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1. INTRODUCAO

Pretende-se neste projeto abordar aspectos que norteiam a Sindrome de
Burnout em conjunto com a qualidade de vida no contexto profissional e pessoal
do colaborador.

Burnout significa "esgotamento” e esta associado a metas impostas pelo
individuo ou organizagdo, gerando expectativa de sucesso em metas
irrealizaveis causando esgotamento da energia individual e a frustracdo com o
trabalho.

O termo burnout foi citado pela primeira vez pelo psicanalista Herbert
Freudenberger em 1974, como sendo um quadro de esgotamento fisico e mental
com intensa irritabilidade relacionado a condi¢cdes desgastantes do ambiente de
trabalho de profissionais da salude atuando na area de dependéncia quimica
(FREUDENBERGER, 1974; FREUDENBERGER; RICHELSON, 1987).

Sobre qualidade de vida, a Organizacdo Mundial da Saude, diz que
qualidade de vida é “a percepcdo do individuo de sua insercdo na vida, no
contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em relacdo aos
seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacgdes”.

Para autor Nahas (2003), define o conceito como; “O conceito de
qualidade de vida é diferente de pessoa para pessoa e tende a mudar ao longo
da vida de cada um. Existe, porém, consenso em torno da ideia de que sdo
multiplos os fatores que determinam a qualidade de vida de pessoas e
comunidades. A combinacdo desses fatores que moldam e diferenciam o
cotidiano do ser humano, resulta numa rede de fen6menos e situacdes que,
abstratamente, pode ser chamada de qualidade de vida”. (NAHAS, 2003, p. 13)

A partir da proposta apresentada, foi escolhido o tema que se denomina
“Sindrome de Burnout com foco na qualidade de vida profissional e pessoal do
colaborador”. Trata-se de um tema atual, que esta presente na sociedade
entendida em diferentes expressdes de como o colaborador é afetado por um

ambiente laboral estressante e desgastante.



1.1 A importancia da qualidade de vida

O conceito da importancia da qualidade de vida no trabalho, também
conhecida como (QVT), apresenta-se diversos pontos. Conjunto de a¢des que
uma organizacdo aplica para oferecer condicdes plenas de trabalho,
desenvolvimento humano, bons relacionamentos interpessoais e bem-estar
dentro e fora da empresa.

No entanto, maior parte das acdes que ajudam a enxergar esse cenario e
serem inseridos na rotina da organizacao, é:

- Manter um clima agradavel, pois é fundamental na percepcédo de
qualidade de vida no trabalho. As falhas na comunicacéo, presenca de pessoas
toxicas, chefes cheios de autoridade, sdo alguns dos exemplos de fatores que
atuam negativamente no clima.

- Criar espacos para relaxar, quebra da rotina, sabemos que ha dias nos
quais a presséo e o volume de trabalho sdo maiores e acabam gerando muito
estresse. Os colaboradores precisam ter uma valvula de escape para aliviar a
tensdo e manter uma boa saude fisica e mental.

Conhecer os fatores que influenciam a qualidade de vida no trabalho,
como: Divisao de equipes, valorizacéo dos talentos, organizacéo dos processos,
apoio de uma ferramenta eficaz é essencial para garantir funcionarios mais
satisfeitos e, consequentemente, com mais saude e produtividade nas
atividades.

Quando falamos sobre o equilibrio pessoal e profissional, podemos dizer
que é o pilar para se ter uma harmonia ndo apenas interna consigo mesmo, mas
também nas relacdes interpessoais. Levar as angustias do trabalho para casa
ou as brigas de familia para o trabalho, sdo sintomas que estes dois lados da
moeda precisam ser diferenciados.

E preciso ter a inteligéncia emocional de separa-las, para dedicar cada
uma delas de forma mais proveitosa. O primeiro passo é a observacao. E preciso
analisar a rotina de forma critica, para poder identificar se ha gatilhos especificos
gue te fazem perder o equilibrio pessoal e profissional.

E importante ressaltar que uma vida com equilibrio pessoal e profissional
€ uma jornada continua, é preciso que administre melhor a energia, e assim,

aproveitard com mais qualidade, potencial e leveza.



Os beneficios em investir na qualidade de vida no trabalho € bom né&o so6
para os funcionarios. O reflexo é positivo também para a empresa e a otimizacao
de seus resultados.

- Maior engajamento das equipes;

- Melhora na saude do colaborador;

- Aumento da produtividade;

- Estimula a motivacéo;

- Valoriza o profissional.

1.2 O bem-estar ameacado pelo trabalho

Para manter o bem estar na organizagcdo € importante que sejam
adotadas medidas preventivas para que o ambiente de trabalho seja um lugar
“agradavel”’ e que proporcione condi¢cdes adequadas ao trabalhador.

As condi¢cbes em que a funcéo é exercida tem relagcdo direta com a saude,
€ necessario que as empresas tenham estratégias individuais e coletivas que
ajudem no desenvolvimento da funcdo e beneficie a salde ndo somente do
colaborador, mas de todos na organizacao.

O bem estar € ameacado quando a sensacdo de esgotamento emocional
e fisicas comecam a refletir em atitudes e pensamentos negativos em relagéo a
organizagdo. Algumas manifestacdes que podem estar associados as mas
condic@es de trabalho sao:

- Auséncia no trabalho

- Mudancas bruscas de humor

- Ansiedade

- Baixa auto estima

- Dor de cabeca, enxaqueca, cansago excessivo.

1.3 Cultura e estrutura organizacional

A cultura organizacional pode ser entendida como um conjunto de valores,
crencas e agdes que determina como uma organizagcdo conduz seu negocio. Ela
estd diretamente ligada ao alcance dos resultados, crescimento e
relacionamento em uma organizacdo. Por este motivo deve ser objetiva e
estratégica.

Para Chiavenato (2002), a cultura organizacional é capaz de estimular a

satisfacdo, a motivacdo e o desempenho dos colaboradores no ambiente de
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trabalho. Os individuos aguardam recompensas, satisfacdes e frustracdes e,
essas expectativas tendem a levar a motivacdo. Fatores de satisfagdo sao os
gue demonstram os sentimentos mais positivos do profissional em relacdo ao
trabalho.

