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1. RESUMO

O presente trabalho investigou estratégias para prevenir o esgotamento
profissional no ambiente de trabalho contemporaneo. Partindo da crescente
preocupagao com a saude mental dos trabalhadores e os impactos do esgotamento
profissional nas organizagdes, o estudo buscou examinar abordagens eficazes para
mitigar esse fendbmeno. Através de uma revisdo da literatura, foram identificadas
diversas estratégias adotadas por organizagdes preocupadas com o bem-estar de
seus funcionarios. Entre essas estratégias, destacam-se programas de promogao da
saude mental, politicas de equilibrio entre vida pessoal e profissional, e iniciativas
inovadoras de gestdo do tempo e do trabalho. Além disso, o trabalho abordou o
contexto legal, explorando projetos de Lei relacionados a programas de qualidade de
vida e licenga menstrual para mulheres, destacando a importancia do apoio
governamental para promover ambientes de trabalho saudaveis. Os resultados desta
pesquisa ressaltam a necessidade de uma abordagem holistica e integrada para
prevenir o esgotamento profissional, envolvendo tanto as organizagdes quanto os
orgaos governamentais. Ao reconhecer a importancia do bem-estar dos funcionarios
e adotar medidas proativas para promové-lo, as empresas podem nao apenas reduzir
os custos associados ao esgotamento profissional, mas também criar ambientes de

trabalho mais produtivos, sustentaveis e compassivos.



2. ABSTRATC

The present work investigated strategies to prevent professional burnout in the
contemporary workplace. Based on the growing concern about the mental health of
workers and the impacts of professional burnout in organizations, the study sought to
examine effective approaches to mitigate this phenomenon. Through a literature
review, several strategies adopted by organizations concerned with the well-being of
their employees were identified. Among these strategies, mental health promotion
programs, work-life balance policies, and innovative time and work management
initiatives stand out. Furthermore, the work addressed the legal context, exploring bills
related to quality of life programs and menstrual leave for women, highlighting the
importance of government support to promote healthy work environments. The results
of this research highlight the need for a holistic and integrated approach to preventing
professional burnout, involving both organizations and government bodies. By
recognizing the importance of employee well-being and taking proactive steps to
promote it, companies can not only reduce the costs associated with burnout, but also

create more productive, sustainable and compassionate work environments.



3. INTRODUGAO

A sindrome de burnout ou sindrome do esgotamento profissional, trata-se de
uma referéncia ao que ocorre com os trabalhadores que sao expostos a niveis ou
condi¢gdes de trabalho exaustivas, decorrentes a situacbes desafiadoras, que
frequentemente envolvem altos niveis de competicéo, responsabilidade e excesso de
carga de trabalho.

Com a tematica abordada, destaca-se a importancia de identificar formas de
prevenir que os colaboradores sejam diagnosticados com a sindrome de burnout, com
a finalidade de minimizar afastamentos e a rotatividade de funcionarios, além de
promover a saude mental no ambiente corporativo.

Identificamos algumas estratégias que as empresas podem implementar para
mitigar esta situagao, tais como, promover o equilibrio entre trabalho e a vida pessoal,
criando um ambiente de apoio e colaboragcdo, gerenciar carga de trabalho e
expectativas, incentivar saude mental e autocuidado, criar ambiente tranquilo e
acolhedor com atividades leves e descontraidas, a fim de promover acolhimento,
gerenciar escala de trabalho de 4 dias semanais e folgas para mulheres durante ciclo
menstrual mensalmente, baseados em projetos de lei.

Contudo, com base nos resultados apresentados durante o desenvolvimento
do trabalho, percebeu-se que, dentre as estratégias apresentadas unanimamente a
que mais se destaca € a flexibilizagdo de escala de trabalho, pois de acordo com o
Estudo Internacional de Insights do Workplace realizado com a BCW, 62%
dos funcionarios dizem que se sentem mais produtivos e mais conectados aos

colegas e 60% desfrutam de um melhor equilibrio entre as vidas profissional e pessoal.



4. PROBLEMATICA

Bournout vem do inglés burn, que significa queimar e out, que significa fora.
Como uma unica palavra Burnout significa esgotamento.

A sindrome de Burnout, também conhecida como Sindrome do Esgotamento
Profissional, € uma patologia que resulta do stress cronico gerado no local de trabalho
que nao foi gerenciado corretamente. Como cargas de trabalho em excesso,
cobrangas desnecessarias, pressdo por resultado e condicbes de trabalho
desgastantes.

O Tema abordado teve um crescente aumento no meio corporativo, sendo
responsavel por um numero significativo de afastamentos.

