
Aula 35 3 Desmistificando o Burnout: 
Prevenção e Tratamento
Você já sentiu que está correndo em uma esteira sem fim, dando o seu máximo, mas a linha de chegada parece 
cada vez mais distante? Em um mundo onde a produtividade é frequentemente glorificada e a linha entre vida 
pessoal e profissional se torna cada vez mais tênue, é fácil se perder na exaustão. A sensação de estar 
sobrecarregado, esgotado e sem energia não é apenas cansaço; pode ser um sinal de algo mais profundo que 
merece nossa atenção: o Burnout.

Esta aula foi cuidadosamente desenhada para ser o seu guia, um farol em meio à neblina do esgotamento 
profissional. Não importa se você está buscando aprimorar suas competências para o mercado de trabalho, 
cumprir horas complementares ou se preparar para um concurso público, compreender o Burnout é uma 
habilidade essencial para a sua saúde e sucesso em qualquer carreira. Afinal, cuidar da sua mente e energia é o 
primeiro passo para uma jornada profissional sustentável e gratificante.

Ao final desta jornada de 90 minutos, você será capaz de: identificar as dimensões do Burnout segundo a 
Organização Mundial da Saúde (OMS); reconhecer as principais causas organizacionais que levam ao 
esgotamento; detectar os sinais e sintomas em si mesmo e nos outros; e, o mais importante, aplicar estratégias 
eficazes de prevenção e tratamento, focando em aspectos como carga de trabalho, controle pessoal e o poder da 
comunidade. Prepare-se para desmistificar o Burnout e construir um caminho mais resiliente.

Nossa conversa começará com a definição oficial do Burnout, mergulharemos nas suas raízes organizacionais, 
aprenderemos a identificar seus sinais e, por fim, exploraremos as ferramentas práticas para combatê-lo, sempre 
com um olhar nas tendências do mundo do trabalho em 2025. Vamos juntos nessa descoberta?



O QUE É ESSE "BURNOUT" AFINAL? A 
VISÃO DA OMS
Imagine que seu corpo e mente são como um smartphone de última geração. Ele tem uma bateria incrível, 
processadores potentes e muitos aplicativos rodando. No início do dia, a bateria está cheia, você está pronto para 
tudo. Mas, se você usa o aparelho intensamente, com vários aplicativos abertos em segundo plano, brilho máximo 
e GPS ligado o tempo todo, o que acontece? A bateria se esgota rapidamente, o aparelho esquenta e, 
eventualmente, ele pode travar ou desligar.

Com o ser humano, a lógica é parecida, mas o "desligamento" é muito mais complexo e doloroso. Por muito tempo, 
o esgotamento profissional foi visto apenas como estresse ou fraqueza individual. No entanto, a ciência e a 
medicina avançaram, e a Organização Mundial da Saúde (OMS) reconheceu o Burnout como um fenômeno 
ocupacional, incluído na 11ª Revisão da Classificação Internacional de Doenças (CID-11) desde 2019. Isso não 
significa que é uma doença mental, mas sim uma síndrome resultante de estresse crônico no local de trabalho que 
não foi gerenciado com sucesso.

Importante: Essa distinção é crucial. Não é uma falha pessoal, mas uma resposta a um ambiente de 
trabalho desgastante.

A OMS descreve o Burnout através de três dimensões principais, que atuam como pilares para o seu diagnóstico e 
compreensão. Entender cada uma delas é o primeiro passo para identificar o problema e buscar soluções eficazes, 
tanto para si quanto para as equipes que você lidera ou integra.



AS TRÊS DIMENSÕES DO BURNOUT
Exaustão, Cinismo e Ineficácia
Pense em um atleta que treina para uma maratona. Ele se dedica, se esforça, mas se não houver descanso 
adequado, nutrição e recuperação, seu corpo e mente começam a falhar. O Burnout segue um padrão similar, mas 
no contexto profissional, e se manifesta em três frentes interligadas que a OMS nos ajuda a decifrar.