A construcéo da cultura organizacional deve ser um dos principais pilares
de uma empresa. Ela demonstra diariamente a rotina e funcionamento das
diretrizes junto aos diretores, colaboradores, clientes, fornecedores e na
sociedade, essas diretrizes aplicadas corretamente tendem a guiar o
comportamento e mentalidade dos membros da organizacao.

A cultura organizacional deve ser vista pelos gestores como um recurso
que contribui para o alcance de metas estabelecidas dentro da organizacéo,
tanto para as equipes como para 0 negocio.

A estrutura organizacional € a forma como a empresa esta estruturada.
Podendo ser definida como a empresa se estrutura para colocar em pratica seu
planejamento, respeitando sua misséo, visao e valores.

A estrutura organizacional também é considerada um dos principais
pilares de uma empresa, ela € formada por diferentes departamentos, que
trabalham juntos para atingir as metas e objetivos.

A estrutura possibilita que a organizagdo tenha uma visdo ampla e
completa sobre como os recursos estdo sendo distribuidos entre os setores e

como a empresa trabalha para alcancar os objetivos e resultados estabelecidos.

1.4 Cultura organizacional da consultoria

Nosso projeto consiste em uma consultoria especializada em gestéo
empresarial. A consultoria tem como objetivo diagnosticar e analisar os dados
da empresa, auxiliando em uma gestao pratica e eficiente em todos os setores.

Visamos nesse projeto trabalhar em conjunto com equipe multidisciplinar,
um time formado por diferentes profissionais, que detém habilidades técnicas,
perfis comportamentais, vivéncias e experiéncias distintas. Desta forma,
trabalharemos em prol da conscientizacdo para empresas de pequeno, médio e
grande porte ajudando-os a reconhecer a importancia de um ambiente laboral
saudavel.

Durante o processo de consultoria empresarial € grande importancia a

interac&o dos consultores com profissionais da organizacao,



Sendo assim, procuramos compreender o que estd causado o
esgotamento profissional, e oferecer o auxilio de um profissional qualificado
como o psicologo € de extrema importancia. Além de buscar reavaliar a cultura
da organizacao e ter um planejamento estratégico é de grande importancia para

a equipe poder desenvolver ideias e compartilhar experiéncias.

1.5 Papel do profissional de recursos humanos para

prevencdo de doencas ocupacionais

O setor de recursos humanos esta diretamente ligado a saude
ocupacional, de acordo com Travassos (2003), a saude ocupacional pode ser
definida como sendo a promocdo e preservacdo da integridade fisica do
trabalhador, através da constatacdo de fatores que interfiram na salde, tais
COmo 0s riscos intrinsecos relacionados ao ambiente.

Os recursos humanos se desenvolvem além dos processos de recrutar,
selecionar, treinar e capacitar os funcionarios, os profissionais tem grande
responsabilidade ao auxiliar na aplicacdo de técnicas estratégicas para
prevencdo da saude ocupacional. Sendo assim, assegurando a seguranca,
saude fisica e mental dos colaboradores.

O departamento de recursos humanos esta de modo direto, relacionado
com o quadro de funcionarios e as liderangas, tendo uma visdo plena para
identificar e mapear possiveis riscos para seguranca e saude dos colaboradores.

Uma das maiores responsabilidade para o departamento estd em garantir
ambiente laboral saudavel, respeitando o0s colaboradores em suas
individualidades e necessidades. Essa percepcao influencia o comportamento e
determina o estado motivacional, com impacto individual e coletivo.

Nesse sentido, € de suma importancia a integracdo entre o0s
departamentos da organizacao aplicando acbes com a intencdo de promover
uma boa gestdo e a promocdo de um clima organizacional saudavel. Para
Chiavenato 2010, o clima pode ser visto como 0s sentimentos que os individuos
tém e a maneira como eles interagem entre si, com 0s clientes ou elementos
externos.

Portanto, o clima organizacional € um dos principais pontos de atencéo e
cuidado a serem discutidos, uma gestdo correta acarreta em um ambiente

saudavel que respeita os colaboradores, tornando a organizacdo mais



produtivas, as equipes mais engajadas e os ambientes de trabalho ganham mais

fluidez e harmonia.

1.6 Misséo, visédo e valores da consultoria

Dentro de uma organizacdo existem trés pilares fundamentais para o
planejamento de uma empresa. Misséo, visédo e valores eles tratam do que ela
€, aonde ela deseja ir e de seus principios éticos.

Vamos entender melhor esses conceitos para nossa consultoria:

Missdo: Atender as exigéncias e necessidades de nossos clientes na
prestacao de servigos de consultoria empresarial atraves:

- Da assessoria aos clientes com custo beneficio com os servigos
prestados;

- Da capacitacdo humana dos colaboradores;

- Do estimulo dos fornecedores na manutencédo do relacionamento com a
PK Consultoria, dentro de posturas éticas, buscando a satisfacdo mutua;

- Do atendimento aos prazos de entrega pré-estabelecidos;

- Das ac¢des preventivas buscando a melhoria continua do Sistema de
Gestao da Qualidade.

Visdo: Ser reconhecida pela qualidade de prestacdo de servicos e
diversidade de atuacao no mercado, por que acreditamos que o impossivel é um
desafio; contamos com uma equipe altamente ética, comprometida e capacitada,
valorizando e investindo no nosso time, proporcionando um ambiente de trabalho
acolhedor e sempre buscando continuamente superar as expectativas de
clientes e parceiros através da exceléncia no atendimento e gestdo de
processos.

Valores: Integridade, confianca, ética, transparéncia, foco em resultados,

construir relacionamentos e respeito as pessoas.

1.7 Importancia do projeto para sociedade

O projeto tem um papel de suma importancia, dizer o que € a Sindrome
de Burnout, suas consequéncias, a realidade vivida pelos colaboradores e as
medidas que podem ser tomadas para reduzir o estresse dentro da organizacao,

apresentando a importancia da qualidade de vida profissional e pessoal.



Mostrar que Sindrome de Burnout € um fenbmeno psicossocial
ocupacional resultante de um estresse cronico que nao foi gerenciado com
sucesso. Através do projeto, levar a organizagdo ha algumas reflexdes, como:

- Temos como habito, abrir conversas sobre, como as pessoas estao se
sentindo frente aos desafios propostos e atribuidos?

- Construimos relacdes seguras para que as pessoas falem abertamente
como estdo se sentindo e pecam ajuda?

