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RESUMO: O objetivo desse estudo € entender sobre a sindrome de burnout e
como ela afeta pessoal e profissionalmente as pessoas. A doenca afeta a pessoa
que foi diagnosticada, seu psicologico, a forma como se vé e como vé o mundo,
afeta também todos a sua volta, amigos, colegas e filhos. O objetivo € entender
a doenca, como afeta diretamente as pessoas e seus estagios evolutivos.
Entender também como a area de Recursos Humanos podem intervir, ajudar e

principalmente prevenir tais eventos.

PALAVRAS-CHAVE: Burnout, Estresse, Condi¢des de trabalho, Saude organizacional.

INTRODUCAO

O trabalho a seguir fala sobre o burnout uma doenca também intitulada
como um transtorno, a sindrome tem varios estagios sera descrito as quais
podem acarretar, e as sequelas que podem ficar dependendo da gravidade.
Mostrara na teoria e na pratica como pode ser evitado; terd gréficos e

perspectivas reais de pessoas que ja tiveram ou estavam a ponto de sofrer tal
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sindrome.

Dentro dos recursos humanos a parte mais importante do trabalho é

preservar exatamente o "recurso humano".

Um dos pontos fundamentais € manter um ambiente adequado e saudéavel
para os funcionarios é extremamente importante para poder garantir boa
produtividade. Ndo sO permitir que o funcionario realize seu trabalho, mas

também Ihe dar valor pelo trabalho bem realizado e que supere expectativas.

Evitar se aproveitar de um bom funcionério é essencial para néo frustrar
ou sobrecarrega-lo. Pois pode ocorrer de o responsavel pelos funcionarios ao
identificar que um deles se sobressai, e que este consegue realizar muito mais
tarefas, sempre se doando e se dedicando, e ao invés de Ihe parabenizar, |he
oferecer premiacdes ou até mesmo |he indicar que o crescimento dentro da
empresa pode ser alcancado, ele opte por manté-lo na mesma posi¢éo, pois
desta forma ele pode, pensando exclusivamente no lucro e se esquecendo da
parte humana, prosseguir utilizando um funcionario que trabalha por dois ou
mais, pagando somente um Unico salério. Dessa forma sobrecarregando o
funcionério, e lhe desgastando conforme a carga de trabalho aumenta, sem

nenhuma conquista em troca.
1.1. Objetivo Geral

Realizar um estudo sobre a sindrome de burnout, também intitulada como
um transtorno, seus Varios estagios, sobre o que pode acarretar, e as sequelas

podem ficar dependendo da gravidade.
1.2. Objetivo Especifico

» Entender o burnout;
= Evidenciar os primeiros sintomas e sua evolugao;
= Criar alternativas de combate ao burnout nas organizacoes, atuando na

prevencao.
1.3. Justificativa

Pensando no trabalho e nos conflitos internos e profissionais a forma que
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a doenca pode nao so te afetar, mas afetando ao todo, o seu mal humor, sua
indisposicdo, os seus desinteresses estdo ligados aos primeiros sintomas da

sindrome que nem ao menos Vocé percebe.

As pessoas dos quais com quem vocé trabalha comecam a ser afetados
de forma direta e indireta pela sua doenca o que pode também acarretar a

doenca em massa.
1.4. Situacao Problema

O trabalho esta sendo desenvolvido para que o RH tome partido e entenda
0 que esta acontecendo com os seus funcionarios dentro de uma corporacao
esta presente dia a dia de cada funcionario e mostrar que esta a disposicao para

solucionar os seus problemas internos.

A indispensabilidade do RH dentro dessas situacdes é crucial, tanto para
atender um funcionario de produc¢éo quanto um Diretor de empresa, todos estédo

a mercé de sofrer os estagios da doenca ou até o auge dela.

Funcionérios que estdo em casa também podem acarretar sintomas pois
também estdo em um ambiente de facil procrastinagdo dando inicio ao acumulo
de servico e perca de responsabilidades com prazos; gerando pressao continua
e estresse recorrente, fora 0 ambiente hostil que pode agregar ainda mais no

disfuncionamento ocasionando o comeco da doenca.
1.5. Hipotese

Através de algumas situacdes que algumas pessoas possam nao possuir
muita nocao ou ideia de como (ou onde) surge ou possa ja estar no processo da
doenca (da sindrome de burnout), € uma questdo que pode se variar como a
falta de apoio adequada no local de trabalho, politicas inadequadas, e a falta de
reconhecimento do valor do equilibrio, colocando o trabalho acima da vida
pessoal, que acaba contribuido nesse ciclo de exaustao.