1ª Dimensão: Exaustão Energética
É mais do que o cansaço normal após um dia longo. 
É uma sensação profunda e persistente de 
esgotamento, tanto físico quanto mental, que não 
melhora com o descanso. Você acorda já se 
sentindo cansado, como se tivesse corrido a 
maratona antes mesmo de sair da cama.

2ª Dimensão: Distância Mental
Imagine que você está em um relacionamento que 
se tornou tóxico. Você começa a se afastar 
emocionalmente, a ver tudo com desdém, a duvidar 
do propósito. No trabalho, isso se traduz em 
cinismo, desapego e uma atitude negativa em 
relação às suas responsabilidades, colegas e à 
própria organização.

Tarefas simples se tornam montanhas intransponíveis, e a energia para lidar com as demandas do trabalho 
simplesmente desaparece. Você pode se tornar irritadiço, impaciente e perder o entusiasmo que antes tinha pela 
sua profissão.



AS TRÊS DIMENSÕES DO BURNOUT
Exaustão, Cinismo e Ineficácia (Continuação)

3ª Dimensão: Redução da Eficácia Profissional
Se você está exausto e cínico, é natural que sua capacidade de realizar o trabalho com qualidade diminua. É 
como um músico que perde a paixão pelo instrumento: ele ainda pode tocar as notas, mas a melodia perde a 
alma, a técnica se torna mecânica e os erros começam a aparecer. No Burnout, mesmo que você se esforce, 
sente que não consegue mais ser produtivo ou competente como antes.

Essas três dimensões não surgem isoladamente; elas se alimentam mutuamente em um ciclo vicioso. A exaustão 
leva ao cinismo, que por sua vez mina a eficácia, e a percepção de ineficácia aprofunda a exaustão. É um ciclo 
perigoso que pode comprometer seriamente a saúde mental e física do indivíduo, além de impactar negativamente 
o ambiente de trabalho e a produtividade da equipe.

Exemplo Prático: Ana, uma gerente de projetos que antes amava seu trabalho. Com o tempo, as horas extras se 
tornaram rotina, os prazos apertados uma constante e a equipe, reduzida. Ela começou a sentir uma fadiga que 
nem o fim de semana resolvia (exaustão). Depois, passou a reclamar de tudo, a duvidar da importância dos 
projetos e a evitar interações com colegas (cinismo). Por fim, percebeu que estava cometendo erros bobos, 
perdendo prazos e sentindo-se incapaz de entregar o que antes fazia com maestria (ineficácia profissional). 
Esse é o retrato clássico do Burnout.

Dimensão do Burnout Âmbito/Aplicação Base/Origem Exemplo Prático

Exaustão Física e Mental Sobrecarga Crônica Acordar cansado após 
8h de sono

Ceticismo Emocional/Atitudinal Desengajamento Perder o sentido do 
trabalho, irritabilidade

Ineficácia Cognitiva/Comportame
ntal

Perda de Produtividade Dificuldade em concluir 
tarefas simples



AS RAÍZES DO PROBLEMA
Causas Organizacionais do Esgotamento
Se o Burnout não é uma falha individual, mas uma síndrome ocupacional, onde estão suas raízes? A resposta está, 
em grande parte, no ambiente de trabalho. Imagine uma planta que precisa de luz, água e nutrientes para crescer. 
Se o solo é pobre, a luz é insuficiente e a água é escassa, a planta definha, não por sua culpa, mas pelas 
condições do seu entorno. Da mesma forma, as organizações podem, inadvertidamente, criar um "solo" fértil para 
o Burnout.

As causas organizacionais são multifacetadas e, muitas vezes, interligadas. Elas vão desde a forma como o 
trabalho é estruturado até a cultura e os valores que permeiam o dia a dia da empresa. Ignorar esses fatores é 
como tentar apagar um incêndio sem desligar a fonte de combustível; o problema persistirá e se agravará. É 
fundamental que líderes e colaboradores compreendam esses gatilhos para que possam atuar na prevenção e na 
criação de ambientes mais saudáveis.