Identificar formas de reduzir essa pratica traz beneficios para a empresa,
reduzindo o turnover, ou seja, rotatividade de funcionarios. Dessa forma entende-se
que a empresa tera menos custos com a redistribuicdo das atividades desenvolvidas
pelo colaborador afastado em decorréncia a Sindrome de Burnout.

Através da proposta apresentada, a relevancia desse tema € notavel, pois
aborda a crescente gama de profissionais que sao afetados com esse problema de
saude mental cada vez mais comum. Com isso, as empresas enfrentam diversos
desafios relacionados ao absenteismo e reducdo de produtividade desses
trabalhadores.

Em um momento em que a saude mental vem se destacando na sociedade,
essa pesquisa mostra a importancia de abordar e tratar problemas de saude mental

no ambiente de trabalho.



5. HIPOTESES

v Quais impactos a sindrome de Burnout, esgotamento fisico e esgotamento
mental gera no ambiente de trabalho e na vida do colaborador?

v E possivel preveni-la?

v Quais sdo as estratégias utilizadas pelas empresas para prevengado da
sindrome?
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6. JUSTIFICATIVA

Também denominada como sindrome do esgotamento profissional, a sindrome
de Burnout, passou a ser reconhecida como doenga pela Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) em janeiro de 2022.

De acordo com levantamento realizado pela International Stress
Managemement Association (ISMA-BR) em 2019, 32% da populagao
economicamente ativa sofre de Burnout no trabalho, nimero esse equivalente a cerca

de 32 milhdes de pessoas.

Abordar tema com tamanha notoriedade é imprescindivel para destacar e
evidenciar essa problematica, que vem em uma crescente elevagao, pois a sindrome
de Burnout afeta negativamente a saude mental dos profissionais, levando

consequéncias graves como estresse, exaustao e desmotivagao.

Explorar maneiras de minimizar a sindrome, € fundamental para que as
empresas tenham reducao de custos orgamentarios fora de seu planejamento com

despesas geradas em decorréncia a afastamentos.

Ainda segundo o International Stress Managemement Association (ISMA-BR),
o Brasil ocupou a segunda posig&o nos casos de Burnout no ranking mundial em 2021.
Dessa forma, podemos destacar que a sindrome que afeta os colaboradores se
caracteriza por acumulo de tarefas, sobrecarga, desenvolver fungbes que nédo séo

designadas ao cargo, entre outros.

Promogéo da saude € o conjunto de politicas, planos e programas de saude
publica com acgdes individuais e coletivas voltadas, para evitar que as pessoas se
exponham a situagdes que podem causar doengas. A promogao da saude deve ser
compreendida de forma abrangente: promover a saude é bem mais que prevenir

doengas.

Para entender o que € promogao da saude, é preciso, antes de tudo, conceituar
saude. O dicionario define saude como o estado de equilibrio ativo entre o organismo
e seu ambiente, mantendo os aspectos estruturais e funcionais do corpo dentro da
normalidade. Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), saude é “o bem-estar

fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doenca”.
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Tendo em vista que prevenir uma doenca € mais eficaz do que tratar uma
doencga, buscamos com o tema abordado apresentar situagdes as quais as empresas
precisam adotar no ambiente corporativo, com a finalidade de mitigar situagdes que

exponham seus colaboradores a se afastarem em decorréncia a sindrome de Burnout.
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7. OBJETIVOS

7.1 Objetivo geral
v" |ldentificar os principais motivos que fazem com que os colaboradores sejam
afastados em decorréncia a Sindrome de Burnout, com intuito de minimizar

esses afastamentos.

7.2 objetivos especificos

v Identificar formas de reduzir afastamentos pela sindrome de Burnout;
v" Como reduzir rotatividade dos funcionarios afetados pela sindrome de Burnout;
v' Destacar a importancia de abordar e tratar problemas de saude mental no

ambiente de trabalho.
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8. METODOLOGIA DE PESQUISA

A finalidade da pesquisa € identificar maneiras de reduzir o afastamento de
colaboradores em decorréncia da sindrome de Burnout de um ponto de vista
corporativo. A metodologia utilizada sera a pesquisa explicativa, que se dedica a
compreender as relagdes de causa e efeito entre variaveis. Esse método vai além da

descricao dos fenbmenos, buscando entender por que e como eles ocorrem.

