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RESUMO

O intuito do nosso projeto € abordar por meio de pesquisas e orientacdes a chamada
Sindrome de Burnout na realidade atual do pais, alertando tanto aos trabalhadores
guanto aos empregadores em relagdo aos sintomas, tratamentos, prevencdo e
informacdes sobre os direitos trabalhistas. A sindrome é uma doenca ocupacional que
pode causar reducdo do rendimento do trabalhador e ainda ocasiona transtornos

psiquicos ligados aos sintomas de exaustdo e esgotamento.

Palavras-chaves: Sindrome de Burnout, doencas ocupacionais, transtornos

psiquiatricos, exaustao, doencgas trabalhistas, CID Burnout.

ABSTRACT

The purpose of our project is to address the so-called Burnout Syndrome in the
current reality of the country through research and guidance, alerting both workers and
employers about symptoms, treatments, prevention, and information about labor
rights. The syndrome is an occupational disease that can reduce the worker's
performance and cause psychological disorders linked to the symptoms of exhaustion

and burnout.

Keywords: Burnout Syndrome, occupational diseases, psychiatric disorders,

exhaustion, occupational diseases, CID Burnout.



SUMARIO

1. INTRODUGAO. ..ottt ettt 4
2. PROBLEMA DE PESQUISA .. ..o e 5
3. OBJETIVO GERAL ...ttt e e e e eaae e e 6
3.1. ODbjetivos €SPECITICOS ...t e 6
4, REFERENCIAL TEORICO.......cuiiiiee ettt 7
4.1 A origem dasindrome de burnoUt........ccccooeeiiiiiiiiiiii e 7
4.2 DiagnOstico e tratamento ..........cooviiiiiiiiiiiii e 8
4.3 PrEVENGEO . . ciuiiiiiiiiie ettt e e e e e e 8
4.4 Estatisticas do bUrnOUL..........c.ooooiiiie e 9
4.5 A sindrome como acidente de trabalho..........c..ccooiiii 10
5. METODOLOGIA ... e e e e e e e e e annas 11
TN R =TT o [ U ST TSRS 11
5.2 ODJetO 0 PESOUISA...ciiiiiiiiieiiiiiii e e ettt e e e e e e e e aeeee e 12
5.2.1 Figuras PUBDICAS.......cueiiiiiiiiiiiie e 13
5.2.2 Coleta de dadOS......uuuiiiiiiiiiiiiieieeeee et 14
6. CRONOGRAMA DE REALIZA(;AO DA PESQUISA......c.coi i, 17
7.  CONSIDERAGOES FINAIS.....ocviieeeeeeeeeee e eeseen e ene e 18
REFERENCIAS ...ttt ettt nenene e 20



1. INTRODUCAO

Em meio ao cenéario de intensificacdo de demandas profissionais e
competitividade, questdes relacionadas a saude mental dos trabalhadores tém se
tornado cada vez mais relevantes, principalmente ap6s a pandemia de Covid-19, que
trouxe um olhar mais cauteloso com relacéo ao bem-estar emocional no ambiente de
trabalho. Nesse contexto, a Sindrome de Burnout emerge como uma preocupacao

significativa, afetando individuos de diversas areas e niveis hierarquicos.

O trabalho de concluséo de curso visa aprofundar a compreensao da sindrome
de burnout, explorando sua origem, diagndéstico, tratamento e aspectos preventivos,
entre outros fatores desencadeantes, e impactos para os profissionais e organizacoes,
tratando também do ambito juridico frente aos direitos trabalhistas das pessoas

diagnosticadas com a doenca.

Ao realizar um estudo de caso sobre a sindrome e a relagdo com o trabalho,
buscamos identificar estratégias eficazes para a prevencdo e controle de casos da
sindrome, com o propdsito de contribuir para um ambiente de trabalho mais saudavel

e produtivo, tanto para colaboradores quanto para empregadores.