- Como vemos as pessoas que pedem ajuda ou expressam suas
dificuldades e/ou emocbes?

- O que estamos, como organizacao, dispostos a abrir mao para que 0s
profissionais ndo adoegcam?

Ressaltar que a sindrome de burnout ndo deve ser entendida como uma
variavel do tipo presente ou ausente, mas sim como uma variavel continua que
possui niveis alto, moderado e baixo, de acordo com a frequéncia com que o

individuo se depara com o sentimento relacionado a cada fator da sindrome.



2. SINDROME DE BURNOUT

O nome burnout se origina do verbo inglés “to burn out”, que significa
“‘queimar-se por completo” ou “consumir-se”. A sindrome foi citada pela primeira
vez em 1974, pelo psicanalista aleméo Herbert J. Freudenberger.

Freudenberger criou a expressao staff burnout para determinar os
sintomas causados pela sindrome através da exaustéo, desilusdo e isolamento
em trabalhadores da salude mental. Em 1975 e 1977, Freudenberger
complementou sua definicdo de burnout como comportamentos de fadiga,
depresséao, irritabilidade, aborrecimento, sobrecarga de trabalho, rigidez e
inflexibilidade.

A sindrome de burnout ou “sindrome do esgotamento profissional” como
também é conhecido, trata-se de um distlrbio psiquico e emocional causado
pela exaustdo extrema, associado as condi¢cdes desgastantes no ambiente de
trabalho.

A sindrome de burnout foi inclusa pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) na lista de Classificagao Internacional de Doengas (CID-11) e entra em
vigor em 2022. O conceito € definido pela CID-11, como sendo resultante a partir
do estresse cronico, caracterizado por sentimentos de exaustdo, pensamentos
negativos em relacdo ao trabalho, sensacdo de esgotamento, cinismo ou
reducdo da eficacia profissional.

No Brasil, o Decreto n° 3.048, de 6 de maio de 1999, dispbe o
Regulamento da Previdéncia Social e, em seu Anexo I, trata dos Agentes
Patogénicos causadores de Doencas Profissionais. O inciso Xll da tabela de
Transtornos Mentais e do Comportamento Relacionados com o Trabalho (Grupo
V da CID-10) cita a "Sensacdo de Estar Acabado" ("Sindrome de Burnout" ou
"Sindrome do Esgotamento Profissional”) como sinénimos do burnout, que, na
CID-10, recebe o cédigo Z73.0.

2.1 Burnout x estresse x depresséo

Burnout, estresse e depressao, tratadas e classificadas de maneira
distinta pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Isso porgue para a OMS, o
Burnout n&o é uma condigdo médica, mas um fendmeno ligado ao trabalho. Ja
a depressao é uma doenca psiquiatrica cronica e 0 estresse, por sua vez, € uma

resposta do corpo as circunstancias do dia a dia.



Mas o que entrelacam essas condicbes de saude especificos, € a
semelhanca nos sintomas que podem refletir na capacidade produtiva do
colaborador.

Assim como no Burnout, a depressédo e 0 estresse se manifestam na
forma de tristeza excessiva, ansiedade, desanimo, exaustdo, dificuldade de
concentracdo, baixa tolerdncia a situagbes profissionais, baixo indice de
tolerabilidade de situagdes da rotina profissional, bem como afastamento do
ambiente de trabalho. Podem agravar, quando as condi¢des inadequadas em
que o individuo se encontra no ambiente de trabalho, tem uma sobrecarga
profissional, uma cobranga excessiva e relacionamento conflituoso com colegas.
A similaridade entre estas doencas pode confundir os terapeutas que estéo
lidando com o paciente. Ambas as patologias desencadeiam sintomas
depressivos, mas, a raiz do problema € uma so: o trabalho.

A tabela abaixo mostra algumas das principais diferencas entre o Estresse

e a Sindrome de Burnout.

ESTRESSE SINDROME DE BURNOUT
Caracterizada por excesso de dedicacdo Caracterizado por desmotivacdo.

As emocdes sdo ativas e exaltadas. As emoc0es sdo embotadas.

Produz urgéncia e hiperatividade. Produz impoténcia e desesperanca.
Perda de energia. Perda de motivacéo, ideais e esperanca.
Leva a transtornos de ansiedade. Leva ao distanciamento e a depressao.
O dano primario é fisico. O dano primario é emocional.

Pode mata-lo prematuramente. Pode parecer que ndo vale a pena viver,

2.2 Sindrome de Burnout, quando o trabalho se torna

insustentavel

O burnout € um distarbio emocional pertencente ao ambiente de trabalho.
A principal causa da doenga €& o0 excesso de trabalho, pressédo e
responsabilidades constantes, acomete principalmente profissionais que atuam
diretamente com o publico como médicos, enfermeiros, professores, policiais,

jornalistas, dentre outros.
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Caracterizada no ambiente laboral como um estado de decepcéo e perda
do interesse pelo trabalho, que produz sofrimento no individuo gerando
consequéncias no estado de saude e no desempenho profissional.

O trabalho e o desempenho profissional passam a ter uma menor
importancia em sua vida, ocasionando em diminuicdo do rendimento e menor
dedicacdo as suas funcdes. Influenciando negativamente na salde mental do
profissional.

Atualmente o conceito utilizado para sindrome é baseado na perspectiva
social-psicolégica da psicologa norte-americana Christina Maslach, criadora do
Maslach Burnout Inventory (MBI), a ferramenta mais utilizada no diagnéstico da
sindrome de burnout.

O conceito estabelece trés dimensdes, exaustdo emocional,
despersonalizacdo e baixa realizacdo profissional. Sendo, (a) exaustdo
emocional: surge da falta de energia e do desgaste emocional provocando a falta
de entusiasmo, frustracdo, insatisfacdo e tensdo; (b) despersonalizagéo:
caracterizado pelo sentimento e atitudes negativas no trabalho, manifestando
desanimo e desmotivacdo na execucao das atividades, acarretando falta de
empenho e comprometimento; (c) baixa realizagcdo pessoal: falta de
envolvimento com o trabalho, ocasionado pela sensac¢éo de incapacidade, baixa
autoestima, desmotivagéo no local de trabalho, o individuo tende autoavaliacdo
profissional negativa, sensacdo de infelicidade e insatisfacdo, ocasionado

sentimentos de inadequacéo e fracasso.