Segundo Antonio Carlos Gil, respeitado autor na area de metodologia cientifica,
as pesquisas exploratérias buscam familiarizar-nos melhor com o problema, tornando-
o0 mais claro ou auxiliando na formulagao de hipéteses. Assim, vamos utilizar a analise
documental de sites, revistas e jornais eletrénicos para coletar informagdes ja
existentes sobre a sindrome de Burnout, permitindo uma visdo ampla e embasada

sobre o tema.
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9. DESENVOLVIMENTO

9.1 O que é a sindrome de burnout?

A sindrome de burnout, ou sindrome do esgotamento profissional, € um
disturbio psiquico descrito em 1974 por Freudenberger, um meédico americano. O
transtorno esta registrado no grupo 24 do CID-10 (Classificagdo Estatistica
Internacional de Doencgas e Problemas Relacionados a Saude) como um dos fatores
que influenciam a saude ou o contato com servigos de saude, entre os problemas
relacionados ao emprego e desemprego. Sua principal caracteristica € o estado de
tensdo emocional e estresse crénico provocado por condigdes de trabalho fisicas,
emocionais e psicolégicas desgastantes. A sindrome se manifesta especialmente em
pessoas cuja profissao exige envolvimento interpessoal direto e intenso. Profissionais
das areas de educacgado, saude, assisténcia social, recursos humanos, agentes
penitenciarios, bombeiros, policiais e mulheres que enfrentam dupla jornada correm

risco maior de desenvolver o transtorno.

O termo “burn out”, em inglés, significa “queimar por completo”. Trata-se de
uma referéncia ao que ocorre com a saude psicoldgica do paciente conforme a doenga

se agrava: ele é tomado cada vez mais pelo estresse, até se esgotar completamente.

De acordo com o portal GOV.BR, sintomas surgem como resultado de
condicdes de trabalho desafiadoras, que frequentemente envolvem altos niveis de
competicao ou responsabilidade. O principal fator desencadeante dessa condigéo é o
excesso de carga de trabalho.

A Sindrome de Burnout pode se manifestar quando o profissional se depara
com objetivos de trabalho muito desafiadores ou quando € confrontado com tarefas
para as quais pode sentir que ndo possui capacidades suficientes para realizar. Esse
quadro pode levar a um estado de depressao profunda, portanto é crucial buscar apoio

profissional ao perceber os primeiros sinais dos sintomas.

9.2 Sintomas da Sindrome de Burnout

A Sindrome de Burnout esta associada a sintomas de nervosismo, angustia

psicoldgica e manifestagdes fisicas, tais como dores abdominais, fadiga intensa e
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tonturas. A persisténcia do estresse e a falta de motivacao para enfrentar o dia a dia,
incluindo dificuldades em sair da cama ou deixar o ambiente doméstico, podem sugerir
o inicio dessa condi¢ao. Alguns dos principais sinais e sintomas que podem apontar
para a presencga da Sindrome de Burnout sdo: Cansacgo excessivo, fisico e mental,
dor de cabeca frequente, alteragdes no apetite, insdnia, dificuldades de concentracéo,
sentimentos de fracasso e inseguranga, negatividade constante, sentimentos de
derrota e desesperancga, sentimentos de incompeténcia, alteracdes repentinas de
humor, isolamento, fadiga, pressdo alta, dores musculares, problemas
gastrointestinais e alteragao nos batimentos cardiacos.

Geralmente, esses sintomas inicialmente se manifestam de forma branda,
porém tendem a se agravar ao longo do tempo. Isso leva muitas pessoas a
considerarem que possa ser algo temporario. No entanto, para prevenir problemas
mais sérios e complicagdes decorrentes da doenga, é essencial buscar ajuda
profissional ao notar qualquer sinal. O que pode parecer transitério pode, na verdade,

marcar o inicio da Sindrome de Burnout.

9.3 Diagnéstico da Sindrome de Burnout

O diagnéstico da Sindrome de Burnout é realizado por um profissional
especializado ap6s uma avaliagéo clinica do paciente. O psiquiatra e/ou psicélogo s&o
os profissionais de saude capacitados para identificar o problema e orientar sobre o
tratamento mais adequado para cada caso individual.

Muitas pessoas ndo buscam assisténcia médica porque n&do reconhecem ou
ndo conseguem identificar todos os sintomas associados a sindrome, e, por vezes,
acabam negligenciando a situagdo sem perceber que algo mais grave pode estar
ocorrendo.

Amigos proximos e familiares podem desempenhar um papel importante no
inicio do processo, ajudando a pessoa a reconhecer sinais de que precisa de ajuda.
No contexto do Sistema Unico de Saude (SUS), a Rede de Atencéo Psicossocial
(RAPS) oferece integralmente e de forma gratuita todo o tratamento necessario, desde
o diagndstico até a terapia medicamentosa. Os Centros de Atengéo Psicossocial, que

fazem parte da RAPS, sado os locais mais apropriados para buscar auxilio.
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9.4 Tratamento da Sindrome de Burnout

O tratamento da Sindrome de Burnout consiste principalmente em psicoterapia,
embora possa incluir o uso de medicamentos, como antidepressivos e/ou ansioliticos.
Geralmente, os efeitos do tratamento comegam a ser percebidos entre um e trés
meses, mas a duragdo pode variar dependendo de cada caso. Além disso, sao
recomendadas mudangas nas condi¢des de trabalho e, principalmente, nos habitos e
estilo de vida.

