicamente tenha sido dificil separar o Burnout da depressao por causa de
suas sintomatologias semelhantes, varios pesquisadores acreditam que a Sindrome de
Burnout e depressao sao dois diagnosticos distintos e que a exaustdo emocional n&o esta
relacionada a depressao. Algumas pesquisas indicam que para distinguir esses disturbios
mentais, deve ser considerado o fator predisposto a manifestagao clinica, destacando que
o Burnout esta relacionado ao trabalho e € especifico da situagao, enquanto a depressao
€ independente do contexto e abrangente. No entanto, deve-se notar que essa distingéo
pode ndo ser muito precisa, uma vez que fatores de risco relacionados ao trabalho para

Burnout possam ser os mesmos preditores de depresséo.

Considerando que o Burnout é resultado do estresse cronico, alguns pesquisadores
sugerem que o estresse ocupacional pode de fato ser um fator de risco para sintomas de
ansiedade. Além disso, estudos constataram que, quanto mais emocionalmente exausto,
cinico e menos eficiente em relagdo ao seu trabalho um individuo se sentir, mais ansioso
ele ficara. Da mesma forma, relatam que, interacédo entre as situagdes de trabalho e as
personalidades dos individuos cria um estado de ansiedade e, por extensao, contribui para

0 aparecimento do Burnout

Diferentemente do Burnout e da depressao, o estresse € uma reagao natural do corpo as
diversas situacdes cotidianas que envolvem certo esforco emocional. Bem por isso, esta

relacionado a individuos de qualquer faixa etaria.

O quadro de estresse é desencadeado a partir de um estimulo corporal que chega ao
hipotalamo e € conduzido a uma glandula que produz horménios, que serdo conduzidos
até as suprarrenais, onde sao produzidos a adrenalina e o cortisol. A liberagéo de cortisol
nao se restringe a eventos negativos da vida. Porém, em casos de liberagao de hormdnios
em situagdes positivas, ha um estimulo do individuo, enquanto nas situagées negativas

ocorrem efeitos emocionais danosos a saude.



6. Como pedir ajuda?

Alguns sintomas da sindrome de burnout — dores de cabega, cansaco fisico e mental e
dores musculares — podem ser confundidos com desconfortos do cotidiano e até
associados a jornada de trabalho, dificultando assim a identificagdo do disturbio e
permitindo a negligéncia a prépria saude. A partir do momento em que os sintomas se
intensificam e interferem no desempenho do colaborador dentro de uma organizagéo,
tanto ele quanto seus gestores devem atentar-se e procurar por medidas de resolucéao.
Politicas para promover a efetividade e evitar a sobrecarga entre os funcionarios foram
citadas anteriormente, porém sessdes de terapia com um psicélogo podem ser iniciadas

ja nos primeiros sinais da doenga, logo apds o diagndstico.

O tratamento psicolégico da doenga consiste, na maioria das vezes, em ajudar o paciente
a construir estratégias préprias para combater o estresse, além de aprender a lidar consigo
mesmo através do autoconhecimento e da troca de experiéncias. Reestruturagdo da vida
profissional, apoio de amigos e familiares, atividades fisicas e de lazer sdo formas de
reduzir a exaustdo extrema. Em casos mais graves, o psiquiatra pode recomendar o uso
de ansioliticos ou mesmo antidepressivos para ajudar com as sensagdes de incapacidade
e inferioridade e a reconquistar a autoconfianga. Quando o individuo segue corretamente
as recomendagdes médicas, gradativamente passa a sentir-se melhor, caso contrario os
sintomas se agravam e incluem perda total da motivagao, disturbios gastrointestinais e até
mesmo ansiedade ou depressao. Dependendo da gravidade do problema, o afastamento

temporario do servigco também pode ser uma solucéo viavel.