2.3 O desequilibrio da saude profissional

O desequilibrio da saude profissional aponta para o limite fisico e mental
do funcionério, niveis excessivos de estresse que podem acarretar grandes
prejuizos tanto na vida pessoal quanto para a propria empresa prejudicando a
qualidade do servico prestado e também podendo levar a auséncia do
colaborador no quadro de funcionarios da empresa. A mente humana €, sem
duvida, a parte do corpo mais exigida ao longo de uma jornada de trabalho,
independente da sua funcéo.

A capacidade de producéo esta diretamente ligada ao foco, a motivacao,
a concentracdo e ao comprometimento com os resultados, que sO serdo

possiveis através do equilibrio fisico e mental. O acumulo de fungdes, presséo e
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trabalho em excesso, pode causar o desequilibrio na saude por esse motivo 0s
profissionais precisam abrir os olhos para ver que o descuido com a sua saude
fisica e mental pode muitas vezes antecipar o fim da sua carreira, esses cuidados
devem ter mais prioridade do que as preocupacdes do trabalho.

Segundo Maslach e Leiter (1997) “[...] os individuos que estdo neste
processo de desgaste estdo sujeitos a largar o emprego, tanto psicoldgica
quanto fisicamente. Eles investem menos tempo e energia no trabalho, fazendo
somente o que é absolutamente necessario e faltam com mais frequéncia. Além
de trabalharem menos, néo trabalham tdo bem. Trabalho de alta qualidade
requer tempo e esfor¢co, compromisso e criatividade, mas o individuo desgastado
ja ndo est4 disposto a oferecer isso espontaneamente. A queda na qualidade e
na quantidade de trabalho produzido é o resultado profissional do desgaste”.

A sindrome de burnout é consequéncia de prolongados niveis de
estresse no trabalho e compreende exaustdo emocional, distanciamento das

relacdes pessoais e diminuicdo do sentimento de realizagdo pessoal.

2.4 Esgotamento emocional

O esgotamento emocional é atualmente considerado um estado de
estresse prolongado e excessivo. E isso faz que nos sintamos incapazes de
enfrentar os desafios da vida; trazendo o distanciamento afetivo, onde provoca
diminuicdo da empatia, desapego, sensacao de alienacdo em relacdo aos
outros, sendo a presenca deste, muitas vezes desagradavel e ndo desejada,

como por exemplo:

o Abrange sentimentos de desesperanca e de derrota;
. Fracasso;

o Indeciséo;

. Inseguranca,

. Solidao;

o Depresséao;

o Perspectiva negativa sobre si mesmo;

° Raiva;

. Impaciéncia;

o Tensao;

o Sensacéo de baixa energia;
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o Imunidade reduzida e suscetibilidade para outras doencas,
cefaleias, nduseas, dor e tensdo muscular, dor lombar ou cervical, altera¢des do
apetite e disturbios do sono.

No ambiente de trabalho, a baixa realizacdo profissional ou baixa
satisfacdo com o trabalho pode ser descrita como uma sensagcao de que muito
pouco tem sido alcancado e o que é realizado ndo tem valor, provocando
diminuicdo da motivacdo e do sentimento de realizacdo. Também podera
provocar mudancas comportamentais, como isolamento social, diminuicdo de
responsabilidades pela falta de motivag&o, conflitos com colegas de trabalho,
haverd uma projecédo das suas frustragcbes nos outros, também aumentara as
faltas ao trabalho e atrasos ou saidas mais cedo.

Contudo, é importante dizer, que, o esgotamento emocional e fisico,
sendo caracteristicas mais evidentes, ndo adianta apenas descansar ou tirar um
periodo de férias. E preciso uma opinido médica, afinal a mente e o corpo

precisam de cuidados.
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3. QUALIDADE DE VIDA DO COLABORADOR

Segundo MALVEZZI (2004), o trabalho € visto como agente de
transformacao da realidade que promove a sobrevivéncia e a realizacao do ser
humano. Ainda segundo o autor, o trabalho é também um agente de mudancas
da vida psiquica, econdmica, social, cultural e politica. “A forma de dependéncia
das pessoas foi alterada nas atividades, porém continua sendo tao fundamental quanto
no inicio a era industrial. Além disso, o trabalho, nas condi¢des do presente momento
histérico, produz novos problemas, como a soliddo do teletrabalho, a ndo-legitimacao

do trabalho autbnomo como forma digna de emprego, e as patologias promovida pelo

”

forte envolvimento com a lbégica binaria do contexto criado pelo computado
(MALVEZZI, 2004, p 15).

A Unido Européia, em Estocolmo, através da Comissdo Comunicagéo
(EUROPEAN FOUNDATION FOR THE IMPROVEMENT OF LIVING AND
WORKING CONDITIONS, 2002), adotou uma lista de critérios que séao
essenciais a qualidade de trabalho e emprego, que séo:

1. assegurar carreira e seguranga do emprego;

2. promover a saude e o bem-estar dos trabalhadores;

3. desenvolver habilidades e competéncias;

4. conciliar trabalho com o néo trabalho.

Segundo WESTLEY (1979 apud RAMOS 1995), sdo quatro os fatores que
influenciam na qualidade de vida no trabalho:

1. Politica: retratada pelo conceito de seguranca do emprego. Evitando o
sentimento de incerteza em relacao ao futuro profissional;

2. Econdmica: representada pela igualdade salarial. Evitando o
sentimento de injustica;

3. Psicoldgica: representada pelo conceito de autorrealizacdo. Evitando a
alienacéo;

4. Sociologica: representada pela participacédo do profissional em todo o
processo de trabalho, executando e assumindo responsabilidades na equipe.
Evitando o desinteresse.

A gualidade de vida no trabalho se refere ao bem-estar e a saude dos
profissionais em termos fisicos, emocionais e operacionais. Todos esses itens
tém impacto direto na produtividade e, por este motivo, sdo indicadores

fundamentais para a gestéo e organizacao das empresas.
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Para Oliveira, (2006) “A qualidade de vida no trabalho, é a peca-chave do
desenvolvimento humano enquanto profissional, pois € nas organizagbes que 0
trabalhador encontra seu sucesso ou frustracdes. Cabe as instituicbes o cuidado da
criacdo de mecanismos capazes de proporcionar ao trabalhador uma esperanca de vida
melhor” (OLIVEIRA, 2006 p 167).