E fundamental incorporar atividade fisica regular e exercicios de relaxamento a
rotina para reduzir o estresse e controlar os sintomas da doenca. Apds o diagndstico
meédico, € altamente recomendado que a pessoa tire férias e se envolva em atividades
de lazer com pessoas proximas, como amigos, familiares e cénjuges.

Sinais de agravamento podem surgir quando a pessoa nao segue o tratamento
adequado. Nesses casos, 0s sintomas podem se intensificar e incluir perda total de
motivagéo e disturbios gastrointestinais. Em situagdes mais graves, a pessoa pode
desenvolver depressdo, o que pode exigir avaliagdo detalhada e possiveis

intervengdes médicas, incluindo a possibilidade de internagao.

9.5 Prevenc¢ao da Sindrome de Burnout

Para que se possa prevenir a sindrome de burnout € necessario usar algumas
estratégias contra a pressao e o estresse que é gerado no ambiente de trabalho. Para
isso & essencial aderir habitos saudaveis que ajudam tanto a precaver o
desenvolvimento da doenca, quanto no tratamento precoce dos sinais e sintomas.
Alguns desses habitos s&o: praticar atividades fisicas regularmente (academia,
caminhar em parques, andar de bicicleta, entre outras), atividades de lazer com
familiares e amigos, implementar atividade que saiam da rotina, como passeios,
jantares fora etc., também é importante evitar contato com pessoas pessimistas que
reclamam o tempo todo, tanto do trabalho quanto de outras pessoas, ndo se
automedicar e evitar o uso de substancias que aumentam a confusdo mental.

Além disso, € altamente recomendado descansar adequadamente, garantindo
uma boa noite de sono com pelo menos oito horas diarias e como citado acima, fazer

o possivel para manter o equilibrio entre a vida pessoal e profissional.
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9.6 Sindrome de burnout no brasil

Segundo pesquisas feitas pela Faculdade de Medicina da Universidade de Sao
Paulo (USP) em 2021, o Brasil ocupa a segunda posigdo em um ranking global de
paises com maior predominéncia da sindrome de burnout, sendo um em cada quatro
brasileiro que sofre dessa patologia.

De acordo com Gongalves, Tatiana, (RH pra vocé 10/10/2023), "Temos
testemunhado uma inversao drastica nas razbes para os afastamentos do trabalho.
Ha duas décadas, os acidentes de trabalho e questdes ortopédica dominavam os
afastamentos. Hoje, vemos um cenario diferente, no qual cerca de 70% dos pacientes,
apresentam problema psiquiatricos, seguidos por questdes ortopédicas".

Essa citagdo feita por Gongalves, mostra uma alteragdo no protétipo de
afastamentos destacando a importancia da saude mental no ambiente de trabalho.
Entre As patologias que se sobressaem nesse cenario, estdo a sindrome do Pénico,

estresse, depressao e particularmente recorrente, a Sindrome de Burnout.

9.7 Como explicar tantos casos?

De acordo com Flavia Ferreira, psicologa e especialista em recrutamento e
selecao, a alta incidéncia de burnout no Brasil decorre de uma cultura que romantiza
0 excesso. A psicologia aponta que, dependendo da profissdo, os percentuais de
profissionais afetados pela sindrome podem ser significativamente mais altos do que
a média apresentada em diversos estudos. “Professores, advogados, jornalistas,
meédicos, policiais, entre outros, estdo na linha de frente do burnout. Além de muitas
vezes terem carreiras desbalanceadas, alguns desses profissionais enfrentam uma
pressao adicional desproporcional a sua profissdo. Além disso, muitos ndo encontram
um ambiente acolhedor, seguranga no emprego ou organizagdes que aplicam
politicas previdenciarias adequadas”, explica. Flavia afirma que a cultura do excesso
leva cada vez mais trabalhadores a atingirem seus limites, pois ainda é comum que
muitas pessoas sejam reconhecidas apenas pelo esfor¢o no trabalho e n&o por quem
realmente sédo. “O discurso sobre o trabalho estd sempre muito presente. A visao
disseminada é que apenas quem ultrapassa os 100% tera sucesso. Como resultado,
muitas vezes as pessoas trabalham mais de oito horas por dia, estdo disponiveis 24
horas por dia, seja por e-mail ou WhatsApp, e perdem o controle do seu tempo

pessoal. Tudo isso sob a ameaga de que ‘se vocé nao fizer, outro vai tomar o seu



18

lugar’. E uma relagdo muito téxica e voltada para resultados, o que justifica tantos

casos de esgotamento”, explica a psicéloga.