Alerta: Uma das causas mais evidentes é a carga de trabalho excessiva e desequilibrada. Em um cenário 
de trabalho híbrido e remoto, essa carga pode se tornar ainda mais insidiosa, com a dificuldade de 
desconectar e a expectativa de disponibilidade constante. A ausência de limites claros entre o tempo de 
trabalho e o tempo pessoal é um convite ao esgotamento.



AS RAÍZES DO PROBLEMA
Causas Organizacionais do Esgotamento (Continuação)

Falta de Controle e 
Autonomia
Quando os profissionais sentem que 
não têm voz sobre como, quando e 
onde realizam suas tarefas, a 
sensação de impotência cresce. É 
como ser um passageiro em um 
carro sem poder dirigir ou escolher 
o destino; a frustração é inevitável. 
A microgestão, a ausência de 
flexibilidade e a falta de participação 
nas decisões que afetam o próprio 
trabalho são grandes contribuintes 
para o Burnout.

Recompensa Insuficiente
A recompensa insuficiente, seja ela 
financeira, de reconhecimento ou de 
oportunidades de crescimento, 
também desmotiva e esgota. Se 
você se dedica intensamente e 
sente que seu esforço não é 
valorizado, a energia para continuar 
diminui. Pense em um jogo onde 
você joga bem, mas nunca ganha 
pontos ou é elogiado; a vontade de 
jogar desaparece.

Falta de Comunidade
A falta de comunidade e suporte 
social no trabalho é um veneno 
silencioso. Em modelos de trabalho 
distribuídos, a comunicação 
assíncrona pode levar ao 
isolamento. A ausência de colegas 
com quem compartilhar desafios, de 
líderes que oferecem apoio e de um 
senso de pertencimento pode fazer 
com que o indivíduo se sinta 
sozinho e sobrecarregado.

Isso se agrava em culturas que não promovem a meritocracia ou onde o feedback positivo é raro. A segurança 
psicológica, onde as pessoas se sentem seguras para expressar ideias e preocupações sem medo de punição, é 
um pilar fundamental para a saúde mental e o engajamento, e sua ausência é um forte preditor de Burnout.



AS RAÍZES DO PROBLEMA
Causas Organizacionais do Esgotamento (Continuação)

Injustiça Organizacional
A injustiça organizacional é outro fator corrosivo. 
Isso inclui a falta de equidade na distribuição de 
tarefas, na remuneração, nas promoções ou até 
mesmo no tratamento dispensado a diferentes 
colaboradores. Quando há percepção de 
favoritismo, discriminação ou processos injustos, a 
confiança é abalada e o estresse aumenta.

Incompatibilidade de Valores
A incompatibilidade de valores entre o indivíduo e a 
organização pode ser uma fonte constante de 
atrito. Se os valores pessoais de um profissional, 
como ética, sustentabilidade ou colaboração, não 
se alinham com os valores praticados pela 
empresa, o trabalho pode se tornar uma fonte de 
conflito interno e desgaste emocional.

A diversidade, equidade e inclusão (DEI) não são apenas iniciativas isoladas, mas elementos cruciais para um 
ambiente de trabalho justo e psicologicamente seguro, combatendo o Burnout ao promover um tratamento 
equitativo para todos.

É como tentar encaixar uma peça de quebra-cabeça no lugar errado; por mais que se force, nunca se encaixará 
perfeitamente, gerando frustração e esgotamento. Essas causas, quando presentes, criam um terreno fértil para o 
desenvolvimento do Burnout. Reconhecê-las é o primeiro passo para que as organizações possam implementar 
mudanças estruturais e culturais que promovam o bem-estar e a sustentabilidade de seus colaboradores.