3.1 Como promover a qualidade de vida

Incentivar e promover acfes que ajudam a melhorar a qualidade de vida
no trabalho, € uma forma de gerar bem-estar e satisfacdo dos colaboradores.
Uma pesquisa realizada pela Sodexo, demonstrou que empresas que se
preocupam com a qualidade de vida tem 76% mais sucesso na atracao de
talentos e sdo até 86% mais produtivas e 70% mais rentaveis.

Empresas que incentivam a qualidade de vida no trabalho, contam com
uma equipe mais competitiva, profissionais motivados, comprometidos e
capazes de entregar 6timos resultados. Principais beneficios de investir na

qualidade de vida.

3.1.1 Incentive a comunicacao e as trocas de

conhecimentos

Flexibilizar a informacdo trocada internamente é uma atitude que
apresenta oOtimos resultados no ambiente corporativo. Além disso, manter o
dialogo sempre aberto cria a sensacao de seguranca nos colaboradores,
permitindo que eles tragam a tona descontentamentos e sugestfes de forma

mais agil.

3.1.2 Procure flexibilizar a jornada de trabalho
Hoje, as jornadas e modelos de trabalho estdo mudando, horarios de
entrada e saida, flexibilizacdo em determinados dias da semana e o home office

sdo muito bem-vindos.

3.1.3 Crie programas de saude e bem-estar emocional
Existem iniUmeros tipos de programas de saude e bem-estar emocional

que podem beneficiar a equipe.
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3.1.4 Reconheca, dé feedbacks e realize celebracdes
Para uma boa qualidade de vida no trabalho, os feedbacks constantes sao
cruciais. E por meio deles que vocé pode dar um retorno aos colaboradores

sobre como eles tém desempenhado suas fun¢cées e como podem melhorar.

3.1.5 Considere os programas de educacao financeira
Segundo um estudo da Morgan Stanley and the Financial Health Network,
75% dos profissionais avaliam positivamente as empresas que oferecem

programas de bem-estar financeiro nas empresas.

3.1.6 Estimule a existéncia dos grupos de diversidade
E essencial reconhecer e respeitar a diversidade. Seja ela de género,
socioeconbmica, religiosa, cultural ou de qualquer outro tipo. Todos devem se

sentir a vontade e bem-recebidos no local de trabalho.

3.1.7 Desenvolva e apoie as liderangas e as mentorias
E fundamental que vocé desenvolva os lideres atuais e permita o
surgimento de outros ja capacitados. Um bom gestor entende a empresa e 0s

colaboradores de forma individual.

3.2 Como as agbes preventivas melhoram a qualidade de

vida do colaborador

Nos dias atuais, as empresas que possuem uma area de Recursos
Humanos estratégica estdo cada vez mais preocupadas com a saude (seja
fisica, mental ou financeira) e a qualidade de vida dos colaboradores. Além disso,
o ambiente de trabalho adequado ajuda na reducéo de acidentes e problemas
mais graves, mostrando a relevancia de ac¢des preventivas para melhorar a
qualidade de vida no trabalho.

Séo diversas as formas de melhorar a qualidade de vida dos
colaboradores. Short friday, palestras voltadas para a prevencdo de doencgas,
horério flexivel, salas de jogos, acompanhamento nutricional, Gympass e
oficinas de orientacdo de cuidados com a saude sdo algumas das acfes que o
RH pode implantar com baixo custo para a organizacao e que irdo melhorar a
gualidade de vida no trabalho. O resultado podera ser ainda mais efetivo quando

alguns destes beneficios forem estendidos a familia do colaborador.



16

Quanto mais pessoas forem impactadas por estes programas, melhor
sera o resultado para a organizacao, principalmente em se tratando de custos
com plano de saude. Colaboradores e dependentes que recebem informacdes
sobre prevencdo de doencas, alimentacdo saudavel, praticas esportivas e
habitos saudaveis indiretamente auxiliam na reducao da sinistralidade. Esse item
€ o principal responsavel pelo percentual de reajuste que sera aplicado nas
apolices dos planos de saude, que hoje € a maior preocupacao do RH por ser a

segunda maior despesa que esta sob responsabilidade da area.

. Forneca feedbacks

. Valorize os profissionais

. Ambiente de trabalho

. Capacite seus funcionarios.

Sempre que possivel, permita que os profissionais de sua empresa
mostrem suas ideias, elas podem ser um diferencial.

Quando nao sao estimulados, os funcionarios deixam de se interessar
pelo sucesso da empresa, que acaba perdendo ndo somente em produtividade,
mas também em qualidade no trabalho.

Além de evitar maiores problemas, como o absenteismo e falta de
compromisso dos funciondrios, ao adotar essas medidas é possivel aumentar a

produtividade e lucratividade da empresa!l

3.3 Correcéao

O individuo submetido ao estresse ocupacional pode deixar de responder
de maneira adequada as demandas do trabalho e geralmente se encontra
irritdvel, ansioso ou deprimido. Individuos com altos niveis de estresse ficam
vulneraveis ao surgimento da Sindrome de Burnout. A Sindrome é uma resposta
a tensdo crénica no trabalho, gerada a partir de um periodo prolongado de
estresse profissional, devido a tensdo emocional constante, atencao
concentrada e grande responsabilidade profissional.

As mudancas nas condi¢des de trabalho e, principalmente, mudancas nos
habitos e estilos de vida sdo pontos muito importantes para a correcdo da
sindrome de Burnout. A atividade fisica regular e os exercicios de relaxamento

devem ser rotineiros, para aliviar o estresse e controlar os sintomas da doenca.
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Apoés diagnostico médico, é fortemente recomendado que a pessoa tire
férias e desenvolva atividades de lazer com pessoas proximas, amigos,
familiares, conjuges etc.