De acordo com a advogada Cintia Fernandes, especialista em direito do trabalho e sécia
do Mauro Menezes & Advogados, o trabalhador com sindrome de burnout tera direito a
licenga médica remunerada pelo empregador por um periodo de até 15 dias de
afastamento. Ja nas hipéteses de afastamento superior a 15 dias, o empregado tera direito
ao beneficio previdenciario pago pelo INSS, denominado auxilio-doenga acidentario,
que prevé a estabilidade proviséria, ou seja, apos a alta pelo INSS ele ndo podera ser



dispensado sem justa causa no periodo de 12 meses apos o fim do auxiliodoenga
acidentario. Nos casos mais graves de incapacidade total para o trabalho, o empregado
tera direito a aposentadoria por invalidez, mas € preciso passar pela pericia médica do
INSS.

Segundo a nova classificacdo da OMS (Organizagao Mundial da Saude), o Burnout
deixa de ser identificado como um problema de saude mental com quadro psiquiatrico e
passa a ser oficializado como “estresse crénico de trabalho que néo foi administrado com
sucesso”. De acordo com o doutor em direito do trabalho Ricardo Pereira de Freitas
Guimaraes, membro da Academia Brasileira de Direito do Trabalho e professor da PUC-
SP e FADISD-SP, essa classificacdo torna de forma direta a ligacdo da doenga com o
trabalho, o que acaba por gerar responsabilizagdo para o empregador. Mas a advogada
Lariane ressalta que, para configurar a sindrome como doenga ocupacional, € necessario

provar a relacéo entre trabalho e doenca.

“E 0 que chamamos de nexo causal, que é a evolucdo de uma doenga preexistente.
O grande problema neste caso é a subnotificagdo se o diagndstico for incorreto.
Muitas vezes o trabalhador ndo relata que a doencga esta relacionada ao ambiente
laboral, e ela é diagnosticada como depresséao, ansiedade e crise de panico. Todos
os acidentes de trabalho devem ser comunicados, independente da gravidade,
mesmo que nao haja afastamento e incapacidade para o trabalho”, orienta a
advogada (G1, 2022).

Cintia Fernandes reforca a necessidade de comprovacao mediante pericia e atestado
médico:
“E necessario que o empregado apresente os atestados e laudos médicos para ter
direito aos afastamentos. A partir do diagndstico de doenga relacionada ao trabalho,
a empresa devera emitir a Comunicagéo de Acidente de Trabalho, comunicando o

INSS. Na hipotese de omissdo do empregador, o proprio trabalhador podera
registrar a CAT na pagina do INSS” (G1, 2022).

O advogado Celso Joaquim Jorgetti, sécio da Advocacia Jorgetti, observou que a doenga
ocupacional esta prevista na Lei 8.213/91 como adquirida pela atividade desenvolvida no
trabalho ou pelo meio ambiente e é considerada como acidente de trabalho. De acordo
com ele, na Justica do Trabalho, a responsabilidade das empresas sera avaliada a partir

da andlise do laudo médico comprovando a existéncia da sindrome de burnout,



evidenciando o histdérico do trabalhador e avaliagcao do ambiente laboral, inclusive relatos

de testemunhas.

“‘Além disso, serao buscadas comprovagdes de degradagdo emocional e fatores
causadores da sindrome, como assédio moral, metas excessivas ou cobrangas
agressivas e competitividade. Dessa forma, cabera as empresas garantirem
programas preventivos para evitar a sindrome de burnout, com o propésito de
implementar agdes que, além de preservar a saude mental do trabalhador, possam
contribuir com o crescimento da corporagao” — afirma o advogado (G1, 2022).

Mais precisamente, € responsabilidade do empregador evitar o adoecimento de seus
funcionarios, assim como zelar por um ambiente de trabalho saudavel, seja presencial ou

remoto, apontam os especialistas.

7. METODOLOGIA

Este estudo tem como objetivo investigar a prevaléncia e os fatores associados a
Sindrome de Burnout em grandes empresas, analisando tanto as dimensdes emocionais
quanto os aspectos organizacionais que contribuem para o desenvolvimento desta

sindrome.

Foi realizado uma revisédo e pesquisa extensiva sobre a Sindrome e sua evolugao, para
assim identificar lacunas no conhecimento geral do assunto, abrangendo estudos que
exploram seus impactos, causas, estratégias de prevengao etc. Sendo optado por uma
abordagem quantitativa, utilizando um formulario de pesquisa, e a criagdo de um Sistema

de Monitoramento, com publico-alvo de pessoas empregadas.