SINAIS E SINTOMAS
Como Identificar o Risco em Si Mesmo e nos Outros
Você já se perguntou se aquele colega que antes era tão animado e agora vive irritado está passando por algo 
mais sério do que um dia ruim? Ou se a sua própria exaustão vai além do cansaço normal? Identificar os sinais e 
sintomas do Burnout é como aprender a ler os alertas de um painel de carro. Ignorá-los pode levar a problemas 
maiores, mas reconhecê-los a tempo permite uma intervenção e correção de rota.

O Burnout se manifesta de diversas formas, abrangendo aspectos físicos, emocionais, cognitivos e 
comportamentais. É importante notar que esses sinais podem ser sutis no início e se intensificarem com o tempo. 
A chave é observar padrões e mudanças significativas no comportamento e no bem-estar, tanto em si mesmo 
quanto nas pessoas ao redor. Não se trata de um sintoma isolado, mas de um conjunto de manifestações que 
persistem.

Sinais Físicos
Dores de cabeça frequentes

Problemas gastrointestinais

Insônia ou sono não reparador

Fadiga crônica (mesmo após o descanso)

Dores musculares

Sistema imunológico enfraquecido

No âmbito físico, os sinais podem ser enganosos, pois se assemelham a outras condições de estresse. É como se 
o corpo estivesse gritando por socorro, mas muitas vezes interpretamos como "apenas cansaço".



SINAIS E SINTOMAS
Como Identificar o Risco em Si Mesmo e nos Outros 
(Continuação)

Sinais Emocionais
Emocionalmente, a pessoa em 
Burnout pode experimentar uma 
montanha-russa de sentimentos. 
Irritabilidade constante, ansiedade, 
sentimentos de desamparo e 
desesperança, falta de motivação, 
tristeza profunda, e até mesmo um 
senso de distanciamento emocional 
em relação ao trabalho e às 
pessoas. É como se um filtro 
cinzento fosse colocado sobre todas 
as experiências, tirando a cor e a 
alegria do dia a dia.

Sinais Cognitivos
Cognitivamente, a capacidade de 
concentração e a memória podem 
ser afetadas. Dificuldade em tomar 
decisões, lapsos de memória, 
sensação de névoa mental e uma 
diminuição na criatividade são 
comuns. Imagine tentar resolver um 
problema complexo com a mente 
nublada; a eficiência e a qualidade 
do trabalho caem drasticamente.

Sinais Comportamentais
Comportamentalmente, podemos 
observar um aumento do 
absenteísmo ou do presenteísmo 
(estar presente fisicamente, mas não 
mentalmente), isolamento social, 
procrastinação, aumento do 
consumo de cafeína, álcool ou 
outros estimulantes para tentar lidar 
com a exaustão, e uma diminuição 
no desempenho geral.

Exemplo Prático: Um colaborador que antes era proativo e comunicativo, mas agora se isola, entrega tarefas 
com atraso e evita reuniões.

Categoria de Sintoma Manifestações Comuns Como Identificar em Outros

Físicos Fadiga crônica, dores, insônia Queixas constantes de cansaço, 
aparência abatida

Emocionais Irritabilidade, ansiedade, 
desânimo

Mudanças de humor, reações 
exageradas, apatia

Cognitivos Dificuldade de concentração, 
memória

Erros frequentes, lentidão na 
tomada de decisão

Comportamentais Isolamento, procrastinação, 
absenteísmo

Queda de desempenho, evitar 
interações, atrasos



SINAIS E SINTOMAS
Como Identificar o Risco em Si Mesmo e nos Outros 
(Continuação)

Identificação em Si Mesmo

Para identificar esses sinais em si mesmo, a auto-
observação é fundamental. Faça pausas para refletir:

"Como me sinto ao acordar?"

"Sinto prazer no meu trabalho?"

"Tenho energia para atividades fora do trabalho?"

"Minhas reações emocionais estão 
desproporcionais?"

Manter um diário pode ajudar a mapear padrões e 
gatilhos. É como ter um painel de controle pessoal 
para monitorar sua própria "bateria" e "temperatura".