Podendo se basear em algumas situagbes na qual por exemplo o
funcionério possa estar sendo sobrecarregado, pressionado a entrega de
trabalhos e com isso processando com que seu estado emocional, mental e

fisico entre em um colapso de ansiedade, falta de motivacdo, cansaco e até
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levando a depressao. Transitando a falta de vontade em nao querer continuar
estando naquela situacdo em que se pensava ser uma boa ideia possivelmente

causando por fim um colapso de burnout.
1.6. Metodologia

A construgdo dessa pesquisa dar-se-4 através de uma pesquisa
bibliografica por meio de matérias e textos lidos em livros, artigos e revistas
cientificas relacionados ao assunto abordado. Através da aplicacdo de
guestionario de campo que sera aplicado através da plataforma Google Forms®
para averiguar informacdes pertinentes ao assunto, consequentemente uma

andlise e formas de combater o burnout.
2. RELACAO DO TRABALHO E ORGANIZACAO
“A Era da exaustdao, te faz acreditar que produtividade é quantidade “
Paty Perdigao
2.1. Conceito e evolucéo do trabalho

O conceito do trabalho se inicia por meio de atividades feitas por
colaborares de uma empresa para produzir servicos em troca de “recompensas”
como dinheiro ou outros tipos de bonificagdo, com isso o trabalho acaba se
transformando um papel eficaz na vida de muitas pessoas. A evolucdo do
trabalho vem sido muito importante no modo de tecnologia e organizacao. Desde
a época da revolucao industrial até a era da tecnologia o trabalho vem passando
por varias fases, como a globalizacdo da economia, trabalho home office e
economia digital. Com essas mudancas da vida atual ndo tem mudado apenas
o trabalho, mas também todas as condi¢cdes e os direitos dos trabalhadores,
dificultando para algumas pessoas a conseguirem um emprego e facilitando para

outras.

® Google Forms - aplicativo de gerenciamento de pesquisas lancado pelo Google. Os
usuarios podem utiliza-lo para pesquisar e coletar informacg6es sobre outras pessoas e
também podem ser usados para questionarios e formularios de registro.
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2.2. Conceito de organizacao

Uma organizacdo é formada pela sua gestdo, dispondo sua finalidade
real, ou seja, para que foi criada e seus objetivos, tendo dentro dessa

organizacao suas crencgas e valores.

Existem dois tipos de estruturas de organizacoes, informal e formal. A
organizacdo formal é caracterizada pela sua politica, e procedimentos além do
seu sistema de gestdo, informando assim o que fazem, por que fazem e quais
s80 seus recursos usados; a ética dentro de uma corporacéo formal é dita por
seus criadores, passando sua gestdo e principios para seus colaboradores
fazendo com que sua empresa cresgca com tais crencas, um objetivo deve é

imposto.

A informal e caracterizada pelas relagbes criadas dentro de uma
corporacao, sendo assim sua relacdo com um individuo ndo estabelecido pela
estrutura formal, esta ligada a parte social, seu eu criando vinculos com o outro,

apenas com suas proprias ideologias, e visoes.
2.3. Relacao entre individuos e organizacao

A estrutura organizacional é essencial dentro do ambiente de trabalho,

sendo hoje o maior desencadeador do esgotamento profissional.

Para evitar tais acontecimentos como despersonalizacdo, exaustao
mental, entre outros problemas psicologicos. E responsabilidade da empresa
garantir um ambiente profissional e saudavel para os colaboradores,
promovendo a conscientizagdo entre os funcionarios e gestores sobre a
sindrome, estabelecer limites para a quantidade de trabalho e saber distribuir de
forma adequada as tarefas do dia a dia de cada um, para nao prejudicar o
colaborador com excesso de trabalho. Manter a boa comunicagéo e motivagcéo
para que o colaborador se sinta acolhido, ouvido e valorizado mantendo sempre

em dia as pausas regulares, férias e a rotina fora do trabalho.

A carga de trabalho excessiva e longas jornadas de trabalho podem
aumentar o estresse e a pressao dentro do ambiente corporativo, a falta de

reconhecimento tem como principal caracteristica a diminuicdo do desempenho
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do colaborador causando assim a reducdo de produtividade, instabilidade,

desanimo e apatia.
2.4. Estresse x estresse ocupacional

O estresse é uma reagdo e emocdo comum do ser humano quando esta
a frente de uma situacao ruim, negativa e desafiadora da vida pessoal, podendo
causar reacdes fisicas e emocionais, jA 0 estresse ocupacional € ligado
diretamente a situacdes de desgaste fisico e emocional no trabalho podendo
surgir devido a trabalho excessivo, presséo, conflitos, exigéncias, e até mesmo
injusticas, colocando em risco a saude mental e fisica do colaborador, além de
prejudicar a saude do empregado, também pode prejudicar o coletivo, afetando
a empresa como um todo, como na disposicdo das demandas do dia a dia, a

prestacao de servico, produtividade, entre outros problemas.