0] primeiro questionario foi utilizado para testar o conhecimento do publico em
relacdo a Sindrome de Burnout e seus impactos, sendo coletado dados e graficos
do resultado final. O Sistema de Monitoramento de Saude, foi criado através de
uma plataforma online para ser aplicado aos profissionais da Etec de Sapopemba,
para obter dados na pratica, e assim concretizar as solugdes de mitigacdo do

problema.



8. CONSIDERAGOES FINAIS

Em concluséo, a Sindrome de Burnout emerge como uma problematica significativa nos
contextos profissionais contemporaneos, afetando individuos em diversas areas de
atuacgao. Este estudo buscou aprofundar a compreensao dos fatores que contribuem para
o desenvolvimento da sindrome, suas manifestacdes e possiveis estratégias de

prevencao e intervencao.

Ao longo da pesquisa, foi possivel identificar a extrema relevancia atualmente devido aos
seus impactos profundos na saude mental e no desempenho dos individuos afetados, bem
como nas organizagdes em que trabalham. Em resumo, a Sindrome de Burnout ndo é
apenas uma preocupacao individual, mas também uma questao de importancia social e
econOmica. A conscientizagdo, a pesquisa continua e a implementacdo de medidas
eficazes s&o cruciais para lidar com esse fenbmeno e promover ambientes de trabalho

saudaveis.

Este trabalho teve como intervencao para a problematica apresentada, a criagdo de um
sistema de monitoramento de saude, além disso houve uma pesquisa com questionarios
com o0 publico-alvo pessoas empregadas, com o intuito de saber o conhecimento geral
dessas pessoas em relacdo a sindrome de burnout. Com os dados obtidos pelo
questionario com 116 respostas, percebemos que das pessoas que trabalham 42 tinham
um espacgo para descanso e 41 disseram que nao tinham espaco para descanso, com isso
vemos uma diferenca bem pequena em relacdo a quem tem espaco de descanso, o0 que
€ um ponto positivo de certa forma, porém ter apenas um local de descanso apesar de
essencial ndo € somente isso que ira contribuir para um bom clima organizacional e
funcionarios saudaveis e produtivos, além disso, em uma questao perguntamos em escala
de 0 a 10 quanto se estressavam em relagao ao trabalho e houve uma grande quantidade
de individuos que disseram que se estressam em niveis de 5 a 10 o que € muito e que

mostra a relevancia desse trabalho.

@) estudo sobre a Sindrome de Burnout trouxe diversas contribuicbes para os
colaboradores em uma empresa. Podendo beneficiar os profissionais no ambiente de
trabalho por exemplo com a Conscientizacédo Individual, pois ao abordar os sintomas e

fatores relacionados a doenga, contribuimos para a conscientizagdo dos colaboradores



sobre sua propria saude mental, a autoidentificagdo de riscos, pois, eles conseguirao
identificar fatores de risco pessoal e ambiental que podem contribuir para o
desenvolvimento da sindrome, o Aprimoramento do Ambiente de Trabalho, pois ,
destacamos os fatores organizacionais voltados para a Sindrome, podendo promover
mudangas positivas no ambiente de trabalho e a Melhoria do Desempenho Profissional ja
que os colaboradores com o acesso as informagodes e estratégias fornecidas pelo TCC

podem experimentar uma melhoria no desempenho profissional.



ABSTRACT: Burnout Syndrome is a widely studied disease because it is caused by
unhealthy work environments very present in our society, being characterized by emotional
exhaustion, stress, physical exhaustion, depersonalization, among other symptoms. This
article offers an analysis of the risks, their impacts on health and productivity, as well as
possible effective prevention strategies, through studies and research, and as the main
strategy the creation of a health monitoring system, in order to encourage companies to
promote a saveable work environment for their employees, promoting quality of life and
well-being.

Keywords: Disease. Workplace. Mental health. Burnout Syndrome.
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