






<Não podemos prever o futuro, mas podemos criá lo.=











familiares e por esse motivo eles se <enfiam de cara= e assim 
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O diagnóstico da síndrome de burnout é realizado por profissionais da 

área da saúde especializados em psicologia e psiquiatria. Após a análise e 

descoberta do problema, é aí que se inicia o devido tratamento indicado pelo 

especialista responsável pela análise clínica.

Muitas pessoas não procuram ajuda médica por não conhecerem a 

síndrome e nem os seus sintomas, por esse motivo acabam ignorando o alerta 

sem imaginar os riscos, e pode se tornar algo grave com o decorrer do tempo. 

Por esse motivo, é de extrema importância que as pessoas que recebem esse 

diagnóstico tenham todo o apoio de amigos e familiares para conseguirem 

reconhecer e buscar o tratamento de forma correta para a síndrome de 

burnout. 

Segundo o site do Ministério da Saúde, é possível encontrar toda a 

assistência médica através do Sistema Único de Saúde (SUS), a Rede de 

Atenção Psicossocial (RAPS) está apta a oferecer, de forma integral e gratuita, 

todo tratamento, desde o diagnóstico até o tratamento medicamentoso. Os 

Centros de Atenção Psicossocial, um dos serviços que compõe a RAPS, são 

os locais mais indicados.

O principal tratamento para a síndrome de burnout é a psicoterapia, 

mas, de modo alternativo, podem ser utilizados exercícios físicos e 

medicamentos como antidepressivos ou ansiolíticos. No tratamento, é 

geralmente obtido o resultado esperado a partir do primeiro ou terceiro mês, 

mas existem casos em que os resultados podem demorar mais tempo do que 

outros, dependendo do paciente e das condições às quais ele é exposto. 

Mudanças nos hábitos e estilo de vida podem afetar diretamente o tratamento, 

mas também é importante que aconteçam alterações no ambiente em que se 

trabalha, assim se tornando um ambiente mais calmo para que a pessoa 

consiga os resultados de maneira mais eficaz.

Os exercícios físicos são muito importantes para o tratamento, como 

uma forma de aliviar o estresse do dia a dia e controlar os sintomas da doença. 

A partir do momento em que se tem um diagnóstico, é altamente indicado que 



a pessoa tire férias do trabalho e que aproveite o máximo de tempo praticando 

atividades de lazer com os seus familiares como uma forma de ocupação para 

a mente.

5.2 PREVENÇÃO DA SÍNDROME

Existem métodos que auxiliam na prevenção da síndrome de burnout 

e uma das melhores formas de se prevenir é utilizando técnicas que possam 

ajudar na diminuição do estresse e pressão no ambiente onde se trabalha. 

Aplicar comportamentos saudáveis evitam que a doença se desenvolva e 

auxiliam a cuidar dos sintomas desde o início.

Algumas táticas também são importantes para a prevenção da 

síndrome, algumas delas são:

• Definir objetivos na vida profissional e pessoal para poder ter um 

controle maior do que se deseja e o que será realizado a curto e longo prazo, 

dessa forma evitando pressões psicológicas desnecessárias.

• Participar de atividade ao ar livre e realizar atividades 

acompanhado de familiares e amigos.

• Realizar atividades como uma forma de escape da rotina do dia 

a dia, como passear, frequentar restaurantes, teatros e cinema, entre outras.

• Desabafar com alguém em quem se tem confiança para falar 

sobre o que está sentindo.

• Praticar atividades físicas também é muito importante para ser 

possível relaxar e ¨cansar a mente ¨ e aliviar o estresse.

• Evitar fazer uso de substâncias como álcool, tabaco e drogas é 

muito importante, pois essas só vão piorar a confusão mental.

• Não se medicar sem prescrição médica.

• Ter uma boa noite de sono também é muito importante, pois 

quando dormimos reduzimos o equilíbrio entre os nossos afazeres e os 

nossos momentos de lazer.





































Estadual <Professor Idio Zucchi= localizada na cidade de Bebedouro



 Curso

A partir dos dados coletados, é possível concluir que o curso de 

Desenvolvimento de Sistemas (em azul) é majoritário nas respostas 

coletadas. 

 Você é ou conhece algum profissional do T.I.



É possível observar que foi indicado o maior número de pessoas que 

conhecem um profissional do T.I (em azul).

 Figura 3: indica uma jornada de trabalho padrão, mas não 

descarta a possibilidade de sobrecarga.
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 Você se sente extremamente cansado após seu dia de 
trabalho?

Aproximadamente 58% das pessoas quase sempre se sentem 

extremamente casadas após seu dia de trabalho (em vermelho), enquanto 

isso, apenas 26,3% se sentem raramente assim. 



 Você sente alteração de humor durante seu dia?

A partir dos dados coletados, pode-se ver que consta uma igualdade 

referente a quase sempre sentem a alteração de humor (em vermelho) e 

raramente se sentem dessa maneira.

 Figura 8: Revela uma baixa procura por ajuda profissional para 

lidar com o estresse, o que pode agravar o problema.
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É possível observar que 70% dos entrevistados conhecem pessoas 

que trabalham nesse ramo e apenas 29,2% não conhecem esses 

colaboradores.

 Figura 4: Confirma a presença de sintomas clássicos de burnout, 

com destaque para o cansaço, irritabilidade, alterações do sono e do apetite.

 Você tem ou conhece esses sintomas?

Em análise, foi possível observar que entre os que conhecem/têm os 

sintomas apresentados, os mais relevantes são: cansaço com 62,5%, 

irritabilidade com 50%, alteração do sono com 54,2% e alteração no apetite 

com 41,7%. Também é possível observar que houve um empate entre os 

sintomas:  falta de interesse e dores pelo corpo, assim os dois marcando como 

45,8%.



 Figura 5: Reforça a baixa procura por ajuda profissional, mesmo 

diante da presença de sintomas.

 Você já buscou ajuda profissional para tratar o estresse do 
dia a dia?

Diante as informações obtidas, de forma que 66,7% nunca procuraram 

ajuda profissional e apenas 25% já procuraram algum tipo de ajuda para tratar 

o estresse do dia a dia.

 Figura 6: Indica um alto nível de estresse e desconforto 

emocional, com alta prevalência de alterações de humor.

 Você tem alterações de humor durante o seu dia?





termo <Burnout=, muitos ainda não têm uma compreensão clara da extensão 
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