Diante de um funcionario apresentando sinais de estresse, a melhor forma
do empregador e do RH prosseguir para auxiliar, € diminuindo as tensdes, buscar

guais sao os problemas e buscar uma forma de soluciona-los.
3. SINDROME DE BURNOUT

Burnout e denominado como uma doenca psicolégica que tem afetado
seletivamente os profissionais com grandes responsabilidades e altas demandas

de trabalho, afetando sua vida profissional quanto pessoal.

3.1. Definicao e Conceito

Burnout foi descoberto em meados de 1974 por um médico psicanalista
norte-americano Herbert Freudengerber, denominada como um transtorno do
esgotamento fisico e mental. Uma doenca que esta intimamente ligada a vida

profissional, sua principal caracteristica € o estado de tensdo emocional e

estresse diario, causados por um ambiente de trabalho desgastante e hostil.

Burnout é composta por trés pilares essenciais para identificacdo da

doenca e foram descritos por pessoas diagnosticadas com ela, sendo elas:

= Exaustdo emocional;

= Despersonalizacdo e reducéo da realizagao profissional;
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= As pessoas vivem em uma eterna tensao, ndo so6 a vida profissional,
mas em todos os ambitos de modo geral, além da cobranca exigida no
trabalho ainda se tem de lidar com as questdes pessoais, tais como:

vida social e cuidados familiares.

Esses desgastes recorrentes sao fatores determinantes da doenga. Tanto
trabalhadores operarios quanto executivos estdo aptos as alteracbes
psicossociais, vive-se hoje o estresse com a doenca do século, um desequilibrio

total, mental e fisico.

Sao diversas causas, tanto internas quanto externas, como: querer
alcancar o perfeccionismo, a corrida incessante pelas atualizacdes tecnoldgicas,

as mudancas de habitos entre muitas outras causas.
3.2. Concepcgdes tedricas

O burnout comeca quando a rotina se torna cansativa demais
mentalmente para o individuo, a vida no ambiente pessoal e profissional tras o
desgaste, 0 corpo entregam 0s sintomas, mas a mente estd cansada demais
para relacionar tudo; tudo isso comeca com 0 exagero de responsabilidades
adquiridas, o excesso de trabalho, demandas, cobrancas a vida corrida e a falta

de tempo, gerando frustacfes por ndo dar conta.

A doenca comeca aos poucos, de uma forma que nem mesmo quem sente
percebe, alguns pacientes citam a irritabilidade e a falta de paciéncia, comegcam
a perder de fato o animo e vontades, achando que pode ser s6 mais uma dor de
cabeca, ou mal humor matinal, sendo essas umas das grandes causas; a falta
de “filtro” pessoal acaba ficando eminente, sendo assim desgastante para quem

tem a sindrome e quem convive com quem tem, afeta a um todo.
Sintomas:

» Cansago mental e fisico excessivo;

» Dores musculares ou osteomusculares;
= Disturbios respiratorios;

* |Imunodeficiéncia,

= Transtornos cardiovasculares;
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= Disfuncao sexual,

= Alteracfes menstruais;

= Comportamento de alto risco;
* Pensamentos suicidas;

= |nsonia;

» Dificuldade de concentracéo;
» Perda de apetite;

= |[rritabilidade e agressividade;
= Lapsos de memoria;

» Baixa autoestima;

= Desanimo e apatia;

= Dores de cabeca e no corpo;
» Negatividade constante;

» Sentimentos de derrota, de fracasso e de inseguranca;
* |solamento social;

* Presséo alta;

= Tristeza excessiva.
3.3. Causas do Burnout

Uma das maiores causas do Burnout vem de diversas formas sendo uma

delas como por exemplo:

= Estresse crénico - Quando se esta constantemente exposto a situacoes

estafantes, € muito mais provavel que em pouco tempo, as pessoas se
sintam extremamente cansados.

= Tensdo emocional - Viver a vida sempre beirando o limite da

capacidade nunca é bom. Além de ser prejudicial para o corpo, também
€ muito negativa para o psicolégico e pode fazer com que as pessoas
desenvolvam a Sindrome de burnout.

= Problemas e situacdes no trabalho - O trabalho é um dos ambientes

mais comumente associados a sindrome de burnout. Problemas com o
patrdo, muitas obrigacdes, medo de perder o emprego sédo fatores que
contribuem para esse cenario. Sempre lembrando que isso acontece

em todas as carreiras e profissdes.
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= Excesso de obrigacbes - Trazendo para si 0 pensamento que possui

muitas obrigacfes, mas pouco tempo para realizar todas as atividades,
todas as responsabilidades recaindo sempre para o seu lado, entao,
vocé faz parte do grupo de risco para o desenvolvimento dessa
sindrome.