2. PROBLEMA DE PESQUISA

A sindrome de burnout € apresentada como o tema central desta discusséo,
dada sua importancia no campo do conhecimento e sua relevancia primordial.
Analisaremos casos reais de individuos diagnosticados com Burnout ou que ja tiveram
sintomas semelhantes aos da sindrome, destacando a necessidade de tratamento e
prevengao.

Nossas pesquisas revelaram que muitos individuos sofrem com sintomas
semelhantes, porém desconhecem sua origem relacionada a sobrecarga de trabalho,
levando-os a adoecer. Enquanto isso, € comum confundir a ansiedade e depressao
com a Sindrome de Burnout, embora sua distincdo diagndstica final seja fundamental.

Apesar de sua longa historia, ainda hd uma escassez notavel de conhecimento
e estudos sobre essa sindrome, especialmente considerando que seu
reconhecimento oficial pela Organiza¢do Mundial da Saude aconteceu ha apenas dois
anos.

Portanto, nosso principal objetivo é aumentar a conscientizacdo sobre o
esgotamento ocupacional, elevando a importancia desse assunto pouco discutido na
sociedade. Todos os trabalhadores devem estar cientes dos sintomas e buscar ajuda
especializada, a fim de evitar o agravamento do problema e promover sua propria
saude mental e fisica, e todos os empregadores tém por dever a assisténcia com seus

colaboradores.



3. OBJETIVO GERAL

Expandir o conhecimento geral da populagédo acerca da sindrome de burnout e
sua relacdo com o trabalho e leis trabalhistas, a fim de auxiliar no reconhecimento de

possiveis diagnésticos e oferecer a prevencado aos trabalhadores.

3.1 Objetivos especificos

Os objetivos especificos sdo metas detalhadas que contribuem para o alcance
do objetivo geral da pesquisa, atuando como um guia para o pesquisador, ajudando a

manter a pesquisa organizada e coerente.
Neste trabalho, os objetivos especificos séo:

¢ |dentificar a origem e analisar estatisticas da sindrome de burnout no pais;
e Entender o diagndstico, tratamento e prevencao da sindrome de burnout;
e Compreender a sindrome como um acidente de trabalho e se ambientar sobre

guais leis amparam as vitimas.



4. REFERENCIAL TEORICO

Segundo Azevedo (2016), o referencial tedrico representa a base tedrica a
partir da qual sera feita a anélise de dados da pesquisa e a sua constru¢cao demonstra

o0 conhecimento dos autores sobre o tema.

Desta forma, o texto ndo apresenta apenas ideias de diferentes autores, mas
de acordo com Azevedo (2016), analisa, compara autores, critica e evidencia

semelhancas e diferencas em relagao ao tema.

“[...] é onde vocé identifica as teorias e pesquisas anteriores que
influenciaram sua escolha de tema de pesquisa e a metodologia vocé esta
escolhendo a adotar. Vocé pode usar a literatura para apoiar a identificacéo
do problema de pesquisa ou para ilustrar que existe uma lacuna nas
pesquisas anteriores que precisa ser preenchida”. (RIDLEY, 2008, p.2)

4.1 A origem da sindrome de burnout

A sindrome de burnout, também chamada sindrome do esgotamento
profissional, foi investigada pela primeira vez na década de 1970. O termo “burnout”
foi criado pelo psicélogo norte-americano Herbert Freudenberger, que o utilizou para
descrever o estado de exaustao fisica e emocional vivenciado por profissionais da

area da saude que dedicavam intensamente suas energias aos pacientes.

Porém, foi a partir dos estudos da psicéloga Christina Maslach, também nos
anos 1970, que a sindrome de burnout comecou a ser mais estudada e compreendida.
Maslach desenvolveu um instrumento de avaliagdo, conhecido como “Inventario de
Burnout de Maslach” (MBI), que permite a identificacdo e medi¢do dos sintomas

associados a essa condigao.