Identificação em Outros

Para identificar em outros, a empatia e a observação 
atenta são suas melhores ferramentas. Preste atenção 
a mudanças significativas no comportamento, no 
humor e no desempenho dos colegas.

Um líder empático, por exemplo, não apenas observa, 
mas também cria um ambiente seguro para que as 
pessoas se sintam à vontade para compartilhar suas 
dificuldades. Uma pergunta simples como "Como você 
está se sentindo hoje?" ou "Percebi que você parece 
um pouco mais cansado ultimamente, está tudo bem?" 
pode abrir a porta para uma conversa importante.

Lembre-se: A identificação precoce é crucial. Quanto antes o Burnout for reconhecido, mais eficazes 
serão as estratégias de prevenção e tratamento. Não espere a "bateria zerar" para agir.



ESTRATÉGIAS DE PREVENÇÃO
Foco na Carga de Trabalho, Controle e Comunidade
Agora que entendemos o que é o Burnout e como ele se manifesta, a pergunta que fica é: como podemos evitar 
que ele nos alcance ou que afete nossas equipes? A prevenção é sempre o melhor remédio, e as estratégias mais 
eficazes atuam em três pilares fundamentais: a gestão da carga de trabalho, o aumento do senso de controle e o 
fortalecimento da comunidade e do suporte social.

Pense em um carro de corrida. Para que ele tenha um bom desempenho e não superaqueça, é preciso gerenciar a 
velocidade, o combustível e a manutenção. Da mesma forma, nosso "motor" profissional precisa de ajustes 
constantes para funcionar de forma otimizada e sustentável. As tendências de trabalho híbrido e remoto em 2025 
tornam essas estratégias ainda mais relevantes, exigindo uma abordagem consciente e proativa.

1º Pilar: Carga de Trabalho
O objetivo não é eliminar o trabalho, mas torná-lo sustentável. Para o indivíduo, isso significa aprender a 
estabelecer limites claros. Em um ambiente de trabalho flexível, é fácil deixar as horas se estenderem 
indefinidamente. Defina horários para iniciar e encerrar o expediente, faça pausas regulares e, crucialmente, 
desconecte-se completamente fora do horário de trabalho.

Isso pode envolver desativar notificações de trabalho no celular ou ter um espaço físico dedicado ao trabalho que 
possa ser "fechado" ao final do dia.



ESTRATÉGIAS DE PREVENÇÃO
Foco na Carga de Trabalho, Controle e Comunidade 
(Continuação)

Para as Organizações
A gestão da carga de trabalho envolve uma análise 
honesta das expectativas. É preciso garantir que as 
demandas sejam realistas, que os recursos sejam 
adequados e que haja uma distribuição equitativa 
das tarefas. A comunicação assíncrona, comum no 
trabalho remoto, deve ser gerenciada para evitar a 
sobrecarga de informações e a expectativa de 
respostas imediatas.

Ferramentas e Metodologias
Ferramentas de gestão de projetos e metodologias 
ágeis podem ajudar a visualizar e balancear as 
tarefas.

2º Pilar: Controle
Sentir que temos algum domínio sobre nosso trabalho é um poderoso antídoto contra o Burnout. Para o 
indivíduo, isso pode significar negociar prazos, priorizar tarefas de forma autônoma, ou buscar oportunidades 
de desenvolvimento que aumentem sua expertise e, consequentemente, seu poder de decisão. É sobre ser um 
agente ativo na sua própria jornada profissional, e não apenas um receptor passivo de tarefas.

Para as organizações, promover o controle significa delegar autonomia, oferecer flexibilidade (onde e quando 
possível), e envolver os colaboradores nas decisões que afetam seu trabalho. A liderança empática, tema da nossa 
próxima aula, é fundamental aqui, pois ela cria um ambiente de confiança onde os profissionais se sentem seguros 
para expressar suas necessidades e negociar suas condições de trabalho. Permitir que as equipes definam seus 
próprios horários de pico de produtividade, por exemplo, pode aumentar significativamente o senso de controle.