» Questdes familiares - Quando h& muitos conflitos e problemas de
diferentes naturezas em casa (ou, até mesmo, em uma relacdo
amorosa), € natural que também possam vir a sentir-se esgotados, no
limite. Afinal, essa é uma sindrome que engloba postos-chave das
vidas de todos.

3.4. Caracteristicas do Trabalhador

O perfil do trabalhador que é atingido por esse transtorno, é de ser um

profissional mais perfeccionista, exigente e idealista.

Como querer atingir suas expectativas além do que ele pode, apresentar
perfeicdo ou quase isso nas demandas de servi¢cos, até mesmo as vezes por
conta de seus subordinados ou colegas de trabalho, para evitar estresse,
falatérios e reclamacfes sobre sua pessoa, dependendo das coisas que ele ja
passou em outras situacdes dentro da empresa. Causando cansago excessivo,

desgaste, e estresse ocupacional.

Um ponto importante para cita € que os trabalhadores que tendem a ter a
sindrome de burnout, possui a ter alguns sinais especificos como, exaustao
mental e fisica, desanimo, diminuicdo de trabalho, insénia, entre outros. A
exaustdo vem como um desgaste emocional e esgotamento, a diminuicdo de
animo no trabalho é causada com um sentimento de incompeténcia,
negatividade no trabalho. Quando a pessoa se esforca demais e mesmo assim

nao sai do seu devido “cargo”.
4. RH NO COMBATE A SINDROME DE BURNOUT

RH deve estar ciente da vida dos seus colaboradores, e como sua vida
profissional pode estar afetando a um todo, estar levando seus problemas do
trabalho para outros ambientes pode ser exaustivo e acarreta varias outras

complicagoes.
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4.1. Psicologiado Trabalho e a Saude Mental do Trabalhador

Burnout, o conceito da palavra em inglés significa “combustdo completa”.
A pesquisa foi feita e retratada inicialmente pelo psicanalista Herbert
Freudenberger em 1970, nome dado para doenca recorrente do estresse cronico
laboral que € composto por trés dimensdes: despersonalizacdo/cinismo, baixa

realizacdo em quesito profissional e exaustdo emocional.

Herbert Freudenberger nascido em 26 de novembro de 1926, Frankfurt
am Main, Alemanha faleceu em 29 de novembro de 1999, Nova lorque, Nova
York, EUA, morreu aos 73 anos sendo formado Universidade de Nova lorque,

Brooklyn College. Algumas das suas obras lancadas foram:

= Burn-out: The High Cost of High Achievement (1980)
= L'épuisement professionnel: la brQlure interne. (1987)

Os pioneiros que logo se aprofundaram na tese e relacionaram ainda mais
a doenca indo atras da expansao e compreensdo foram : Cristina Maslach,
Michael Leiter, Corinne Maslach, Michael leiter, Karen Cordes, Debra Dougherty
entre outros; alguns pesquisam sobre o burnout em aspectos especificos como
Corinne Maslach relaciona o burnout parental e entre cuidadores; Karen Cordes
e Debra Dougherty enfatizaram a importancia do burnout coletivo, sendo assim

como burnout afeta grupos inteiros de trabalhadores dentro de uma organizacao.

O brasil € 0 2 maior pais com casos de burnout no mundo, sendo 30% da
populacao afetada por tal doenca, dando énfase que a geracéo que mais se afeta
€ a Geracédo Z, 45 % dos cargos de lideranca séo chefiados por tal geracéo,
nascidos em 1995 a 2010, dados motivos de maior cobranca de atualizacfes e
cargos de chefias que cobram isso; a tecnologia para maioria € o que assusta,
os deixam exaustos por estarem sempre um passo atras, ficam a mercé da
desatualizacdo constante e cobrancas recorrentes, o estresse comeca ser

levado para casa.

Trabalho sempre ocupa uma grande parte na vida geral das pessoas,
sendo uma questao importante para se ter relevancia na realizacéo positiva de
nossas imagens. De certa forma e preciso que haja um equilibrio entre as

expectativas criadas para a atividade profissional e a concretizagdo delas, sendo
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assim, importante para a saude da vida, elas baseando em alguns objetivos
como a renda em geral, qualidade do cargo no emprego, objetos possuidos e

gualidade de habitacdo, de necessidades como a seguranca, privacidade e afeto.

E previsto que a satisfacéo no trabalho faz com que as pessoas se sintam
motivadas para diferentes éareas da vida humana sendo estd relagdo
dependendo em grande escala, do suporte afetivo que provém do
relacionamento com pessoas com as quais € possivel compartilhar
preocupacdes, amarguras e esperancas, de modo que sua presenca possa

trazer sentimentos de seguranca, conforto e confiancga.

