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Introducao

O nUmero de trabalhadores e trabalhadoras que sofrem de doencas relacionadas

com riscos psicossociais causados pelo tfrabalho tende a aumentar.

O mundo do trabalho encontra-se em permanente transformacdo, exigindo cada vez
mais dos trabalhadores. O conteldo do trabalho e o ambiente organizacional onde
este decorre tém vindo a sofrer mudancas significativas, resultantes de modificacoes
sociais, econémicas e tecnolégicas, forcando organizacdes e trabalhadores a
adaptarem-se ds novas exigéncias de uma economia globalizada e competitiva que

acentua os riscos psicossociais no trabalho.

Estes incluem carga e ritmo de frabalho excessivos, contratos de trabalho precdrios e
inseguranca laboral, hordrios de frabalho inflexiveis e irregulares, intensificacdo
qualitativa e quantitativa do trabalho, trabalho por turnos e trabalho noturno,
elevadas exigéncias emocionais das fungodes, falta de suporte social das chefias e dos
colegas de trabalho, escassas relacoes interpessoais, falta de participacdo na tomada
de decisdes, ambiguidade de papéis, escassa comunicacdo e exigéncias laborais

contraditdrias, dificuldades de conciliagdo entre a vida profissional e pessoal. (OSHA)

No dominio da saude, os riscos psicossociais relacionados com o frabalho tem sido
amplamente objeto de atencdo, tendo em conta que apresentam consequéncias

nefastas para os trabalhadores e para as organizacoes.

De enfre estes riscos, destaca-se a sindrome de Burnout, fambém conhecida com a
“sindrome do queimado”, ou a “sindrome do esgotamento profissional” que constitui
uma condicdo de esgotamento profundo caraterizada pelo stresse extremo e pela

exaustdo fisica, mental e emocional.




Difere do stresse pois este refere-se a um processo tempordrio de adaptacdo que é
acompanhado de sintomas mentais e fisicos, enquanto o Burnout pode ser
considerado como a fase final dessa adaptacdo, necessariamente negativa e
fracassada, que resulta de um desequilibrio prolongado entre as exigéncias impostas e

as capacidades e recursos individuais para lhes fazer face.

O Burnout ocorre, pois, quando o individuo lida com constantes situacdes stressoras no
tfrabalho em que se torna incapaz de se adaptar a elas, provocando uma profunda

exaustdo mental.

A sindrome manifesta-se especialmente em trabalhadores cuja profissdo exige um
envolvimento interpessoal direto e intenso, por exemplo, em médicos, enfermeiros e

professores.

1. Burnout no trabalho. Do que
falamos?

O termo "Burnout" é um termo relativamente novo, cunhado em
1974, por Herbert Freudenberger, psicanalista que o definiu como um
disturbio psiquico de cardter depressivo, precedido de um estado de
esgotamento fisico e mental, que resulta de um envolvimento de
longo-prazo em situacdoes de frabalho emocionalmente exigentes.

Definiu “Burnout” desta forma: "(...) um estado de esgotamento fisico

e mental cuja causa estd intimamente ligada & vida profissional”.
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O Burnout, tal como afiimado acima, instala-se a partir da exposicdo prolongada a

situacdes de stresse extremo, quando o frabalhador se confronta com o desfasamento
entre os recursos que detém para fazer face s solicitacdes e expectativas, bem como

as motivacoes pessoais e profissionais.

Para tentar ultrapassar a dificuldade de adaptacdo ao trabalho, o trabalhador tende
a aumentar o seu investimento até a sobrecarga fisica e psiquica, podendo ocasionar

o surgimento do Burnout.

A medida que se apercebe que os seus esforcos ndo sdo suficientes para se adaptar
ao frabalho, acaba por desistir, provocando um distanciamento emocional daquilo
que o rodeia e, num processo posterior, desenvolver atitudes ou comportamentos

disfuncionais no trabalho.

