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DEFINICAO
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A Sindrome de Burnout, ou Sindrome do Esgotamento
Profissional, € um disturbio emocional caracterizado por
exaustdo extrema, estresse e esgotamento fisico, causado
por ambientes de trabalho desgastantes e com alta
cobranca. Surge, principalmente, pelo excesso de trabalho
mas também pode ocorrer quando ha metas inalcancaveis
ou sensacado de incapacidade para cumprir demandas. Sem
tratamento, pode evoluir para quadros de depressao, sendo
fundamental buscar apoio profissional ao perceber os
primeiros sinais.
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Classificacao da OMS

SINDROME DE BURNOUT: NOVA CLASSIFICACAO
DA OMS ENTRA EM VIGOR

Desde 1° de janeiro de 2025, o Brasil passou a adotar oficialmente a Classificacao
Internacional de Doencas (CID-11), que inclui a Sindrome de Burnout como uma
doenca ocupacional, reconhecida pelo codigo QD85. Essa atualizacdo da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que comecou em 2022, traz mudancas
significativas no diagnodstico e tratamento de trabalhadores que enfrentam o
esgotamento fisico e mental relacionado ao ambiente de trabalho.

A nova abordagem é um marco, ndo apenas para a saude publica, mas também para
o entendimento do impacto das condi¢des de trabalho na vida profissional e pessoal
dos colaboradores.
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POR TRAS DE CADA SINAL DE ESGOTAMENTO, EXISTE UM PEDIDO
SILENCIOSO POR CUIDADO, EMPATIA E MUDANCA

CAUSAS

SINTOMAS

Carga de trabalho excessiva;

Ambiente de trabalho toxico;

Falha na gestdao do tempo;

Falta de reconhecimento;

Estresse cronico;

Dificuldade em equilibrar vida
pessoal e profissional.

Cansaco excessivo, fisico e mental;
Dificuldades de concentracao;
Sentimentos de incompeténcia;

Dor de cabeca frequente;

Alteracdes no apetite;

Sentimentos de fracasso e inseguranca;
Alteracdes repentinas de humor;
Alteracdes nos batimentos cardiacos;
Insonia;

Negatividade constante;

Isolamento;

Dores musculares;

Pressao alta;

Fadiga;

Problemas gastrointestinais.
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DIAGNOSTICO
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O diagndstico da Sindrome de Burnout € clinico e deve ser realizado por profissionais
especializados, a partir da analise dos sinais, sintomas e do contexto profissional do
paciente. Ndo ha exames laboratoriais especificos para identificar a sindrome, mas
podem ser solicitados testes para descartar outras condicdes, como depressao,
transtornos de ansiedade ou problemas fisicos. O profissional avalia, principalmente,
sintomas como exaustdo fisica e mental, sensacdao de incompeténcia, desmotivacao,
irritabilidade, disturbios do sono e dificuldades de concentracdo, sempre
relacionados ao ambiente de trabalho. Instrumentos como questionarios e escalas de
avaliacao psicoldogica também podem ser utilizados como apoio no diagnostico. O
reconhecimento precoce é essencial para evitar o agravamento do quadro e
promover uma recuperacao mais efetiva.
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PREVENCAO E PROMOCAO DE SAUDE
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A prevencdao da Sindrome de Burnout envolve adotar habitos que
promovam o equilibrio entre vida pessoal e profissional. Estabelecer
peguenos objetivos, tanto no trabalho quanto na vida pessoal, ajuda a
reduzir a sobrecarga e a ansiedade, tornando as metas mais realistas e
alcancaveis. Além disso, € fundamental incluir na rotina momentos de lazer e
descontracdo, como sair com amigos, estar com a familia, passear, ir ao
cinema ou fazer atividades que tragam prazer e quebrem a rotina
desgastante. Essas praticas fortalecem o bem-estar emocional e ajudam a
aliviar o estresse do dia a dia.