O suporte social aplica-se ao quadro de relagcdes gerais que se
estabelecem, naturalmente, entre colegas de trabalho, vizinhos e conhecidos, 0
que também pode favorecer o aprofundamento de relacionamentos que, mais

tarde, venham a fazer parte do suporte afetivo.

Para Gazzotti e Vasques-Menezes (1999), a fragilidade emocional
provocada pela falta dos suportes afetivo e social traz grande sofrimento, uma
vez que o reflexo dessa situacdo néo fica restrito a vida privada, ampliando-se
para o campo das relacdes de trabalho.

E visivel que de certa forma o sujeito que possa estar se sentindo sem
muitas forcas para poder compartilhar suas dificuldades, preocupacbes e
anseios, procede a aumentar sua tenséo sentimental (emocional), demonstrando

cada vez mais o surgimento da sindrome de burnout.
4.2. Prevaléncia dos Transtornos Mentais no Trabalho

Os transtornos mentais no ambiente de trabalho vém afetando uma
grande parte significativa da populagdo. Esses transtornos mais comuns
envolvem a depresséo, estresse, ansiedade e muitas vezes usam de

substancias ilicitas.

Com isso o colaborador acaba diminuindo seu desempenho no local de
trabalho, causando muito absenteismo e conflitos com seus colegas. Esses

fatores sdo causados por conta da pressdo em seu local de trabalho, falta de
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apoios de seus superiores.

De acordo com o INSS, no ano de 2021 foram registrados 200.244
afastadas, enquanto em 2022 foram registradas 209.124 mil pessoas que
precisaram se afastar de seu trabalho por transtornos mentais, entre depressao,

disturbios emocionais e Alzheimer.
4.3. Sindrome do Burnout e o Papel do RH

O papel do RH é fundamental para identificar, solucionar e evitar a
sindrome. Como observando o relacionamento dos funcionérios, obtendo um
ambiente de trabalho leve e saudavel, monitorando os colaboradores que dao
sinais da doenca, dando apoio e suporte continuo e fazer ajustes de cargas de
trabalho de funcionarios afetados. O feedback® também é uma das estratégias
importantes, através dele ajudara a manter os funcionarios motivados e
comprometidos. O RH também deveré obter uma boa cultura organizacdo para
combater o burnout, estabelecendo crescas e valores, e ensinando os lideres e

gestores a identificarem os alertas e como lidar com eles.

De acordo com Dubrin (2003, p. 192), para gerenciar o0 estresse na
organizacdo, é necessario fornecer suporte emocional aos empregados, oferecer
um programa de bem-estar e oportunidades para descanso no trabalho.
Chiavenato (1999) oferece algumas dicas para as empresas reduzirem o
estresse de seus empregados, como permitir que conversem amigavelmente
entre si, reduzir conflitos pessoais no trabalho, dar controle aos empregados
sobre como devem realizar seu trabalho, proporcionar beneficios competitivos,

entre outras.
4.4. Estratégia de enfretamento

E responsabilidade da empresa garantir um ambiente saudavel e seguro

para os colaboradores, condutas e comportamentos simples que podem ajudar

6 Feedback - Retroalimentacdo ou realimentacdo também denominada por feedback,
cujo significado técnico é "retorno da informac&o ou do processo”. E o efeito retroativo
ou informagdo que o emissor obtém da reacdo do receptor & sua mensagem, e que
serve para avaliar os resultados da transmisséo, ou até mesmo dar uma resposta.
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e evitar abusos e episddios de esgotamento fisico e mental.

= Nesse contexto € essencial prover palestras aos colaboradores e
gestores sobre a sindrome e primeiros sintomas, conscientiza-los do
que se trata.

= Saber distribuir as demandas de trabalho para todos, de forma
saudavel.

= Acolher o colaborador, adotando um ambiente que eles sejam ouvidos,
apoiados e valorizados.

= Oferecer treinamentos para 0s gestores é uma Otima ideia, para que
incentivem a equipe cada vez mais, para que assim se tornem

produtivos e excelentes profissionais.
Dicas de como prevenir a doenga:

= Profissionais preparados e capacitados a ajudar os colaboradores;

» Prestar atengdo no comportamento dos seus funcionarios;

= QOrganizar as demandas de trabalho;

= Realizar debates de forma perspicaz e trazer solugdes para situagdes
conflitantes;

= A escolha de um bom RH para comandar sua empresa, faz toda
diferenca;

= Reconhecer os trabalhos dos funcionéarios dando feedback, mostrando

funcionario do més e dando premiacgdes.