2 — Fases do Burnout

O Burnout, sendo uma resposta a fatores stressantes intensivos ao longo do tempo,

carateriza-se por diversas fases que correspondem a diferentes estados psicolégicos:

= Exaustdo emocional;
= Despersonalizacdo;

= Falta de realizacdo pessoal no trabalho.




*Este estado constitui a primeira manifestacao de

um sentimento de esgotamento emocional, sendo su
maior causa a sobrecarga de trabalho.

*Os recuros emocionais e fisicos sdo insuficientes e o
frabalhador ndo consegue realizar as suas tarefas.

¢ Alianamento emocional

Burnout que se carateriza por uma falta de energia e

a

*Esgotamento, cansaco e exaustdo psicologica e fisica.

rodeia, sejam colegas, clientes e a organizacdo de
forma distante e impessoal.

Despersonalizacdo

lidar melhor com a exigéncia das tarefas que tem pa
realizar.
*Frieza, cinismo, desprezo e evitlamento para com o
trabalho e para com as pessoas associadas ao
contexto laboral.

*Ocorre quando o trabalhador passa a tratar quem o

*Esta atitudeconsiste numa tentativa para conseguir

ra

*eEncontra-se relacionada com senfimentos de
incompeténcia, insatisfacdo com o seu
desenvolvimento profissional, de produtividade no

em se autoavaliar de forma negativa.

*Sentimentos de ineficacia profissional e de
desmotivagado.

Como se desenvolve?

Na verdade, o Burnout é o fim dum processo que parte de uma primeira fase que
podemos classificar como “fase positiva do stresse” que ocorre quando a estimulacdo
provoca efeitos positivos e como consequéncia produz satisfacdo no trabalhador. Tem
expressdo na dedicacdo a profissdo, na elevada produtividade, nas expetativas

elevadas e em atitudes positivas perante o trabalho e no trabalho.

Tendo em conta que, no desenvolvimento do processo, o somatdrio das expectativas
ndo se reflete no frabalho produzido, surge a fase da insatisfagcdo e do senfimento de

incapacidade de fazer face as solicitacdes.

4

frabalho e capacidade de intferagir com as pessoas.
» Carateriza-se, pois, por uma tendéncia do trabalhador



Emergem senfimentos de desmotivacdo, desilusdo, fadiga fisica e mental que se

refletem na qualidade do trabalho que é produzido.

Posteriormente entfra-se na fase a que usualmente se dd o nome de
despersonalizacdo, em que se instala uma situacdo de alheamento relativamente ao
frabalho. Exprime-se em comportamentos, tais como; a irritabilidade, o isolamento, o
afastamento das relacdoes interpessoais, o conflifo, o negativismo. Estes sdo sinais de

que o trabalhador se encontra em sofrimento fisico e mental.

Profissionalmente persiste uma sensacdo de inadequacdo total, a produtividade

reduz-se progressivamente e os erros, falhas e omissdes surgem em grande escala.

Por fim, o estado de exaustdo fisica e mental é tanto, que se segue para uma fase de
afastamento de tudo o que representa o trabalho, exprimindo-se em sentimentos de
profunda frustracdo, de autoavaliacdo negativa e de desespero pelo esforco que foi

levado a cabo, mas que ndo foi reconhecido como suficiente.

Instala-se o absentismo, da inutilidade, em que o frabalhador deixa de executar as
suas tarefas, sendo que se tende, nesta fase, ao afastamento do local de trabalho e
até mesmo da profissdo. Os quadros de depressdo grave sdio comuns € até mesmo a

ocorréncia de suicidio.

3 — Causas do Burnout

Na literatura, sdo enumeradas seis fontes de BURNOUT, designadamente:

Sobrecarga de trabalho;

Falta de controlo;

Sentimento de ndo recompensa;
Auséncia de comunidade;

Falta de justica;

L

Conflito de valores.