Segundo dados do INSS, em 2021, ocorreram mais de 195 mil afastamentos
do trabalho por doengas mentais e comportamentais. Entre as causas mais comuns
estdo os transtornos de ansiedade (mais de 48,8 mil) e os episédios depressivos (48,7
mil). “Quando uma pessoa sofre de burnout, ela fica incapacitada. Comete erros, sua
concentragado quase desaparece, ela se torna extremamente agressiva e hostil, ou até
mesmo extremamente passiva. Infelizmente, essas pessoas continuam trabalhando
com medo de serem demitidas”, explica Ana Maria Rossi, doutora em psicologia

clinica e comunicacgao verbal.
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10. ANALISE DE PESQUISA

10.1.1 Estratégias que as empresas utilizam para evitar a sindrome de
bournout

As empresas tém grande responsabilidade na prevencdo da sindrome de
burnout, pois, elas tém o dever de fornecer e manter um ambiente de trabalho
saudavel, onde os colaboradores se sintam motivados, seguros e satisfeitos.

Algumas das agdes que os empregadores podem tomar para prevenir a

sindrome de burnout sdo:

10.1.2 Possibilitar uma cultura de equilibrio entre trabalho e vida pessoal

Algumas das principais causas que cooperam para o0 desenvolvimento da
sindrome de burnout é o desequilibrio entre a vida pessoal e profissional, sendo assim,
€ necessario que as empresas tomem medidas para promover uma cultura que
equilibre esses dois ambitos, tais como, evitar a exigéncias excessivas de horas
extras, permitir pausas regulares durante o expediente, fornecer programas que
estimulem o bem-estar dos colaboradores como sessdes de relaxamento, dindmicas
com a equipe entre outros, além disso € essencial que a empresa estimule o
funcionarios a se desligarem completamente do servigco durante folga/férias dos

mesmos.

10.1.3 Possibilitar um ambiente de apoio e colaboracgao

Promover um ambiente de trabalho onde ha apoio e colaboragdo também é
essencial para prevenir a sindrome de burnout. Dessa forma, € imprescindivel que as
empresas incentivem o trabalho em equipe e a comunicagcdo aberta, realizando
reunides habituais para ouvir os colaboradores, fomentar trabalhos em equipe como
treinamento e projetos colaborativos, oferecer oportunidades para que os
colaboradores se desenvolvam dentro da empresa, estabelecer um sistema de apoio

entre os colegas de trabalho, onde todos se ajudam mutuamente.
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10.1.4 Administrar a carga de trabalho e as expectativas

Carga de trabalho extensa e expectativas irreais levam os colaboradores ao
desgaste mental. As empresas devem definir metas e responsabilidades de acordo
com a capacidade de cada colaborador. Além disso é crucial definir de claramente as
fungdes, metas e expectativas, promover a fragmentagdo de tarefas para evitar
sobrecarga, fornecer os recursos e O suporte necessarios para a realizagdo dos
deveres, ajudar os colaboradores a gerenciarem seu tempo de forma eficiente,
proporcionar treinamentos e capacitacbes para o aprimoramento das habilidades

necessarias ao desempenho das fungdes.

10.1.5 Incentivar a saide mental e o autocuidado

Essa é uma forma crucial para a prevencgao da sindrome de burnout. Para isso
€ necessario que a empresa fornega tanto recursos quanto programas que apoiem
seus colaboradores.

Algumas medidas necessarias sao: oferecer sessdes de terapia com
profissionais qualificados, palestras e workshop sobre inteligéncia emocional,
relaxamento, autocuidado, meditacao etc.

E imprescindivel que a empresa promova uma cultura onde o colaborador seja

encorajado a buscar ajuda quando necessario.

10.1.6 Realizar avaliagdes peridédicas de saude e bem-estar

Uma opg¢ao para que os colaboradores se sintam valorizados e ouvidos € a
implementagdo de questionarios ou pesquisas de forma andnima para adquirir
feedbacks dos funcionarios e identificar situagdes complexas dentro da empresa.
Assim, com base nos resultados sera facil a identificacdo de tais problemas para

soluciona-los.
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10.1.7 Politicas de Saude e Seguranga do trabalho (SST)

A adesao de Politicas claras de saude e seguranga do trabalho (SST) é
essencial para a prevengdo da sindrome de Burnout. As empresas devem seguir
todas as normas regulamentadoras a fim de garantir saude e seguranga para seus
colaboradores.