5. Pesquisa de Campo

Com intuito de abordar o indice da doenc¢a ocupacional como o burnout
dentro das empresas foram coletados dados de pessoas reais, com suas
vivéncias e sentimentos dentro do ambiente corporativo. Utilizamos o Google
Forms para criar a pesquisa de campo, postando em rede sociais como
Instagram, WhatsApp e Facebook, todas as respostas com garantia de

anonimato de todos os que responderam, tendo 126 retornos.
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5.1. Andlises graficas dos dados coletados com a pesquisa

A partir desse ponto serdo apresentados os resultados da pesquisa de

campo, com as devidas analises e comentarios.

A primeira questado buscou identificar a qual geragdo os entrevistados

fazem parte.

Gréfico 1 - Pensando que GERACAO se refere ao grupo de pessoas que
nasceram e viveram mais ou menos na mesma época, marcando nessas
pessoas caracteristicas comportamentais que as diferencia de outras
geracoes.

@ Baby Boomers — Nascido entre 1940 e
1960 (idade entre 64 e 84 anos)

@ Geragao X — Nascido entre 1961 e 1980
(idade entre 44 e 63 anos)

@ Geragéo Y ou Millennials — Nascido
entre 1981 e 1997 (idade entre 27 e 4...

@ Geragéo Z — Nascido entre 1998 e 2009
(idade entre 15 e 26 anos)

@ Geragao Alpha — Nascido a partir de
2010 (idade a partir de 14 anos)

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

A seguir os resultados mostram que grande parte respondida pela
Geragéao Z sendo 56,3%, 33,3% respondidos por geracdes Y ou Millenials, 7,1%
geracéao X, 2,4% Baby Boomers e 0,8% a Geracao Alpha.

A segunda questdo buscou saber se as pessoas se sentem

sobrecarregados no trabalho.

Gréfico 2 - Vocé se sente sobrecarregado (a) em seu ambiente de

trabalho?

@® Nunca
@ As vezes
@ Sempre

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.
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A seguir mostra que 78,6% das pessoas se sentem as vezes pressionados
no seu ambiente de trabalho, 16,7% sempre se sentem pressionados e o0

restante sendo 4,8% nunca se sentem.

A terceira questao quis saber se os entrevistados costumam levar trabalho

para casa.

Gréfico 3 - Vocé sente que leva o trabalho para casa? se pega pensando

diariamente o que vai fazer no outro dia?

@ Nunca
@ Asvezes

) Sempre

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

A pesquisa indica que 57,1% das pessoas as vezes levam seu trabalho
para casa, ja outras 24,6% SEMPRE levam, e 18,3% nunca estdo com

pensamento do que fez no trabalho em seu momento em casa.

Grafico 4 - Em relacéo aos itens listados abaixo, selecione aqueles que
vocé sente ou ja sentiu devido ao seu trabalho?

Ansioso 91 (72,2%)
106 (84,1%)

95 (75,4%)

Cansado mentalmente
Alteragao de humor
Lapso de memdria 52 (41,3%)
Desanimo 87 (69%)

69 (54,8%)

Dificuldade de concentragao

2 (1,6%)

1(0,8%)

1(0,8%)

1(0,8%)

0 25 50 75 100 125

Estresse
Insonia,falta de apetite
Dores de cabega

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

E possivel observar que 72,2% de pessoas estando ansiosos, 84,1% de

cansado mentalmente, 75,4% com alteracdo de humor, 41,3% com lapso de
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memoria, 69% com desanimo, 1,6% colocaram como outros tipos de sentimento

gue ja os ocorreram, 0,8% colocaram com o estresse, insonia, falta de apetite edmsk

cep

A préxima questao buscasaber se alideranca despreparada
afeta a qgdikde vida dos colaborados.

Grafico 5 - Acredita que os sintomas listados na pergunta anterior podem
estar relacionados a forma como a lideranca cobra os resultados,

pressiona os colaboradores?

® Sim
@® Nao

) Parcialmente

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

E com 46,8% como parcialmente as cobrancas postas pela lideranca

podem pressionar, 42,1% disseram que sim e 11,1% como néo.
Grafico 6 - J4 pensou em sair do trabalho por esses motivos?

@® Nunca
@ As vezes

) Sempre

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

E possivel observar que 48,4% disseram que as vezes pensaram nessa

possibilidade, 26,2% que nunca e a seguir com 25,4% que sempre.
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A gquestao sete tentou medir em escala a influéncia da lideranca sobre os

entrevistados.

Gréafico 7 - Em uma escalade 1 a5, onde 1 representa pouco e 5
representa muito, o quanto vocé acredita que a lideranca te afeta

psicologicamente?

40
39 (31%)

36 (28,6%)

30

20 21 (16,7%)

%,
14 (11,1%) )

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

E possivel notar que 11,1% das pessoas selecionaram na primeira escala,
2,7% na segunda, 28,6% terceira, 31% na quarta e 16,7% na quinta da escala.
A proxima questao quis saber dos colaboradores, se eles sabem o que e

Burnout.