Estas seis dreas, em conjunto, representam as principais causas organizacionais do

Burnout:

1. Sobrecarga de trabalho: A sobrecarga no frabalho encontra-se relacionada
com a percecdo de se ter muitas tarefas para executar e de sentir incapaz de as
realizar de forma adequada, tendo em conta as suas expetativas. Ao ter uma
carga de frabalho excessiva, o frabalhador tende a atingir os seus limites, na
medida em que a recuperacdo se torna impossivel, atingindo um estado de

exaustdo fisica e psicolégica.

Carateriza-se por:

v Volume de frabalho excessivo ou reduzido;
v Elevados niveis de pressdo impostos pelos prazos definidos para as tarefas;
v Realizacdo de tarefas de dificil execucdo num tempo reduzido;

v Realizacdo de tarefas que requerem um elevado grau de especializacdo

ou um elevado grau de atencdo;

v Exigéncias excessivas com respeito aos conhecimentos, competéncias e

capacidades do frabalhador.

Geralmente, a sobrecarga de trabalho esta diretamente relacionada com a fase
da exaustdo do Burnout.

2. Falta de controlo: A falta de controlo estd relacionada com a ineficdcia ou com
a reduzida realizacdo pessoal. Os trabalhadores ndo sdo envolvidos ao nivel das
decisdes inerentes ao desenvolvimento da sua prdtica profissional, o que aliado &

sobrecarga de frabalho pode conduzir a uma crise de controlo.

Esta falta de confrolo, na maioria das vezes, indica que os frabalhadores ndo tém
autonomia para desenvolver as suas atividades. Quando um trabalhador tem
confrolo e influéncia sobre o modo como readliza o seu frabalho, isso ajuda-o a lidar

com os desafios que Ihe sdo colocados durante o desenvolvimento das suas tarefas.

Mas, por outro lado, se sdo outras pessoas a determinar o ritmo ou a forma como
frabalha, isso pode levar o frabalhador a situacdes de exaustdo, depresséo e ao

Burnout.




A falta de flexibilidade e as exigéncias do trabalho, assim como a ndo participacdo na

tomada de decisdes sobre o seu trabalho, também podem contribuir para o

surgimento de problemas de ordem psicossocial.

Carateriza-se por:

= Situacodes de deficiente controlo sobre o trabalho;
= Falta de flexibilidade nos requisitos;
=» Grandes exigéncias no frabalho;

= Reduzida a participacdo na tomada de decisdo.

Associa-se geralmente a dimensdo de reduzida realizagdo pessoal e tém um

impacto significativo nos niveis de stresse e Burnout.

3. Sentimento de recompensa insuficiente: Esta situacdo ocorre quando os
frabalhadores tém o senfimento de que ndo estdo a ser devidamente
recompensados relativamente ao seu desempenho. Mais ainda do que a
recompensa financeira insuficiente que é um fator importante, a falta de
reconhecimento social, poderd afetar os trabalhadores, ao sentirem que existe

uma desvalorizacdo do seu trabalho.

4. Auséncia de comunidade: Ocorre quando os individuos perdem a percecdo de

qgue tém uma ligagcdo positiva com os outros no local de frabalho.

Relaciona-se com baixos niveis de apoio e de estimulo para a resolucdo de
problemas e desenvolvimento pessoal, como por exemplo, a resposta positiva,
quer por parte de colegas, quer por superiores que podem ajudar o trabalhador a
superar as dificuldades na realizagcdo do seu trabalho e na ocorréncia de conflito
laboral. Nas situacdes de trabalho em que existem muitos conflitos, os niveis de
stresse e de Burnout sdo elevados e o trabalho torna-se dificil. Este conflito
constante produz sentimentos extremamente negativos de frustracdo e

hostilidade, reduzindo ainda mais a possibilidade de apoio social.

5. Falta de justica no trabalho: A falta de justica e de respeito enfre colegas
influencia negativamente o bom ambiente de frabalho e o sentimento de
pertenca. As situacdes de injustica podem ocorrer quando hd desigualdade na

carga de trabalho ou no vencimento salarial e nas recompensas.