Outro ponto essencial é cuidar da saude fisica e mental. Praticar atividades
fisicas regularmente, como caminhada, corrida, bicicleta, natacdo ou
qualquer outro exercicio, contribui para reduzir o estresse, melhorar o humor
e aumentar a disposicdo. Evitar o convivio com pessoas negativas, que
apenas reclamam ou geram ambientes toxicos, também é uma forma de
proteger sua saude emocional.

Além disso, € importante conversar sobre os sentimentos com alguém de
confianca, buscando apoio quando necessario. O uso de alcool, cigarro ou
outras drogas nao deve ser visto como saida, pois agrava ainda mais o
quadro. E, por fim, nunca se automedicar, qualquer intervencao
medicamentosa deve ser feita apenas com acompanhamento profissional.




08 Maio 2025

SAUDE MENTAL E
ASPECTOS PSICOSSOCIAIS

A Sindrome de Burnout tem um impacto significativo na saude mental e nos
aspectos psicossociais dos individuos, comprometendo diretamente o bem-
estar emocional, as relacdes interpessoais e a qualidade de vida. Ela surge
como resposta ao estresse crénico no ambiente de trabalho, levando a
exaustdo emocional, despersonalizacdo (indiferenca ou distanciamento das
pessoas) e sentimento de baixa realizagcao pessoal.

Além dos prejuizos individuais, o Burnout afeta o convivio social, causando
isolamento, conflitos familiares, dificuldade de manter relacdes saudaveis e até
afastamento do trabalho. A constante pressdo, falta de reconhecimento,
jornadas excessivas e ambientes toxicos sdao fatores que alimentam esse
guadro.

Por isso, compreender os aspectos psicossociais é fundamental para promover
intervencdes preventivas, focando na melhoria das condicdes de trabalho, na
valorizacdo do colaborador e no fortalecimento da rede de apoio emocional,
dentro e fora do ambiente profissional.
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TRATAMENTO

O tratamento da Sindrome de Burnout é realizado principalmente por meio da
psicoterapia, podendo também incluir o uso de medicamentos como antidepressivos
e ansioliticos, conforme a necessidade de cada paciente. Os resultados costumam
aparecer entre um e trés meses, mas o tempo de tratamento pode variar de acordo
com a gravidade do caso. Além do acompanhamento clinico, é fundamental
promover mudancas nas condi¢des de trabalho e adotar habitos de vida mais
saudaveis.

A pratica regular de atividade fisica e exercicios de relaxamento deve fazer parte da
rotina para ajudar no alivio do estresse e no controle dos sintomas. Apds o
diagndstico médico, é altamente recomendavel que o paciente tire um periodo de
férias e se envolva em atividades de lazer com pessoas préximas, como amigos,
familiares e cdnjuges, para favorecer a recuperacdo emocional e o equilibrio mental.
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EDITORIAL SUSANE GRAUP

Possui graduacao em Educacdo Fisica - Licenciatura Plena(2004) e especializacdo em
Atividade Fisica, Desempenho motor e saude (2006), pela Universidade Federal de Santa
Maria. Concluiu o mestrado em Educacao Fisica (2008) na area de Cineantropometria e
Desempenho Humano e o Doutorado em Engenharia de Producdo (2012) na area de
Ergonomia na Universidade Federal de Santa Catarina. Atualmente é professora do Curso
de Educacao Fisica, da Residéncia Multiprofissional em Saude da Universidade Federal do
Pampa e do Programa de Pds Graduacdo Educacao em Ciéncias: Quimica da Vida e Saude.
Tem experiéncia na area de Educacao Fisica, com énfase em Atividade Fisica e Saude,
Desenvolvimento Motor, Educacao e Saude e Educacao Fisica Adaptada.