Gréfico 8 - Sabe 0 que é Burnout?

® Sim

® Niao

) Ja ouvi falar, mas n&o sei efetivamente
oqueé

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

Aproximadamente metade dos entrevistados, 45,2%, mencionam saber o
gue Burnout, 36,5% ja ouviram falar, mas ndo sabem efetivamente que €, 18,3%

disseram que néo.
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E a ultima questao tentou levantar qual seria a principal causa de estresse
no trabalho na visdo dos entrevistados, eles poderiam assinalar mais de uma

opcao.

Gréfico 9 - Qual vocé considera a principal causa do seu estresse no seu

trabalho?

Sobrecarga de tarefas —63 (50%)
Relagdes interpessoais dificeis

Falta de reconhecimento

—39 (31%)
—44 (34,9%)
Falta de autonomia

Incerteza sobre o futuro da emp...
Cobranga excessiva

Lideranca despreparada

Metas inatingiveis

21 (16,7%)

—25(19,8%)

—43 (34,1%)

—57 (45,2%)

Nenhuma opgéo li—1 (0,8%)
Pessoas que as vezes deixa o tr... Ji—1 (0,8%)

Fonte: Elaborado pelos autores com base na pesquisa de campo, 2024.

Os resultados apontam que a Sobrecarga de tarefas com 50% é a maior
causa de estresse, seguido 45,2% com lideranca despreparada, 34,9% falta de
reconhecimento, 34,1% cobranca excessiva, relacdes interpessoais dificeis com
31%, 21,4% metas inatingiveis, 19,8% incerteza sobre o futuro da empresa,
16,7% falta de autonomia, e com 0,8% das pessoas que colocaram como
nenhuma das opc¢des e por fim com também com 0,8% que consideram como

outra opc¢ao da causa do seu estresse.
6. PROPOSTA DE MELHORIA

Nos Uultimos anos tem sido destague nos assuntos da atualidade
relacionados ao trabalho a sindrome de Burnout, sendo objetivo de estudo e
discussfBes por inumeros organismos da sociedade. Embora ndo seja um
assunto tao recente e ja muito discutido ainda existe uma parcela significativa da
populacao trabalhadora que desconhece o assunto e mesmo muitas vezes com

sintomas, ndo busca ajuda agravando ainda mais a situacao.

E justamente nesse sentido que foi elaborada uma cartilha que pudesse
ajudar a esclarecer duvidas e canais de ajuda para os trabalhadores. Sendo esta
a proposta de melhoria dessa pesquisa que tem por objetivo diante de todo
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estudo tedrico e empirico realizado contribuir de alguma forma a discriminacéo

do assunto, ndo so6 para ajudar no diagnostico e tratamento, mas na prevencao.

Imagem 1 — Cartilha desenvolvida como proposta de melhoria

L A | 3 Y _ T

AMEACA DA SAUDE MENTAL
DO

A doenga comega aos poucos, de uma forma que
. nem mesmo quem sente percebe, alguns
pacientes citam a irritabilidade e a falta de
0 0 UE E paciéncia, comecam a perder de fato o &nimo e
vontades. achando que pode ser 56 mais uma dor
? de cabega, ou mal humor matinal. sendo essas AJUda"do aentendero ques
g umas das grandes causas: a falta de “filtro” Burnout
pessoal acaba ficando eminente, sendo assim
desgastante para quem tem a sindrome & quem
O objetivo desse estudo é entender convive com quem tem, afeta a um todo. —
sobre a sindrome de burnout e como =
ela afeta pessosl e profissionalmente
as pessoas.

A doenca afeta a pessoa que foi g INTOMAS .
diagnosticada, seu psicotdgico, a forma ¥

como se vé e como vé o mundo, afeta
também todos a sua volta, amigos,
colegas e fithos. O objetivo € entender a

TRABALHADOR

 BURNOUT

+» Cansago mental e fisico excessivo;
deenga, como afeta diretamente as
pessoas e seus estdgios evolutivos. + Dores musculares ou osteomusculares;
Entender também como a area de ictirbi 73 joc
Racuriia s arics podar ot + Distirbios respiratérios;
ajudar & principalmente prevenir tais * Imunodeficiéncia;
tos. 8
2 « Dificuldade de concentragio;
* Transtornos cardiovasculares;
+ AlteragBes menstruais;
= Comportamento de alto risco;
+ Pensamentos suicidas;
*  Insénia;
* Isolamento social

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024.