A falta de justica agrava o Burnout de duas formas:

a) Ser tratado de forma injusta € uma experiéncia emocionalmente desgastante e
debilitante;

b) O sentimento de injustica vai ter reflexos na forma como o frabalhador se senfe
na organizacdo, provocando senfimentos de ndo pertenca e atfitudes de

alienamento e cinismo em relacdo ao local de frabalho.

6. Conflito de valores: O conflito de valores pode ocorrer quando existe um
conflito entre as exigéncias da profissdo e os principios e valores do proprio

frabalhador.

4 - Consequéncias e manifestacoes
do Burnout

Apresenta sinftomas fisicos, psiquicos e comportamentais. Relativamente aos sintomas

fisicos, destacam-se:

Dores nos
musculos
ou até nos

Sintomas
fisicos

Burnout




Sintomas psicoldgicos:

Sintomas
psicologicos

Burnout




Sintomas comportamentais

Sintomas

comportamentais

Burnout




Para as organizagdes, o Burnout tem como
consequéncias:

Aumento da taxa de Aumento da taxa de Menor rendimento
rotacao de pessoal absentismo e produtividade

Maior numero de :
‘ Incumprimento de Desempenho
acidentes de

trabalho horarios reduzido

Aumento dos custos
Insatisfacao Dificuldades na relacionados com a

profissional tomada de decisoes prestacao de
cuidados de saude

; Custos relativos a
Aumento de baixas R .
1 substituicao de Reforma antecipada
médicas
trabalhadores

A prevencao do Burnout obrigaaum
envolvimento ativo e dinamico por parte da
entidade empregadora e por parte dos
trabalhadores e dos seus representantes.




5. Como abordar a gestao do Burnout
no trabalho?

A abordagem da gestdo dos riscos profissionais foi inicialmente desenvolvida para
reduzir a exposicdo a riscos de natureza fisica, contudo cada vez assume mais
prioridade para enfrentar os riscos psicossociais, mais especificamente os relacionados

com o Burnout.

Esta abordagem permite ao empregador tomar medidas preventivas e corretivas de
forma mais eficaz e possibilita a definicdo de prioridades de acdo que efetivamente
assegurem e/ou melhorem a saude dos tfrabalhadores € minimizem os riscos de

Burnout.

Qualquer abordagem preventiva do Burnout deve
Incorporar cinco elementos importantes:

(1) Um foco especifico numa populacdo de trabalho definida, num local de
frabalho, num conjunto de operacdes ou num fipo de equipamento em

particular;

(2) Uma avaliagdo dos riscos a fim de entender a natureza do problema e as suas

causas subjacentes;

(3) O desenho e implementacdo de acdes destinadas a eliminar ou reduzir esses

riscos — solucoes;
(4) Avaliacdo dessas agoes;

(5) A gestdo adequada e rigorosa do processo.
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A gestdo dos riscos psicossociais ndo é uma atividade isolada, mas sim um

processo que ocorre em vdarias fases, que exige mudancas no ambiente de
frabalho, sendo que as empresas obtém um éxito maior se ja dispuserem de
um servico eficaz de gestdo de Sadde e Seguranca do Trabalho e se

envolverem todos os trabalhadores e trabalhadoras neste processo.

5.1 - Principios fundamentais para a prevencao do
Burnout

O empregador deve impulsionar avaliacées de riscos tendo em conta o uso de
metodologias especificas, técnicas, insfrumentos e modelos de andlise
(nhomeadamente questiondrios, entrevistas individuais e de grupo, listas de verificacdo,
dados relativos ao absentismo e a saude, mais adequados a cada contexto,

confando sempre com a participacdo dos Trabalhadores e Representantes para a SST.