Seu trabalho foi fundamental para estabelecer uma base cientifica para a
compreensdo do burnout, que tem como ponto principal o ambiente de trabalho
moderno, que tem sido caracterizado ha tempos por altas demandas, pressdes
constantes e a sensacdo de que as tarefas nunca serdo finalizadas de modo

satisfatorio.



Segundo o Ministério da Saude, a natureza complexa das relacdes
interpessoais no local de trabalho, assim como a falta de autonomia e

reconhecimento, também contribui para o surgimento do burnout.

Assim, a sindrome néo é apenas sobre a interacdo entre individuos e suas
ocupacodes. Suas caracteristicas incluem exaustéo fisica e emocional, sentimentos de

distanciamento das atividades laborais e reducédo do desempenho profissional.

4.2 Diagnostico e tratamento

O diagnostico é feito mediante analise clinica do paciente realizada por um
psicologo e um psiquiatra, baseado no histérico do paciente pelo seu desenvolvimento
no trabalho. Além do MBI, as respostas dadas aos questionamentos também podem

ser baseadas na Escala Likert, que ajuda a estabelecer o diagndstico.

Os sintomas mais relacionados ao psicologico, segundo o Ministério da Saude,
sdo: auséncia no trabalho, agressividade, isolamento, mudancas bruscas de humor,
irritabilidade, dificuldade de concentracao, lapsos de memoria, ansiedade, depressao

e baixa autoestima.

O tratamento é feito com a ajuda dos mesmos profissionais que diagnosticam
a doenca. Apés o correto agndstico, o psiquiatra ira descrever os medicamentos
adequados para que a pessoa consiga superar a sindrome. O tratamento indicado

consiste na mudanca de habito e acompanhamento profissional.

O tratamento possui trés pilares: acompanhamento psicoldgico, diagndstico
psiquiatrico e mudanca de habitos. O processo tem duracdo de um a trés meses, mas

pode ocorrer por mais tempo, conforme cada caso e evolucao do tratamento.

4.3 Prevengéo

A melhor forma de prevenir a burnout, segundo a Organizacdo Mundial de

Saude, € criar estratégias que possam diminuir a extrema pressao e o estresse, como



por exemplo estabelecer limites, praticar o autocuidado, organizar tarefas, pedir ajuda

e buscar apoio profissional.

No entanto, especialistas frisam que o desenvolvimento do burnout ndo tem
relacdo apenas com o funcionario, e que, portanto, é fundamental que empresas
adotem medidas que incluam a promoc¢ao de um equilibrio saudavel entre trabalho e
vida pessoal, o oferecimento de apoio emocional, uma definicdo de expectativas e

acima de tudo, um ambiente acolhedor para desenvolvimento de suas tarefas.

4 .4 Estatisticas da sindrome no Brasil

Dados da Associagéao Nacional de Medicina do Trabalho (Anamt) apontam que
aproximadamente 30% dos trabalhadores brasileiros sofrem com a sindrome.
Pesquisadores, no entanto, acreditam que ainda haja mais casos no pais, visto que
os sintomas da sindrome se confundem com outras doencas, como depresséo e

ansiedade na vida pessoal.

Um levantamento da Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo

(USP), em 2021, apontou que um em cada quatro brasileiros sofre com a sindrome.

Atualmente, o Brasil ocupa o segundo lugar no ranking mundial de paises com
mais casos da doenca, atras apenas do Japdo, conforme relatério divulgado pelo

International Stress Management Association (Isma-BR) no mesmo ano.

Segundo explicacdo de Eduardo Perin, psiquiatra especialista em terapia
cognitivo-comportamental pelo Ambulatério de Ansiedade do Hospital das Clinicas da
Universidade de Sdo Paulo (USP), ao National Geographic Brasil, a faixa etaria mais

comum é de 25 a 40 anos, onde as pessoas sao mais ativas no mercado de trabalho.