Nossa consultoria ira trabalhar em pontos estratégicos para prevenir o
desenvolvimento da sindrome e ajudar as pessoas que ja a desenvolveram no
ambiente de trabalho. Iremos trabalhar juntamente com a empresa para oferecer
um ambiente de trabalho mais leve, descontraido e incentivar a pratica de
exercicios fisicos e propor uma nova dinamica para as atividades diarias e
objetivos profissionais;

. criar um ambiente agradavel para os colaboradores descansar na
hora da pausa do trabalho

. Ouvir as opinides dos colaboradores para entender as suas
necessidades

. Distribuir melhor as funcdes de cada trabalhador para que néo haja
excesso de trabalho e acimulo de funcéo

. Estipular prazos mais acessiveis para o cumprimento de atividades

. Organizar os setores para que nenhum setor fique sobrecarregado
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4. METODOLOGIA

Nesse capitulo iremos informar os métodos utilizados para o
desenvolvimento do projeto, realizamos consulta tedrica sobre o tema, iniciando-
se por pesquisas bibliograficas. Aplicamos a abordagem quantitativa, que
objetiva mensurar e quantificar as respostas dos individuos de um determinado
grupo ou populacéo.

A pesquisa foi desenvolvida através de um aplicativo do Google Forms,
muito utilizado para elaborar pesquisas e coletar informacdes sobre outras
pessoas e também podendo ser usado para questionarios e formulérios de
registro. Afim de conhecer a realidade dos entrevistados, foi elaborada uma
pesquisa de levantamento de dados onde foi aplicado um questionario para ser
respondido, na realizacdo da pesquisa tivemos a colaboracdo de pessoas de

varias idades e etnias.
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5. ANALISE DOS RESULTADOS

Neste capitulo serdo analisados os resultados do questionario de
pesquisa realizado através da plataforma Google Forms. Foram elaboradas oito
questdes. Sendo, sete questdes alternativas e uma dissertativa, atingindo a

participacdo de 70 individuos de diferentes sexos, idades e profissédo.

5.1 Analise Quantitativa

No primeiro grafico notamos que apesar da SB ser uma realidade na
sociedade e principalmente nas organizac¢oes, ainda ha uma porcentagem de
pessoas que desconhecem a doenca. Cerca de 26% dos participantes nao

tinham ouvido falar da SB antes deste questionario.

Grafico 1 - Antes deste questiondrio, vocé ja ouviu falar sobre a Sindrome de Burnout, ou
sindrome do esgotamento profissional?

ESIM mNAO

52; 74%

Fonte: Elaborada pelas autoras

Observamos no segundo grafico a proje¢do em relacdo ao sexo feminino,
concluimos que o questionario foi respondido em sua maioria por mulheres

somando o total de 78% e 22% respondido por homens.



20

Gréfico 2 — Qual seu Sexo?

15; 22%

= FEMININO
= MASCULINO

54; 78%

Fonte: Elaborada pelas autoras

No terceiro grafico que se encontra abaixo, observamos as diferentes
faixas-etarias que realizaram o questionario. O mesmo foi desenvolvido para
pessoas a partir de 16 anos até mais de 55 anos de idade. A maior parte dos
participantes possuem entre 17 a 24 anos e 35 a 34 anos, ambos com a o valor
igual a 36% cada.

Grafico 3 — Qual sua faixa-etéaria?

m 16 anos
12;17%

mDe 17 a 24 anos
= De 25 a 34 anos

De 35 a 45 anos
E De 46 a 54 anos

® Mais de 55 anos

Fonte: Elaborada pelas autoras
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No quarto grafico verificamos que os participantes sdo atuantes de

diversas &reas de trabalho, foram obtidos 69 respostas e uma abstencdo. Foram

registrados 49 cargos diferentes.

Vejamos abaixo as areas de atuacao dos participantes.

Gréfico 4 — Qual sua profissédo?

1-19%

H Professor (a)
I Recepcionista
M Estagiario (a)
B Assessor Administrativo
H Op. de produgdo
B Promotora de negdcios
B Cuidadora de idoso
Aux. de Informatica
1 Engenheiro (a) ambiental
H Ass. Administrativo
B Gestor escolar
M Ass. Logistico
Estudante
Pedagoga
Vendedora
H Op. de caixa
H Diretora de Escola
H Anal. de Laboratdrio
M Gerente comercial
Anal. e Desenvolvedor de Sistemas
Conferente- Logistica
B Técnica em enfermagem
M Engenheiro
B Marketing Digital
Bancadria

Fonte: Elaborada pelas autoras

1;1%

1;1%
1;1%

L F1;1%

L% & 1;1%
19 | 1% @ 1; 1% Wl 1% '

B Anal. administrativo
Aux. administrativo

M Balconista

B Aux. de escritério

B Graduando (a)

B Coord. de assuntos regulatérios
Aux de saude bucal
Mestre de obra
Diretor de Servigo

H Lider de vendas

M Baba

B Quimico
Administrativa monitoramento
Op. de telemarketing
Advogado

B Aux. de logistica

H Insp. da Qualidade

H Anal. Ambiental
Medica veterinaria
Cozinheira
Téc.Eletromecanico

M barbeiro

M Aux. de laboratdrio

M Engenheira civil
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No quinto grafico falaremos sobre realizacdo profissional, antes dos
resultados vamos entender melhor a definicdo dos mesmos.

A palavra “trabalho” deriva do latim tripalium (ou trepalium), que era, a
principio, um instrumento utilizado na lavoura. Entendido ainda como conjunto
de atividades realizadas para alcancar um determinado fim ou propésito. Ja a
realizacdo é entendida pela busca do sucesso e da conquista.

Segundo Miguiluchi e Gongalves (2013) o trabalho esta presente em toda
organizacdo humana. Na pré-histéria o ser humano trabalhava para se proteger
dos perigos e sobreviver. Nos dias atuais, as pessoas trabalham para producéo
de bens e servigos em troca de remuneragao e sustento.

Nos resultados abaixo constatamos que 61% dos participantes se sentem

realizados com seu trabalho e 39% né&o se sentem realizados.

Gréfico 5 — Vocé se sente realizado no trabalho?

27; 39%

uSIM
mNAO

Fonte: Elaborada pelas autoras

O sexto grafico apresenta uma questédo de satisfacéo salarial, de acordo
com 63% dos participantes afirmam que seu salario ndo condiz com as funcdes

exercidas.
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Gréfico 6 - Vocé acredita que seu salario é condizente com as funcfes que vocé exerce?

26;37%

mSIM
= NAO

44; 63%

Fonte: Elaborada pelas autoras

No sétimo grafico demonstramos que 58% dos participantes se sentem
cansados e desmotivados para realizarem suas funcgdes.