Isso abrange: Identificar e reduzir os possiveis perigoso no local de trabalho,
estimular a ergonomia e evitar lesdes, disponibilizar equipamentos de protecéo
individual apropriados criar iniciativas de prevencdo de acidentes e doencgas
ocupacionais, motivar a colaboragao dos funcionarios na detecc¢do e resolugao de

questdes ligadas a saude e segurancga no trabalho.

10.1.8 Estimular um estilo de lideranga colaborativo e compreensivo

E essencial para promover um ambiente saudavel de trabalho que os lideres
adotem uma postura participativa e empatica. Para isso, é necessario que estejam
sempre atentos aos sinais de sobrecarga dos colaboradores e disponham de apoio
adequado.

Desta forma, algumas medidas essenciais sao: mostrar empatia e
compreensao diante dos problemas enfrentados pelos funcionarios, criar um ambiente
de comunicagao aberta entre gestores e equipe, respeitando as particularidades e
demandas de cada colaborador, encorajar os colaboradores na participagao de
tomadas de decisdao em relacdo ao seu trabalho, oferecer feedbacks construtivos,
valorizar os esforgcos e resultados e prevengdao do combate ao assédio moral e
qualquer tipo de violéncia no trabalho.

10.1.9. Monitoramento e avaliagao das praticas de prevencao

Por fim, € fundamental que as empresas realizem monitoramento e avaliagao
continuos das praticas de prevencado da sindrome de burnout. A observagdo dos
resultados e a adaptagao das estratégias asseguram que as medidas implementadas
sejam eficazes. Adicionalmente, a condug¢ao de pesquisas periddicas sobre o clima
organizacional pode auxiliar na identificacdo de areas que necessitam de

aprimoramento.
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10.2 O papel dos colaboradores na prevengao

Sabendo que cada colaborador é o maior responsavel pela sua saude mental
e fisica, ele proprio deve adotar atitudes de autor cuidado, com a finalidade de evitar
desgastes causados pelo trabalho. Como exemplos podemos citas estabelecer
prioridades e melhor gerenciamento de tempo, delegar ou redistribuir tarefas para nao
ficar sobrecarregado, pedir ajuda quando necessario, desenvolver habilidades
emocionais, habitos saudaveis como alimentagao equilibrada, atividade fisica regular,
noite de sono adequada, manter rede de apoio com familia e amigos de confianga e
0 mais importante, buscar ajuda profissional médica ou psicolégica sempre que julgar

necessario.

10.3 Quais sao as consequéncias da sindrome de bournut para as empresas?

Pela otica da empresa a sindrome de Burnout, assim como os demais
afastamentos, acarretam diversos prejuizos, ndo apenas os financeiros. Ocorre
reducdo de produtividade, perca de qualidade no desempenho de tarefas diarias,
aumento de custos com afastamentos, indenizagdes e eventuais processos
trabalhistas.

Investimento na prevencdo de esgotamento mental e esgotamento fisico,
além de uma atitude ética e social, € uma estratégia econémica. Ao adotar esta
medida de cuidar dos seus colaboradores, as corporagdes estdo cuidando da saude

de seu negocio.

10.4 Certificacao para empresas que promovem a saude mental

Em vinte e sete de margo de 2024, entrou em vigor o Decreto 14.831, que
estabeleceu o Certificado Corporativo de Promoc¢ao da Saude Mental. Refere-se a
uma premiagéo concedida pelo governo federal as empresas que adotem principios
de promogao a saude mental e bem-estar de seus colaboradores. A norma teve
origem no PL 4.358/2023, aprovado pelo Senado em 28 de fevereiro. A nova lei esta

publicada no Diario Oficial da Unido (DOU) da quinta-feira, 28 de margo.
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Proposto pela deputada Maria Arraes (Solidariedade-PE), o projeto que
originou a lei foi examinado pela senadora Jussara Lima (PSD-PI). De acordo com a
legislacdo aprovada, o certificado sera atribuido por uma comissédo designada pelo
governo federal, encarregada de verificar a conformidade das praticas adotadas pela
empresa. Entre as orientagbes estdo a instauragao de iniciativas para promover a
saude mental no local de trabalho e a luta contra a discriminacao e o assédio em todas

as suas formas.

Conforme a lei, o certificado tera validade de dois anos, com a necessidade de
uma nova avaliagao para prorrogar o prazo. A ndo conformidade com as disposigdes

pode levar a revogagao da certificagao.