“As taxas de burnout sdo menores em pessoas um pouco mais velhas, talvez
por aprenderem a lidar com o trabalho de uma forma um pouco menos
exigente [...] No geral, ainda faltam dados para afirmar com certeza que
mulheres tém mais burnout que homens”. (PERIN, p.1, 2022)

Em relacdo aos géneros, o profissional aponta que as mulheres sdo as mais

afetadas devido a rotina e conciliacdo entre ser dona de casa, ser mae e investir em



sua carreira profissional. A pratica de tais atividades levam, geralmente, a ansiedade,

pressdo e sobrecarga.

4.5 A sindrome como acidente de trabalho

No Brasil, a sindrome do esgotamento profissional e emocional esta
relacionada na Classificagdo Internacional de Doencas (CID-11) e recebe o cédigo
QD85. A informacéo consta na portaria do Ministério da Saude n°® 1339/99, que dispde

sobre transtornos mentais e do comportamento.

Com a inclusdo da sindrome da CID pela OMS, os trabalhadores, em tese,
passaram a ter os mesmos direitos trabalhistas e previdenciarios assegurados no
caso das demais doencas relacionadas ao emprego, como impedimento de demisséo

por justa causa nos 12 meses apds 0 seu retorno.

Com a Comunicacao de Acidente de Trabalho (CAT) e os dados enviados a
Previdéncia Social, os 6rgdos governamentais podem dar assisténcia ao empregado
com afastamento remunerado de até 15 dias. Acima desse periodo, o beneficiario
recebera o beneficio pago pelo INSS (Instituto Nacional do Seguro Social), o auxilio-

doenca acidentério.

De acordo com a advogada Jacqueline Valério de Aquino, a enfermidade deve
ser atestada pelo médico do INSS no momento da pericia médica. No entanto, é
importante realizar a comprovacao através de documentacdo meédica, incluindo o

diagnéstico da sindrome, para comprovar a incapacidade do beneficiario de trabalhar.

Além dos beneficios assegurados pelas leis trabalhistas, a pessoa
diagnosticada também tera direito a indenizacdo moral e material, comprovados pelos

gastos médicos.

“Caberarescisédo indireta do contrato de trabalho quando comprovado o0 nexo
entre a doenca e o ambiente de trabalho, pensdo mensal (pagamento de
salario em tese) - caso tenha perdido parte de sua capacidade ou toda a
capacidade, que pode chegar a ser vitalicia, a questédo da estabilidade por 12
meses ao retornar as atividades liberadas pelo INSS, pagamento de FGTS”,
(AQUINO, 2024).
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Em relacdo aos beneficios, explica a advogada, o beneficiario tem direito a
convénio médico durante o tratamento - a depender do que prevé sua convencao ou
acordo coletivo, manuten¢do dos beneficios de cesta basica, tickets alimentacéo e

complementacdes salariais.

5. METODOLOGIA

Zanella (2009) disserta que a metodologia se trata de "um conjunto de técnicas
gue possibilitam coletar e analisar informagcfes sobre a realidade social que esti

sendo estudada".

"E o estudo dos caminhos a serem percorridos para se realizar uma pesquisa.
Em ciéncias, metodologia é o caminho que o pesquisador percorre em busca
da compreenséo da realidade, do fato, do fenébmeno". (ZANELLA, 2009, p.
61)

5.1 Pesquisa

A pesquisa, de acordo com Zanella (2009), "visa a producdo de novo

conhecimento e tem a finalidade de buscar respostas a problemas e indagagdes”.

A modalidade quantitativa, uma das utilizadas neste trabalho, € um método que
busca coletar e analisar dados numéricos para compreender padrdes, relagbes e

tendéncias em uma determinada situacao.