Para Fisher (2010) e Rego e Cunha (2009) o sentimento de insatisfagéo
evidencia que funcionérios infelizes ndo estdo engajados em suas atividades,

aumentando a possibilidade de sair da empresa gerando rotatividade.

Grafico 7 - Vocé se sente cansado (a) ou desmotivado (a) para realizar suas fungdes com
qualidade?

29; 42%

uSIM
mNAO

Fonte: Elaborada pelas autoras
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Nesse ultimo gréfico, foi questionado aos participantes se j& arranjaram
alguma desculpa para ndo irem ao trabalho. O resultado foi que 31% sim ja
arrumaram desculpas e 69% nunca o fizeram.

Entendemos que o existem diversas causas que podem causar este

descontentamento no trabalho, sendo derivada de fatores externo e interno.

Gréfico 8 - Alguma vez ja arrumou motivo para nao ir trabalhar?

8. Alguma vez ja arrumou motivo para néo ir
trabalhar?

mSIM
48; 69% =NAO

Fonte: Elaborada pelas autoras
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6. MARKETING E VENDAS

6.1 Plano de Negdcio

A PK Consultoria € uma empresa especializada em gestdo empresarial,
surgiu da oportunidade e demanda em atuar no processo de prestador de
servicos para empresas de pequeno, médio em grande porte. Tendo como
objetivo auxiliar as empresas com acgdes corretivas e preventivas relacionadas a
Sindrome de Burnout. Desta maneira, tendo uma gestéo prética e eficiente para
um ambiente laboral saudéavel.

O plano de negdcio da PK consiste em poucos passos, porém simples e
objetivo. O processo consiste em um primeiro contato com o cliente, apoés é feito
uma série de reunides, aonde o consultor e sua equipe ouve 0 gestor e as
demandas apresentada, afim de identificar problemas e encontrar solugdes
inteligentes para a empresa.

As reunifes seguem inicialmente um planejamento de cronograma pré-
estabelecido, a cada encontro é avaliado os resultados obtidos.

Nao ha um periodo fixo de duracé@o da consultoria ou dos encontros com
o consultor, o processo dependera da situacdo e da necessidade da empresa.
Porém, a PK oferece aos seus clientes uma proposta especifica de seis meses
a um ano de consultoria, com duas reuniées mensais a cada 15 dias com tempo
de duracéo de duas horas.

O valor da consultoria € estipulado pelas necessidades das empresas, no
entanto os valores podem ser parcelados e pagos mensalmente. No pacote esta
incluso os valores das reunibes mensais, palestras, Coffee break e Almoco (se
necessario), material de apoio utilizado, combustivel e locacdo de espaco para
palestra fora da empresa.

6.2 Plano de Marketing

Marketing é uma ferramenta estratégica que tem como objetivo definir as
acOes de comunicacado que deverdo ser realizadas para promover uma marca,
produto ou servico.

A PK consultoria investe no site que visa facilitar a aproximacao entre a
consultoria e empresas de forma simples e acessivel, via e-mail, telefone,

WhatsApp proporcionando para um atendimento de qualidade.
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A empresa encontra-se atualmente localizada na cidade de Valinhos/SP,
a estratégia de marketing da PK consultoria visa focar primeiramente o estado
de S&o Paulo e aos poucos os demais estados brasileiros.
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7. PROJETO EM FEIRA

7.1 Publico alvo
Nosso publico alvo sdo empresas em busca de melhorar seu ambiente de
trabalho buscando desenvolvimento e credibilidade no mercado.

7.2 Marketing

A PK consultoria na feira, ter& o marketing voltado para o publico
presencial, com propagandas e a¢fes promocionais. O marketing da feira sera
feito através de E-books e guias; Podcasts; Infograficos (¢ um contelddo
explicativo que une informacdes verbais e visuais); Webinarios (web
conferéncial/videoconferéncia), Canais no Youtube; Flyer/ Folder; Marketing B2B
(midias tradicionais, tv, radio e jornal); Marketing Promocional (realizacdo de
sorteios, ofertas de cupons de desconto, premiacoes).

7.3 Infraestrutura

Possuimos uma infraestrutura moderna e sofisticada, a feira esta
localizada na cidade S&o Paulo de facil acesso, contamos com profissionais
altamente qualificados e treinados para proporcionar aos nossos clientes o
melhor atendimento sempre com muita qualidade no servico, possuimos um
Stand no pavilhdo C, com ambiente agradavel e aconchegante sempre

priorizando o bem estar dos nossos clientes.

7.4 Cronograma

1) Abertura e apresentacdes dos setores e pavilhdes do evento
2) Apresentacdo dos responsaveis pela realizacdo do evento
3) Apresentacdo da nossa empresa aos convidados

4) Mostrar a importancia de uma consultoria

5) Pontos forte de uma consultoria

6) Liberacdo da area de laser para os convidados

7) Abertura de shows com bandas da regiao

8) Liberacéo de refeitorios
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9)
10)

Custo operacional

Valor do stand: R$ 6.000,00 reais

Valor das cadeiras: R$ 120,00 reais cada (4 cadeiras)
Panfletagem: R$ 800,00 reais

Mesa: R$ 250,00 reais

Bebedouro: R$ 150,00 reais

Estacionamento: R$ 50,00 reais/ dia

Refeicdo: R$ 35,00 reais/ dia

Energia: R$ 100,00 reais

Agua: R$ 120,00

Ar condicionado: R$ 350,00 reais

28
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8. PROJETO ONLINE

8.1 Publico alvo
Empresas que desejam contratar o servico com um olhar preventivo,
buscando um ambiente de trabalho saudavel. Empresas que buscam destaque

no mercado de trabalho.

8.2 Marketing digital

Proporcionamos Solucdes em servicos de Gestdo empresarial, tendo
como objetivo acdes preventivas relacionadas a Sindrome de Burnout. Ao
empresario, com o proposito de levantar as necessidades de sua empresa,
identificar solucdes e recomendar acdes de melhoria através de uma ferramenta
chamada diagnéstico diminui custos para consultor e cliente.

A PK consultoria online, funciona por meio de andlises e encontros
virtuais, nos quais o consultor colhe dados, estabelece um ou mais objetivos,
formula e propde estratégias para que sejam atingidos. Ao avaliar a situacao, o
especialista combina que serdo realizados encontros iniciais € monitoramento
das solucdes construidas junto ao cliente.