As empresas interessadas em receber a certificacdo devem implementar agdes

e politicas baseadas nas seguintes orientagdes:
Promoc¢ao a saude mental:

a) Estabelecimento de iniciativas para promover a saude mental no ambiente

laboral;

b) Garantia de acesso a servigos de apoio psicologico e psiquiatrico para os

colaboradores;

c) Sensibilizagao sobre a importancia da saude mental através de campanhas

e treinamentos;
d) Conscientizagao especifica sobre a saude mental feminina;
e) Capacitacao de lideres;

f) Realizacdo de treinamentos especializados sobre temas de saude mental

prioritarios para os colaboradores;
g) Combate a discriminagao e ao assédio em todas as suas manifestacoes;
h) Avaliagao perioddica e ajustes das agdes implementadas.
Bem-estar dos colaboradores:

a) Estimulo a um ambiente de trabalho seguro e saudavel;
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b) Promogéao do equilibrio entre vida pessoal e profissional;

c) Estimulo a pratica de exercicios fisicos e momentos de lazer;
d) Promogéo de uma alimentagéao saudavel;

e) Estimulo a interagc&o positiva no ambiente de trabalho;

f) Promogao de uma comunicagao integradora.

Conforme o art. 4°, A atribuicdo de conceder o Certificado de Empresa
Promotora da Saude Mental sera delegada a uma comisséo certificadora designada
pelo governo federal, conforme regulamentagdo, responsavel por verificar a
conformidade das praticas implementadas pela empresa para promover a saude
mental de seus colaboradores de acordo com as diretrizes estabelecidas no art. 3°
desta Lei.

De acordo com o art. 6°, as empresas que receberem o Certificado de Empresa
Promotora da Saude Mental estdo autorizadas a utilizar o certificado em sua
comunicagao e em materiais promocionais, demonstrando seu compromisso com a

saude mental e o bem-estar de seus colaboradores.

A eventual promulgacdo desta Lei é de grande importancia, pois além de
incentivar as empresas a estabelecerem e seguirem as agdes previamente
estipuladas, as estimula a buscar constantemente aprimoramento e renovacao,

considerando que o certificado tera validade de 2 (dois) anos.

10.5. Licenga menstrual para mulheres com graves sintomas

Projeto de Lei 1249/22 garante licenga de trés dias seguidos, a cada més, as
mulheres que comprovem sintomas graves associados ao fluxo menstrual. A licenga
ocorrera sem prejuizo do salario.

A deputada Jandira Feghali (PCdoB-RJ), autora da proposta, destaca que, para
boa parte das mulheres, o periodo menstrual € marcado por sintomas de intensidade
leve ou mediana como colicas, indisposicdo, dor de cabeca ou enxaqueca.
“Entretanto, cerca de 15% das mulheres enfrentam sintomas graves, com fortes dores
na regido inferior do abdémen e cdlicas intensas, que chegam, muitas vezes, a

prejudicar sua rotina”, enfatiza.
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‘Para esses casos, nada mais justo que garantir uma licenga de trés dias”,
completa.

Autor da lei, o deputado distrital Max Maciel (PSOL) ressalta que a nova
norma vem para acolher essa parcela da populagdo. O Distrito Federal é a primeira
unidade da Federacdo a aprovar licengca menstrual remunerada, segundo a
assessoria do parlamentar.

“A promulgacao da lei € um primeiro passo para que a gente comece a discutir
a saude menstrual. Além de reconhecer e tratar as mulheres que tém sintomas graves
associados ao fluxo menstrual, € uma oportunidade para difundir informacdes a toda
a populagdo. Assim como em outros paises, esperamos que a nossa lei seja semente

para adogao da licenca para todas as pessoas que menstruam”, disse o parlamentar.

10.6. 4 Day Week Brazil (semana de trabalho de 4 dias)

Recentemente notou-se um aumento de noticias envolvendo um modelo de
jornada semanal de trabalho de 4 dias, ao invés do habitual 5 dias. Este modelo

consiste em reduzir a carga horaria sem reduzir a remuneragéo do colaborador.

Apos trés meses de testes, a 4 Day Week Brazil, em parceria com a Fundagao
Getulio Vargas (FGV) e o Boston College, conseguiu numeros que revelam ganhos

tanto para as empresas quantos para os colaboradores.

Foi constatado que 61,6% das companhias que adotaram a semana com quatro
dias de trabalho tiveram melhoria na execugéo de projetos, 58,5% obtiveram mais
criatividade na realizagdo com os gestores, enquanto 78,1% dos funcionarios tiveram
aumento de disposicdo para momentos de lazer, 57,9% afirmam conciliar melhor a

vida pessoal e profissional e 50% reduziram os sintomas de insénia.