“Se vocé quer saber quantas pessoas usam um servigo ou tém interesse em
saber a opinido dos usuarios sobre um tipo de servico, a pesquisa quantitativa
€ a opcdo mais acertada. Assim, as pesquisas quantitativas utilizam uma
amostra representativa da populacéo para mensurar qualidades”. (ZANELLA,
2009, p.77)

Ja a pesquisa descritiva — ou qualitativa, 0 segundo método explorado, € uma
abordagem que descreve caracteristicas, comportamentos ou fendmenos. Seu foco
principal esta na apresentacéo detalhada e na categorizacdo de informacdes sobre o

gue esta sendo estudado.

“A pesquisa qualitativa é descritiva: pois, se preocupa com descrever 0s
fendbmenos por meio dos significados que o ambiente manifesta. Assim, os
resultados séo expressos na forma de transcri¢do de entrevistas, narrativas,
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declaracgbes, fotografias, desenhos, documentos, diarios pessoais, dentre
outras formas de coleta de dados e informagdes”. (ZANELLA, 2009, p. 76)

Para desenvolvimento do referencial te6rico, o grupo também utilizou as
pesquisas explicativa e exploratoria, focadas na preocupacédo de identificacdo de
fatores que sao determinantes ou contribuem para o desencadeamento da sindrome
de burnout, neste caso, e que tem como finalidade ampliar o conhecimento a respeito
do fenbmeno. Para Zanella (2009), os procedimentos basicos das modalidades séo:

registrar, classificar, identificar e aprofundar a analise.

O projeto em guestao realizou, além de entrevistas, uma pesquisa exploratoria
e de campo através de questionario online criado na plataforma Google Forms
divulgado nas midias digitais para identificar niveis de exaustdo, cansaco, ansiedade,

sobrecarga de trabalho, entre outros sintomas da sindrome.

A coleta de dados foi feita entre 29 de setembro de 2023 e 7 de marcgo de 2024

e teve como resultado duzentas respostas.

O estudo de caso levantou, ainda, dados sobre a origem da sindrome de
burnout, a prevencdo da doenca e os tratamentos utilizados no Brasil atualmente, e
trouxe, com base nas estatisticas e dados sobre a sindrome no pais, informacdes
relacionadas aos direitos do trabalhador garantidos pela CLT (Consolidacéo das Leis

Trabalhistas) através de entrevista com a advogada Jacqueline Valério de Aquino.

5.2 Objetos de pesquisa

Além das pesquisas citadas acima, o atual projeto também explorou figuras
publicas como objeto de pesquisa, filtrando personalidades que tiveram o diagndstico
da doenca e expuseram a condicdo ao publico, a fim de utiliza-las como uma forma

realista relacionada ao problema de pesquisa.

Essa exploragéo de dados é inserida no formato de analise de discurso e tem
como foco a linguagem utilizada em textos escritos ou falados. Essa técnica, segundo
Zanella (2009), pode ser utilizada tanto para analise de documentos e textos tedricos

como para analise dos depoimentos e falas.
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"A andlise de discurso é definida por Vergara (1997) como um método que
pretende ndo somente apreender como uma mensagem € transmitida, mas
também explorar o seu sentido. A analise de discurso avalia quem enviou a
mensagem, quem recebeu a mensagem e qual 0 contexto em que esta
inserida”. (ZANELLA, 2009, p. 130)

5.2.1 Figuras publicas

Uma das personagens que sera utilizada como objeto de pesquisa € a jornalista
Izabella Camargo, que em 2018 sofreu um “apagéo” enquanto apresentava o jornal
Hora 1, da Globo, ao esquecer a capital de seu estado e ser demitida em sequéncia.
Em entrevistas a outros jornais na época, ela relatou que procurou ajuda psiquiatrica
logo apds o episadio e foi diagnosticada com a doenca.

A jornalista escreveu o livro “Da um tempo!”, em 2020, contando sua
experiéncia com a sindrome de burnout, que comecou com dores de cabeca,
sensacdes de estresse e exaustdao, e depois se transformou em problemas
gravissimos no estdmago e intestino, seguido de alteracées hormonais, mudancas na

pele e taquicardia.