DOUTORADO EM ENGENHARIA DE
PRODUCAO
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“O principal desafio estdao na dificuldade de estabelecer uma relacdo direta entre as
condicdes de trabalho e o desenvolvimento da sindrome de burnout. Isso ocorre
porque ela é uma doenca multifatorial, ou seja, envolve fatores pessoais, sociais e
profissionais que nem sempre estdo exclusivamente ligados ao ambiente laboral.
Além disso, o diagndstico é clinico, feito por psicdlogos ou psiquiatras, e os sintomas
podem se confundir com outros transtornos mentais, o que gera duvidas sobre a
origem do problema. A legislacao brasileira exige que essa relacdo seja comprovada
por pericia médica, o que nem sempre é simples, pois a analise do nexo causal pode
ser subjetiva e gerar divergéncias entre as partes envolvidas”.



Maio 2025 12

2. NA SUA VISAO, DE QUE FORMAS A
NEGLIGENCIA DAS EMPRESAS CONTRIBUI PARA O
ADOECIMENTO MENTAL DOS TRABALHADORES,
ESPECIALMENTE NO CONTEXTO DA SINDROME DE
~ BURNOUT?

“A negligéncia das empresas contribui de forma significativa para o desenvolvimento
da sindrome de burnout. Isso se manifesta na falta de apoio aos trabalhadores, na
pressao excessiva por resultados, na auséncia de reconhecimento, na falta de recursos
para lidar com a sobrecarga e na criagcdo de ambientes de trabalho téxicos, onde o
colaborador nao se sente valorizado nem acolhido. Além disso, a auséncia de politicas
gue promovam a saude mental e a falta de canais de comunicacdo eficazes aumentam
o0 risco de adoecimento”.
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3. QUAIS SAO OS PRINCIPAIS OBSTACULOS
ENFRENTADOS PELOS TRABALHADORES QUE
PRECISAM SE AFASTAR DO TRABALHO POR
QUESTOES DE SAUDE MENTAL, COMO O BURNOUT?

“Os trabalhadores que precisam se afastar do trabalho devido ao burnout
enfrentam diversos desafios, como o estigma e o preconceito em rela¢do a
saude mental, o medo de serem julgados, discriminados ou até perderem seus
empregos. Também encontram dificuldade em acessar tratamentos adequados
e especializados, o que pode prolongar o afastamento. Soma-se a isso a falta de
apoio da prépria empresa, que muitas vezes nao oferece suporte durante o
afastamento nem na reintegracdo ao trabalho, tornando o retorno um processo
cheio de incertezas, insegurancas e medos”.
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“Para fortalecer a saude mental dos trabalhadores e prevenir o burnout, é
fundamental que as empresas criem ambientes de trabalho mais saudaveis, que
valorizem o equilibrio entre vida pessoal e profissional. Algumas medidas
importantes incluem: oferecer suporte psicologico, promover aces de autocuidado,
implementar programas de bem-estar, flexibilizar horarios, garantir pausas e férias
adequadas, criar espacos de relaxamento, realizar palestras sobre saude mental e
incentivar a pratica de atividades fisicas. Além disso, é essencial que as empresas
estabelecam metas realistas, que considerem ndo apenas a produtividade, mas
também a saude e o bem-estar dos colaboradores”.
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“Os orgaos de fiscalizacdo, como o Ministério Publico do Trabalho, tém um papel
fundamental na garantia do cumprimento das normas de saude e seguranca,
inclusive relacionadas a saude mental. Eles atuam por meio de investigacdes,
sanc¢des e orientacBes as empresas. A partir de maio de 2025, a exigéncia de
avaliacdo dos riscos psicossociais reforca essa protec¢do, obrigando os
empregadores a identificar e gerenciar fatores como estresse, assédio e
sobrecarga. Essa medida é um avanco importante, pois contribui para a criacdo de
ambientes de trabalho mais saudaveis, ajuda na prevencdo do adoecimento
mental e na reducdo dos afastamentos por questdes psicologicas”.
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