ESTRATÉGIAS DE PREVENÇÃO
Foco na Carga de Trabalho, Controle e Comunidade 
(Continuação)

3º Pilar: Comunidade e Suporte Social
Somos seres sociais, e o isolamento é um fator de risco para a saúde mental. Para o indivíduo, isso significa 
buscar ativamente conexões com colegas, amigos e familiares. Participar de atividades sociais, pedir ajuda 
quando necessário e oferecer suporte a quem precisa são formas de fortalecer essa rede. É como ter um 
sistema de amortecedores para os impactos da vida profissional.

Para as organizações, construir uma comunidade forte é essencial, especialmente em modelos de trabalho 
flexíveis. Isso envolve criar oportunidades para interações sociais (virtuais ou presenciais), promover a cultura de 
feedback e reconhecimento, e investir em programas de bem-estar que incentivem a conexão entre os 
colaboradores. A Psicologia da Segurança e Bem-Estar enfatiza a importância de um ambiente onde as pessoas se 
sintam seguras para serem vulneráveis, para errar e para pedir ajuda sem medo de julgamento. Isso é a base da 
segurança psicológica.

Exemplo Prático: Uma empresa que implementa "dias sem reunião" para que os colaboradores tenham tempo 
ininterrupto para focar (carga de trabalho), permite que as equipes escolham as ferramentas de comunicação 
que melhor se adaptam (controle), e organiza encontros virtuais informais para "café" ou "happy hour" 
(comunidade). Essas ações combinadas criam um ambiente mais resiliente ao Burnout.



INTEGRANDO TENDÊNCIAS
Cultura, Engajamento e Bem-Estar em 2025
As estratégias de prevenção do Burnout não são estáticas; elas evoluem com o mundo do trabalho. Em 2025, com 
a consolidação do trabalho híbrido e remoto, e a crescente conscientização sobre saúde mental, é imperativo que 
as organizações incorporem as tendências mais recentes para criar ambientes verdadeiramente sustentáveis.

Trabalho Híbrido e Remoto
O Trabalho Híbrido e Remoto trouxe 
flexibilidade, mas também desafios 
únicos. A manutenção da cultura e 
do engajamento em equipes 
distribuídas exige intencionalidade. 
É preciso ir além das reuniões 
formais e criar momentos de 
conexão genuína. Isso significa 
investir em ferramentas de 
comunicação que promovam a 
clareza e evitem a sobrecarga, mas 
também em rituais que reforcem o 
senso de pertencimento, como 
"check-ins" diários rápidos, 
celebrações virtuais e programas de 
mentoria.

Psicologia da Segurança e 
Bem-Estar
A Psicologia da Segurança e Bem-
Estar emergiu como um pilar central 
para a inovação e o engajamento. 
Não basta ter programas de bem-
estar; é preciso que a liderança 
demonstre, na prática, que a saúde 
mental é uma prioridade. Isso 
envolve treinar líderes para serem 
mais empáticos, reconhecerem os 
sinais de Burnout e oferecerem 
suporte adequado.

Diversidade, Equidade e 
Inclusão (DEI)
A Diversidade, Equidade e Inclusão 
(DEI) não pode ser tratada como 
uma iniciativa isolada, mas como um 
tecido que permeia todas as 
estratégias de bem-estar. Um 
ambiente verdadeiramente inclusivo, 
onde todos se sentem valorizados e 
tratados com equidade, reduz 
significativamente o estresse e o 
risco de Burnout. A discriminação e 
a exclusão são fontes profundas de 
esgotamento.

A coesão de equipes distribuídas não acontece por acaso; ela é construída ativamente. A segurança psicológica é 
a base para que os colaboradores se sintam à vontade para expressar suas preocupações, compartilhar ideias e 
até mesmo admitir erros, sem medo de retaliação. É um ambiente onde a vulnerabilidade é vista como força, não 
fraqueza. Ao integrar DEI na estratégia de RH, as organizações não apenas cumprem um papel social, mas também 
constroem equipes mais resilientes, inovadoras e menos propensas ao Burnout.