“Apds um consenso entre muitos especialistas, o transtorno de ansiedade foi
classificado pela Organizagdo Mundial de Saude como o “mal do século XXI”.
Ele afeta criancas, adultos e idosos, ricos e pobres, homens e mulheres.
Alias, mais mulheres do que homens, pelo acimulo de obrigacGes
profissionais e familiares que aumentam os niveis de estresse e que podem
desequilibrar os hormonios. Fatores genéticos e crengas pessoais também
reforgam os transtornos de ansiedade”. (CAMARGO, 2020).

Os sintomas duraram por mais de quatro anos até seu diagnéstico final, e
depois da avaliacdo médica alguns problemas permaneceram: dificuldade de dirigir,
de interpretar um texto, e sensacéo de desespero com a proximidade do horério de
um trabalho, como conta a jornalista ao portal Terra.

Outro caso, dessa vez ainda mais recente, foi o do cantor Wesley Safadao, que
teve uma forte crise de ansiedade e precisou se ausentar dos palcos. Ele cancelou
sua agenda de shows apOs orientacdes médicas e sua assessoria comunicou o
afastamento nas redes sociais.

Em setembro de 2023, o artista deu uma entrevista ao Fantastico para contar
como esta sendo o processo de cura. Acostumado com multiddes, ele relatou que nao

soube dosar seu ritmo e se sentia cada vez mais esgotado.
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Hoje ele segue em tratamento com ajuda de psiquiatras e psicologos, usando

medicamentos e fazendo terapia, segundo a Globo.

5.2.2 Coleta de dados

A coleta de dados foi aberta a todos os trabalhadores que atuam ou ja atuaram
em regime CLT (Consolidacdo das Leis Trabalhistas), incluindo estagiarios e
aposentados de 16 a 69 anos. O questionario abordou doze questdes sobre o tema e
suas variaveis.

Das duzentas pessoas que responderam ao questionario, 68% sinalizaram
conhecimento prévio sobre a sindrome e 69,5% apontaram conhecer alguém
diagnosticado com a doenca, comprovando os estudos que apontam que ainda falta
conhecimento aprofundado da populagédo sobre a condicao.

Embora a maioria (84%) dos questionados tenha sinalizado nao ter recebido
diagnéstico profissional da sindrome, apenas trés pessoas responderam nao ter
sentido, ao longo da vida trabalhista, nenhum dos dez sintomas mais frequentes.

Entre as demais cento e noventa e sete respostas, 0s sintomas mais
sinalizados dentro do ambiente trabalhado foram: ansiedade (133 respostas);
mudancas bruscas de humor (107 respostas); dificuldades de atencao (96 respostas);
baixa autoestima (92 respostas); e falta de perspectiva (81 respostas). Destes, trinta

e duas pessoas buscaram ajuda com psicologos e dezesseis com psiquiatra.

14



Ja sentiu, no ambiente de trabalho, algum dos sintomas abaixo, que
geralmente sdo os mais apontados no diagnostico da Sindrome?

200 respostas
Pessimismo

8.3% Ansiedade
18.9%

Isolamento
8.4%

Lapsos de meméria
1%

Mudangas de humor

15.2%

Falta de perspectiva

11.5%

Dificuldade de atengao

Baixa autoestima
13.1% 13.5%

Figura 1 — Dados do formulario (Fonte: Autores do trabalho, 2024.)

A maioria das pessoas que responderam as questdes (65%) também afirmou
ter percebido sintomas da sindrome em outros colaboradores dentro do ambiente de
trabalho.

Os resultados acima comprovam a tese de que, embora haja conhecimento
sobre a sindrome e pelo menos um dos sintomas mais frequentes estejam presentes
no cotidiano trabalhista, ainda € muito baixa a procura pelo diagnéstico e tratamento.