Durante as reunides, realizadas via WhatsApp ou Zoom, o empresario

apresenta dificuldades e esclarece davidas.

8.3 Infraestrutura

A PK consultoria proporciona uma infraestrutura através do site
http://pkconsultoria.website2.me que visa facilitar a aproximacdo entre a
consultoria e empresas de forma simples e acessivel, de forma a qual através
do link criado na pagina, automaticamente o mesmo sera transferido para um
atendimento via WhatsApp, além do site é possivel ter acesso direto via e-mail,

telefone, proporcionando facilidade e qualidade.

8.4 Custo operacional

1) Plano de Internet Empresarial 200 MB: R$ 99,90 reais

2) Valor da website: R$ 30,00 reais

3) Social media/Marketing digital (gestéo de redes sociais): R$ 500,00
reais

4) Custo Energia Elétrica (mensal): R$ 120,00 reais
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9. VENDA DA CONSULTORIA

9.1 Produto
Oferecemos como produto uma consultoria especializada em Gestao

Empresarial, respondendo as necessidades do cliente, identificando solugfes e
fazendo recomendacdes com foco na qualidade de vida profissional e pessoal
do colaborador, atuando na prevencao e correcao da Sindrome de Burnout no

ambiente de trabalho.

9.2 Precgo
O valor da consultoria da PK é instituido por porte das empresas com

funcionarios de 1 até 100 colaboradores, possuimos programa de fidelidade na
adesao dos nossos pacotes com desconto de 10% para pagamento via dinheiro

ou Pix. No valor estdo inclusos;

9.2.1 Empresa de pequeno porte com até 20 funcionérios

Salario hora Instrutores — R$ 200,00 (minimo de 10h)

Bonificagdo jovem aprendiz e estagiarios - R$ 500,00

Treinamento - R$ 4.500,00 (inclusos avaliacbes de desempenho,
avaliacdo da cultura organizacional, implantacdo de um planejamento
estratégico)

Custo de deslocamento (a partir de 150 km) 50,00 por km rodado.
Hospedagem e alimentacdo da equipe — R$ 1.250,00

Locacdo de espaco para treinamento e reunides — R$ 1.500,00
Alimentacéo (Coffee break de manhéa, almoco e Coffee break a tarde) —
R$ 1.000,00

Material de apoio — R$ 390,00

Totalizando um valor de R$ 11.140,00

9.2.2 Empresa médio porte com até 50 funcionarios

Salario hora Instrutores — R$ 200,00 (minimo de 20h)

Bonificagdo jovem aprendiz e estagiarios - R$ 600,00

Treinamento - R$ 9.000,00 (inclusos avaliacbes de desempenho,
avaliacdo da cultura organizacional, implantacdo de um planejamento
estratégico)

Custo de deslocamento (a partir de 150 km) 50,00 por km rodado.
Hospedagem e alimentacdo da equipe — R$ 1.500,00

Locacéo de espaco para treinamento e reunides — R$ 3.750,00
Alimentacéo (Coffee break de manha, almoco e Coffee break a tarde) —
R$ 1.175,00

Material de apoio — R$ 975,00
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Totalizando um valor de R$ 21.000,00

9.2.3 Empresa grande porte com até 100 funcionarios

Salario hora Instrutores — R$ 200,00 (minimo de 40h)

Bonificagdo jovem aprendiz e estagiarios - R$ 800,00

Treinamento - R$ 13.500,00 (inclusos avaliagbes de desempenho,
avaliacdo da cultura organizacional, implantacdo de um planejamento
estratégico)

Custo de deslocamento (a partir de 150 km) 50,00 por km rodado.
Hospedagem e alimentacdo da equipe — R$ 1.750,00

Locacdo de espaco para treinamento e reunides — R$ 6.750,00
Alimentacéo (Coffee break de manha, almoco e Coffee break a tarde) —
R$ 2.250,00

Material de apoio — R$ 1.950,00

Totalizando um valor de R$ 35.000,00

9.3 Praca
Nossos servicos estardo disponibilizados através dos nossos canais

digitais pelo Site, E-mail, WhatsApp, Instagram, Facebook e LinkedIn. Contamos
com uma estrutura completa e totalmente especializada para atender os nossos
clientes, nossa empresa possui um escritorio amplo, aconchegante e
descontraido com 6timos profissionais prontos para fazer com que seja uma

experiéncia incrivel para nossos clientes conhecer a nossa consultoria.

Site: www.pkconsultoria.com.br

E-mail: consultoria@terra.com.br
Instagram: @NovaPKConsultoria
Facebook: PKConsultoria/Facebook.com
LinkedIn: PK Consultoria

WhatsApp: (19) 9 9999-0808

9.4 Promocgao
A promocdo da empresa serd feita por propaganda e venda pessoal.

Usaremos como publicidade e prospeccao de clientes telemarketing, como
engajamento utilizaremos as redes sociais, jornais e revistas. Para nossos

clientes teremos politicais de fidelizagao e desconto para empresas indicadas.

9.5 Pessoas

NOssos servigos serdo prestados na Regido Metropolitana de Campinas,
somando ao todo um total de 20 cidades atendidas, incluindo a cidade sede da
empresa em Valinhos. A consultoria empresarial serve para qualquer tipo de
empresa, desta maneira prestaremos servi¢os para empresa de pequeno, medio
e grande porte.


http://www.pkconsultoria.com.br/
mailto:consultoria@terra.com.br
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11.ANEXOS

ANEXO A. QUESTIONARIO SOBRE BURNOUT

1. Antes deste questionario, vocé ja ouviu falar sobre a Sindrome de Burnout, ou
sindrome do esgotamento profissional?

Qual seu sexo? Feminino

Qual sua faixa-etaria?

( )16 anos

( ) De 17 a 24 anos

( ) De 25 a 34 anos

( ) De 35a45anos

( ) De 46 a 54 anos

() Mais de 55 anos

Qual sua profissao?

Vocé se sente realizado com seu trabalho?

Vocé acredita que seu salario é condizente com as funcdes que vocé exerce?

. Vocé se sente cansado (a) ou desmotivado (a) para realizar suas fungées com
qualidade?

8. Alguma vez ja arrumou motivo para nao ir trabalhar?
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