Segundo o advogado especialista em departamento trabalhista, José
D’Almeida Garrett Netto, a redugcdo do tempo de trabalho permite uma melhor
conciliagdo entre vida pessoal e profissional, proporcionando mais tempo para
atividades pessoais, descanso e convivio familiar, o que pode resultar em uma maior
satisfacdo do colaborador na realizagdo de suas tarefas. H4 o aumento da
produtividade e qualidade das atribuigcbes dos colaboradores beneficiados por essa
reducdo, havendo menor incidéncia de doencas relacionadas ao trabalho como
burnout, ansiedade e disturbios do sono.
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Essa realizagdo também traz beneficios significativos para a empresa como
maior produtividade dos colaboradores, redugéao de desligamentos, faltas ao trabalho
e auséncias ao trabalho durante o periodo de expediente para a resolugcdo de

problemas pessoais.

Essa implementagao pode resultar na diminuicdo de custos operacionais da
empresa tais como, diminuigdo do consumo de agua e energia e manutencao de

equipamentos.

10.7 Flexibilizagao Carga De Horario

A carga horaria flexivel € um dos pilares da flexibilizagdo do trabalho,
permitindo que os funcionarios escolham horarios que conciliem trabalho e vida
pessoal, respeitando as atividades estabelecidas. Existem trés tipos principais de
flexibilizacao:

Livre: Funcionarios definem horarios e dias de trabalho, cumprindo a carga
horaria semanal.

Fixo variavel: Escolha de horarios de entrada e saida dentro de intervalos
definidos pela empresa.

Variavel: Ajuste diario da duragao da jornada de trabalho sem horarios fixos.

Essa flexibilizagdo promove uma cultura centrada em resultados, em vez de
medir tempo no escritoério. Além disso, adapta-se as necessidades modernas,
permitindo trabalho em coworking, cafés ou home office. Isso ajuda a equilibrar vida
profissional e pessoal, evitando estresse e tempo de deslocamento, e aumenta a
atratividade e retencdo de talentos. O home office, facilitado por tecnologias de
comunicagédo, mantém a produtividade e melhora a integragao entre vida profissional

e pessoal.
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11. CONCLUSAO

A crescente incidéncia de esgotamento profissional, também conhecido como
sindrome de burnout, tem despertado preocupagdes significativas em diversos
setores da sociedade. Neste trabalho, exploramos estratégias para prevenir o
esgotamento profissional, reconhecendo sua importancia ndo apenas para o bem-
estar individual dos trabalhadores, mas também para o desempenho organizacional e
a saude do ambiente de trabalho como um todo.

Ao longo da nossa investigacéo, examinamos uma variedade de abordagens e
técnicas que tém sido propostas e implementadas com o intuito de mitigar os efeitos
do esgotamento profissional. Desde programas de promogdo da saude mental até
politicas organizacionais que visam reduzir o estresse e promover um equilibrio
saudavel entre vida pessoal e profissional, evidenciamos a diversidade de
intervengdes disponiveis para enfrentar esse desafio.

Um dos pontos mais marcantes de nossa analise foi a constatagcdo de que nao
existe uma abordagem unica ou universalmente eficaz para prevenir o esgotamento
profissional. Em vez disso, € necessaria uma abordagem holistica e multifacetada,
que leve em consideragao as particularidades de cada contexto organizacional e as
necessidades individuais dos trabalhadores.

A luz dessas descobertas, é crucial reconhecer que a prevencdo do
esgotamento profissional ndo € apenas uma responsabilidade individual, mas também
uma responsabilidade coletiva, compartilhada por empregadores, gestores e toda a
comunidade profissional. A implementacao eficaz de estratégias de prevengao requer
um compromisso continuo com a promog¢ao da saude e do bem-estar no local de
trabalho, bem como a criagdo de uma cultura organizacional que valorize o equilibrio
entre trabalho e vida pessoal.

Embora nosso estudo tenha langado luz sobre algumas das estratégias mais
promissoras para prevenir o esgotamento profissional, reconhecemos que ainda ha
muito a ser feito. Sugerimos que futuras pesquisas se concentrem em avaliar a
eficacia a longo prazo dessas estratégias, bem como em identificar novas abordagens
inovadoras para abordar esse problema complexo.

Em dltima analise, a prevengao do esgotamento profissional é um imperativo
ético e pratico para promover ambientes de trabalho saudaveis e sustentaveis.

Esperamos que este trabalho contribua para ampliar a conscientizagdo sobre essa
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questao critica e inspire agdes concretas para criar ambientes de trabalho mais

resilientes e compassivos.
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