Imagem 2 — Cartilha desenvolvida como proposta de melhoria

EXEMPLOS:
S FORMAS DE

constantemente exposto a situaches

estafantes, & muito mais provavel que v N
£m pouco tempo, as pessoas se sintam

extremamente cansados.

Tensao emoconal
« Viver a vida
sempre beirando o
limite da p 5
capacidade nunca 4 2ETAP
€bom, Alem de 5 | 4 . A o

ser prejudicial para

a corpo, também € \ % ;""mmmm
muito negativa a0s colaboradares. .
para o psicologico

€ pode fazes com

4
que as pessoas
] desenvotvam a ~
indrome de Eal AR e § SETAPA

Si
L Inserinda um
4 ) 7 \ suporte para o3
- . ~ funcondrios.
Problemas e situagbes rm lrabal)p o S S = risag
trabatho & um dos ambientes mais S50 - trabatha em dupla
comumente associados & sindrome de para que haja um
burnout. Problemas com o patrdo, muitas - SHports oa

obrigagGes, medo de perder 0 eamprago sio = @ }

fatores que contribuem para esse cendrio,
Sempre lembrando que isso acontece em
todas as carreiras e profissdes.

S.ETAPA

Monitorar e ajustar a carga de Promover
trabatho,

Montoras o iveis de carga e revisar | Reconhecerc trabaihodos A\ { |
a5 demandas junto aos gestores,  Colaborados, aumenta a motivagso e

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024.



Etec QS  ggpe SAOPAULO
e SEMS GOVERNO DO ESTADO

Santa Bérbara D'Oeste

CONSIDERACOES FINAIS

Esse estudo destacou a relevancia da sindrome de Burnout, caracterizada
por exaustdo emocional, despersonalizacdo e reducédo da realizagdo pessoal, e
seus impactos na saude mental e no desempenho profissional. A pesquisa
reforcou a importancia de ag¢des preventivas e intervencdes nos ambientes de
trabalho e educacionais, além de politicas publicas que promovam o bem-estar.
Apesar das limitagbes, como a restricAo da amostra, o estudo aponta para a
necessidade de abordagens futuras mais amplas e diversificadas. Conclui-se
gue enfrentar o Burnout exige esforcos integrados para minimizar seus efeitos e

melhorar a qualidade de vida dos individuos.
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APENDICE (A)

Questdes utilizadas na pesquisa de campo a fim de corroborar o tema tratado

nessa pesquisa como forma complementar.

1. Pensando que GERACAO se refere ao grupo de pessoas gque hasceram
e viveram mais ou menos na mesma época, marcando nessas pessoas
caracteristicas comportamentais que as diferencia de outras geracdes, a
qual geracdo VOCE PERTENCE?

() Baby Boomers — Nascido entre 1940 e 1960 (idade entre 64 e 84

anos)
() Geracédo X — Nascido entre 1961 e 1980 (idade entre 44 e 63 anos)

() Geracgao Y ou Millennials — Nascido entre 1981 e 1997 (idade entre
27 e 43 anos)

() Geragao Z — Nascido entre 1998 e 2009 (idade entre 15 e 26 anos)

() Geracgao Alpha — Nascido a partir de 2010 (idade a partir de 14

anos)
2. Vocé se sente diariamente sobrecarregado (a) em seu trabalho?
( )Nunca ( )Asvezes ( ) Sempre

3. Vocé sente que leva o trabalho para casa? Se pega pensando diariamente

no que vai fazer no outro dia?
( )Nunca ( )Asvezes ( ) Sempre

4. Em relagéo aos itens listados abaixo, selecione aqueles que vocé sente

ou ja sentiu devido ao seu trabalho?
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() Ansioso

() Cansado mentalmente

() Alteracdes de humor

( ) Lapsos de memoria,

() Desanimo

() Dificuldade de concentragéo

5. Acredita que os sintomas listados na pergunta anterior podem estar
relacionados a forma como a liderancga cobra os resultados, pressiona 0s

colaboradores?
( )Sm ( )Nao ( ) Parcialmente
6. Ja pensou em sair do trabalho por esses motivos?
( )Nunca ( )Asvezes ( )Sempre

7. Em uma escala de 1 a 5, onde representa pouco e 5 representa muito, o

guanto vocé acredita que a lideranca te afeta psicologicamente?
()1 ()2 ()3 ()4 ()>

8. Sabe o que é Burnout?
( )Sim ( )Nao ( )Jaouvifalar, mas nao sei efetivamente o que €
9. Qual vocé considera a principal causa do seu estresse no seu trabalho?

() Sobrecarga de tarefas

() Relaces interpessoais dificeis

( ) Falta de reconhecimento

( ) Falta de autonomia

() Incerteza sobre o futuro da empresa
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() Cobranca excessiva
( ) Lideranca despreparada
() Metas inatingiveis

() Outros (especifique)