CONSOLIDAÇÃO E AUTOAVALIAÇÃO
Chegamos ao fim de nossa jornada sobre o Burnout. Vimos que ele é mais do que cansaço, é uma síndrome 
ocupacional com três dimensões 3 exaustão, cinismo e ineficácia 3 e que suas raízes estão frequentemente nas 
estruturas e culturas organizacionais. Aprendemos a identificar seus sinais em nós mesmos e nos outros, e 
exploramos estratégias práticas focadas na gestão da carga de trabalho, no aumento do controle e no 
fortalecimento da comunidade, sempre com um olhar nas tendências de 2025.

1 Monitore-se
Preste atenção aos seus níveis de energia, humor e produtividade.

2 Estabeleça Limites
Defina horários para trabalhar e desconectar, especialmente em modelos flexíveis.

3 Busque Autonomia
Negocie prazos, priorize tarefas e participe de decisões que afetam seu trabalho.

4 Conecte-se
Mantenha contato com colegas, amigos e familiares; peça e ofereça suporte.

5 Seja Empático
Observe seus colegas e ofereça um ambiente seguro para conversas.



Autoavaliação
Qual das seguintes opções NÃO é uma das três dimensões do Burnout reconhecidas pela OMS?1.

a) Exaustão Energética ou Física

b) Aumento da Distância Mental do Trabalho ou Sentimentos de Negativismo/Ceticismo

c) Redução da Eficácia Profissional

d) Síndrome do Impostor

Um dos principais fatores organizacionais que contribui para o Burnout, especialmente em modelos de 
trabalho híbrido e remoto, é:

2.

a) Aumento da interação social presencial.

b) Carga de trabalho excessiva e ausência de limites claros.

c) Excesso de autonomia e controle sobre as tarefas.

d) Reconhecimento e recompensas constantes.

Qual dos seguintes sintomas é predominantemente físico e pode indicar Burnout?3.

a) Irritabilidade e desânimo.

b) Dificuldade de concentração e lapsos de memória.

c) Fadiga crônica que não melhora com o descanso.

d) Isolamento social e procrastinação.

Para fortalecer a "Comunidade e Suporte Social" como estratégia de prevenção ao Burnout, uma 
organização deveria:

4.

a) Aumentar a carga de trabalho para manter todos ocupados.

b) Reduzir a autonomia dos colaboradores para padronizar processos.

c) Criar oportunidades para interações sociais e promover a segurança psicológica.

d) Focar exclusivamente em recompensas financeiras individuais.

Em suas palavras, explique como a "Psicologia da Segurança e Bem-Estar" se conecta com a prevenção do 
Burnout no contexto das tendências de trabalho atuais (2025).

5.



Gabarito

Respostas
d)1.

b)2.

c)3.

c)4.

Resposta da Questão 5: A Psicologia da Segurança e Bem-Estar é crucial para prevenir o Burnout ao criar um 
ambiente onde os colaboradores se sentem seguros para expressar vulnerabilidades, pedir ajuda e cometer 
erros sem medo de punição. Em 2025, com o trabalho híbrido/remoto, isso se traduz em líderes empáticos que 
promovem a confiança, o diálogo aberto e a conexão, combatendo o isolamento e o estresse crônico que levam 
ao Burnout.



Próximos Passos

Próxima Aula
Aula 36 3 Liderança Empática e o Suporte à Saúde Mental. Exploraremos como a liderança pode ser um pilar 
fundamental na construção de ambientes de trabalho saudáveis e resilientes.

Recursos Adicionais

Livro
"Burnout: O Esgotamento 
Profissional" de Ana 
Carolina Peuker (para 
aprofundamento).

Artigo Científico
Pesquise por "Burnout WHO 
ICD-11" (para base teórica e 
atualizações).

Podcast
"Saúde Mental no Trabalho" 
(para perspectivas práticas 
e discussões).

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