Sobre as perguntas relacionadas ao ambiente de trabalho, mais da metade das
pessoas entrevistadas afirmaram que a empresa em que atuam nao cuida ou promove
acOes de bem-estar entre os colaboradores, e 177 pessoas alegaram que a Sindrome
de Burnout nunca foi tema de discussao ou esclarecimentos por parte da gestéo.

Além disso, cento e quarenta e nove pessoas relataram que ja precisaram se
afastar temporariamente, seja por atestado ou afastamento pelo Instituto Nacional do
Seguro Social (INSS), por questbes relacionadas a saude mental provocadas no

ambiente de trabalho.
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A empresa que vocé trabalha cuida de seu bem-estar?

200 respostas
1%
B Sim
Nao
[ N&o soube responder

54,5%

Figura 2 — Dados do formulario (Fonte: Autores do trabalho, 2024)
Os dados acima se mostram preocupantes, uma vez que a sindrome chega a
afetar um a cada quatro brasileiros (vide estatisticas descritas no referencial te6rico)
e tem sido negligenciada por muitas empresas. A falta de abordagem do tema pode

resultar em consequéncias graves para a saude mental dos trabalhadores e influencia

diretamente no desempenho organizacional.
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6. CRONOGRAMA DE REALIZACAO DE PESQUISA

Atividades

2023

2024

Agosto

Setembro | Outubro

Novembro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Escolha do tema

Orientagdo

Levantamento bibliografico

Anélise de dados e pesquisa

Elaboracéo do projeto

Avaliagcao dos questionarios

Redagao do projeto final

Concluséo e referéncias
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Diante da andlise deste estudo de caso, tivemos dificuldade em encontrar
pesquisas e o0 desconhecimento generalizado sobre a doenca que hoje acomete
milhares de brasileiros, a maioria deles sem diagnéstico profissional, e embora
debates sobre a sindrome tenham se tornado mais frequentes nos ultimos anos,
principalmente apdés a pandemia de Covid-19, onde o numero de casos de
esgotamento profissional disparou, observamos escassez de pesquisas cientificas
sobre a questéo trabalhista.

Assim, além de avaliar dados estatisticos e trazer informacbes médicas
seguras a respeito da sindrome, entende-se através desse estudo a necessidade de
mais politicas, sejam elas publicas ou privadas, voltadas a promoc¢ao da satude mental
dos trabalhadores.

A conclusédo a que o grupo chega, com bases € que, para mitigar o problema
de falta de conscientizacdo e partir em busca do oferecimento de suporte adequado
aos trabalhadores, as medidas devem ser tomadas nao apenas pelas empresas, mas
também pelo préprio colaborador.

Nas empresas, as iniciativas propostas pelo grupo seriam a criacao de espacos
de relaxamento com elementos naturais e outras iniciativas que promovam
tranquilidade e relaxamento ao colaborador em seu momento de pausa ou descanso,
e estimulos ao cuidado com a saude mental, como palestras e treinamentos sobre o
tema e programas internos com psicologos e terapeutas que estimulem o colaborador
a participar, aliviando também a rotina.

A unido entre os propdsitos da empresa e a vida do colaborador também é
extremamente importante nesse processo de prevencao. Estabelecimento de metas
e limites no ambiente de trabalho, alinhamento de expectativas e metas dos
trabalhadores, controle de tarefas direcionadas e gerenciamento de tempo séo pontos
importantes que necessitam ser trabalhados em conjunto.

Por fim, também é necesséario um esfor¢o do colaborador no cuidado com sua
saude mental e fisica, buscando atividades relaxantes e que promovam o
gerenciamento do estresse, mas as acoes indispensaveis que devem ser incentivadas
sdo o conhecimento sobre os direitos trabalhistas e a busca por ajuda profissional em
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casos de sintomas tipicos do Burnout ou outra doenca relacionada ao ambiente de

trabalho.
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