O envolvimento dos trabalhadores e seus representantes neste processo &, pois,

fundamental para se conseguir prevenir os efeitos do Burnout.
As fases de Avaliagdo dos Riscos sdo as seguintes:
= |dentificar os riscos;
= |dentificar quem pode ser prejudicado e como;
=» Avaliar os riscos, da seguinte forma:
- ldentificar que acdes jd estdo a ser tomadas;
- Decidir se sdo suficientes;
- Decidir o que ainda é necessdrio fazer.

= Registar as conclusoes;

=» Rever regularmente a avaliacdo e verificar o impacto das medidas fomadas.




5.2 — Estabelecer um plano de acéo

Estabelecer um plano de acao

O empregador deve implementar um plano de acdo prdtico, com o objetivo de
solucionar os problemas identificados, ou seja, de proceder & reducdo dos riscos de

Burnout.

Este plano de agdo deve contemplar, entre outros, os seguintes aspetos:

v ldentificagdo do problema e contexto que conduziv ao seu surgimento;
v Identificagdo dos trabalhadores expostos;

v Avaliagdo do risco de Burnout;

v' Calendarizagdo das agdes a implementar e meios necessdrios;
v

Avadliagcdo e monitorizagdo do plano de acgdo.

5.3 - IDENTIFICACAO DO PROBLEMA. COMO DEFINIR AS
PRIORIDADES?

Identificar o problema

O primeiro passo para a gestdo do Burnout é a identificacdo dos problemas,
sinalizando as suas causas e os trabalhadores expostos para se proceder a avaliacdo

do risco que estes representam.

Identificar quem pode ser prejudicado e como

Todos somos mais ou menos vulnerdveis ao stresse e consequentemente ao Burnout,

dependendo das pressdes a que estamos expostos.



Os fatores abaixo identificados podem ajudar a identificar se existe um problema de

Burnout na organizacdo.

Organizacdo

Participacdo

Absentismo, nivel elevado de rotacdo do pessoal, desrespeito pelo hordrio de trabalho, problemas

disciplinares, comunicacdo agressiva, isolamento, alienamento.

Desempenho

Diminuicdo da producdo, da qualidade do produto ou do servico prestado, ocorréncia de erros

persistentes, de acidentes, deficiente ftomada de decisoes.

Custos

Despesas maiores com compensacoes ou despesas de salde mais elevadas, recurso aos servicos

de saude.

Individuo

Comportamento

Consumo excessivo de tabaco, dlcool ou drogas, violéncia, agressividade, isolamento, mudangas

bruscas de humor e irritabilidade.

Psicoldgico

Transtorno do sono, ansiedade, depressdo, impossibilidade desconcentracdo, irritabilidade,

esgotamento, grande distanciamento e frieza relativamente aos colegas, apatia e hostilidade

Saude

Problemas lombares, problemas cardiacos, Ulceras, hipertensdo arterial, sistema imunolégico em

crise.

5.4 — Avaliac&o de riscos

Para todos os fatores apresentados na identificacdo de riscos - devem ser colocadas

as seguintes questoes:

= Que acodes estdo ja a ser tomadas?
= Sdo suficientes?

= Que mais € necessdrio fazere



5.5 — Medidas de prevencao que podem ser adotadas

A gestédo do Burnout deve priorizar as intervencodes
gue reduzam os fatores de risco.

As estratégias de prevencdo do Burnout no trabalho, tal como outro risco profissional

encontram-se classificadas em: primdrias, secunddrias e tercidrias.

Preven géo * Alteracd@o da resposta dos trabalhadores
S d I relativamente aos fatores de risco.
ecunaaria *Promocdo de estratégias de coping ( "lidar

com") orientadas para a reducdo do stresse.
* Atuacdo ao nivel do trabalhador.

Podem assumir os seguintes niveis de intervencado:

v Nivel individual
v Nivel de grupo
v Nivel organizacional

v Nivel das consequéncias



eDesenvolver condutas que eliminem as
fontes de siresse ou neufralizem as
consequéncias do mesmo;

Medidas de *Formacdo em resolucdo de problemas;
prevencao a nivel *Estratégias de assertividade;
individual *Controlo eficaz dos tempos;

*"Desligar" do trabalho fora do hordrio
laboral;

e Praticar técnicas de relaxamento;
* Definir objetivos reais e atingiveis.

*Fomentar as relacdes interpessoais;

eFortalecer os vinculos sociais entre o grupo de
trabalho;

*Promover a formacdo e a informacdo.

-Dgsenvolygr programas de prevencdo de riscos
psicossociais;
ePotenciar a comunicacdo;
Medidas de *Reestruturar e redesenhar os postos de trabalho;
prevencao a *Definir de forma precisa as fungdes de cada

nivel LG _ .
organizacional -Ins’r'ou.ror um 5|sfremo dg rec?mpensgsws’ro,
*Delimitar os estilos de direcdo e de lideranca;

eFormar as chefias intermédias e de topo.

Medidas de

» * Acompanhamento psicoldgico - terapia
protecao ou individual ou de grupo;

reabilitacdo/reduzir *Aconselhamento;
*Reintegracdo.
e tratar os danos




5.6 — Registar as avaliacbes principais

E boa prdatica registar as conclusdes principais resultantes da avaliacdo de riscos, bem

como partilhar a informacdo com os tfrabalhadores e seus representantes.

5.7 — Rever regularmente a avaliacao

A avaliacdo de risco deve ser objeto de revisdo sempre que se produzam
tfransformacgoes significativas no dmbito da organizacdo. Mais uma vez, tal deve ser

feita com a participacdo e consulta dos frabalhadores e seus representantes.




6. Diretrizes de atuacao para a
prevencao do Burnout

Acao Sindical

1 - Informar os trabalhadores e trabalhadoras e seus representantes sobre os riscos para a sadde

resultantes do Burnout, sinftomas e medidas de prevencdo;

2 - Formar os trabalhadores e trabalhadoras e seus representantes para aumentar a sua
capacidade de intfervencdo sindical frente aos riscos psicossociais, em especial os decorrentes

do stresse e do Burnout;

3 — Intervir nas empresas através dos Representantes dos Trabalhadores para a SST para garantir

o cumprimento da legislacdo;

4 - Promover a sensibilizacdo e a consciencializacdo para a necessidade das empresas
realizarem avaliacdes de risco que tenham em conta o risco de Burnout, de uma forma

sistemdtica;

5 - Pugnar pela infegracdo dos riscos psicossociais, em especial do stresse e do Burnout na Lista

Nacional de Doencas Profissionais;

6 - Promover a formagdo dos delegados sindicais e representantes dos frabalhadores para a SST
em matéria de prevencdo do Burnout, de forma a facilitar a sinalizacdo de situacdes problema

nos locais de frabalho;



7 - Difundir pelos trabalhadores informacdo sobre os recursos e servicos em matéria de saude laboral a

que os trabalhadores podem recorrer agquando vivenciem situacoes de risco psicossocial e de Burnout

do ponto de vista do apoio psicoldgico e juridico;
8 - Estabelecer protocolos de atuacdo sobre a prevencdo dos riscos de Burnout;
9- Pugnar pela introducdo de cldusulas sobre prevencdo do Burnout na Negociacdo Coletiva,

incluindo que a avaliacdo de riscos tenha em conta fodas as especificidades inerentes a esta

problemdtica.

;\

7 — Enquadramento legal

- Codigo do Trabalho, aprovado pela Lei n® 7/2009, de 12 de fevereiro.

- Lei n°102/2009, de 10 de setembro, com a redacdo conferida pela Lei n.° 3/ 214, de
28 de janeiro, que aprova o regime juridico da promocdo da Seguranca e Saude no
Trabalho - alineas d) e €), do n.° 2 do artigo 15.°, onde menciona que o empregador
deve assegurar que os riscos psicossociais no local de trabalho ndo originem risco para
a Seguranca e Saude do tfrabalhador, sendo enfatizada a importéncia da reducdo

destes riscos.
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