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APRESENTACAQ

Caro servidor,

E com grande satisfagdo que apresentamos esta
cartilha, desenvolvida para apoid-lo na jornada de
reconhecimento e cuidado com a saude mental,
especialmente no contexto da Sindrome de Burnout.
Como parte do compromisso da Universidade de
Brasilia com o bem-estar de seus servidores, este
material traz informacdes praticas e acessiveis para
fortalecer a prevencéo, o diagndstico precoce e o
tratamento desse importante tema.

Participar do Programa de Gestdo e Desempenho
(PGD), seja na modalidade presencial ou teletrabalho,
é um desafio que exige equilibrio entre produtividade
e qualidade de vida. Contudo, a busca por metas e
resultados ndo pode comprometer nossa saude. Por
isso, convidamos vocé a refletir, cuidar e agir de forma
preventiva, preservando sua energia e motivagao no
trabalho.

Esta cartilha foi elaborada para ser sua aliada,
oferecendo orientacdes e estratégias que podem
transformar o modo como enfrentamos as pressdes
diarias, além de incentivar praticas de autocuidado
e de gestao do tempo. Nosso desejo é que vocé
aproveite este material como um guia de apoio para
construir uma rotina mais saudével e equilibrada.

Lembre-se: cuidar de si mesmo € essencial para
seguir contribuindo de maneira plena e significativa.
Boa leitural

Maria do Socorro Mendes Gomes

Decana de Gestao de Pessoas



PG D PROGRAMA DE GESTAO
E DESEMPENHO

INDICE

Apresentacao

1. Introducao

2. O que é a Sindrome de Burnout?

3. Diagnéstico da Sindrome de Burnout
4. Formas de Prevencao

5.Tratamento da Sindrome de Burnout

6.Recomendacées para a
Gestao de Tempo e Autocuidado

7. Encorajamento para a Acao Preventiva
8. Recursos e Contatos Importantes

Leituras Recomendadas

10

1

12

13



PROGRAMA DE GESTAO
PG E DESEMPENHO E UnB

1. INTRODUCAO

* Objetivo da Cartilha

A presente cartilha visa orientar os servidores da UnB sobre a Sindrome de Burnout,
também conhecida como Sindrome do Esgotamento Profissional. O foco estd na
prevencao, no reconhecimento precoce e no tratamento desse disturbio emocional,
com énfase nos servidores participantes do Programa de Gestdo e Desempenho
(PGD), tanto nas modalidades teletrabalho quanto presencial.

* O Programa de Gestao e Desempenho (PGD) e a Saude Mental

O PGD é uma ferramenta de gestdo que visa aumentar a produtividade e
melhorar o desempenho dos servidores publicos, conforme estabelecido pelo
Decreto n®11.072/2022. No entanto, essa pressao por resultados combinada com
uma ma gestdo do tempo pode gerar estresse cronico, especialmente quando

se perde o equilibrio entre trabalho e descanso. Nesta cartilha, discutimos como
identificar sinais de exaustéo e evitar que o burnout se instale.
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2.0 QUE E A SINDROME DE BURNOUT?

» Definicdo e Caracteristicas

A Sindrome de Burnout, conforme definida pela Classificacédo Internacional de
Doencas (CID), é uma condicdo resultante do estresse crénico no trabalho. Diferente
da percepgado popular, o burnout ndo abrange outras areas da vida como estudos

ou vida pessoal. Ele ocorre exclusivamente no contexto laboral e é caracterizado

por exaustdo extrema, distanciamento emocional e reducéo da eficacia no trabalho.
Embora muitas vezes confundido com depressao ou ansiedade, burnout tem
caracteristicas distintas.

* Sintomas

Os sintomas incluem exaustdo emocional, sensacédo de ineficacia e falta de
realizacdo pessoal no trabalho. O individuo pode apresentar irritabilidade,
desmotivacao, distanciamento emocional em relacédo as tarefas e dificuldade de
concentragdo. Com o tempo, esses sinais podem evoluir para problemas fisicos,
como insOnia e disturbios gastrointestinais.

» Impacto no Desempenho Profissional

A Sindrome de Burnout compromete o desempenho no trabalho, afetando

a produtividade, a criatividade e a capacidade de lidar com problemas. Em
longo prazo, pode resultar em afastamentos e impacto negativo nas relagdes
interpessoais, tanto no ambiente de trabalho quanto fora dele.
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3. DIAGNOSTICO DA SINDROME DE BURNOUT

 Dificuldades no Diagndstico

O diagnéstico da Sindrome de Burnout exige exclusédo de outras condi¢des, como
depresséo e transtornos de ansiedade, conforme a CID. Isso significa que, caso

um servidor apresente sintomas de Burnout junto com sinais de depressao ou
ansiedade, o diagndstico de Burnout isolado pode n&o ser apropriado. E necessario,
portanto, um estudo cuidadoso do ambiente de trabalho, das relagdes interpessoais
e das exigéncias profissionais.

» Limitacoes do Médico Assistente

O médico assistente enfrenta limitacdes
ao estabelecer um nexo causal entre o
trabalho e o0 adoecimento. Segundo a
Resolugdo n°2.323/2022 do Conselho
Federal de Medicina (CFM), o profissional
precisa seguir critérios rigorosos para
identificar o trabalho como a causa direta
da condicédo, o que torna o diagndstico
de Burnout ainda mais criterioso e raro do
que o “diagndstico popular”.

» Importancia da Avaliacao do
Ambiente de Trabalho

Para um diagndstico preciso, é
fundamental considerar o contexto
organizacional. Isso envolve analisar
as condi¢des de trabalho, as relacdes - = ———— |
interpessoais, as metas exigidas e a — p—
carga de responsabilidades. Um ambiente —ﬁ '
de trabalho inadequado, com pressao

constante, metas irrealistas e falta

de suporte, pode ser um fator para o

desenvolvimento de Burnout.
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4. FORMAS DE PREVENCAO

» Gestao Eficiente do Tempo de
Trabalho e Descanso

Prevenir o Burnout passa por aprender

a gerenciar o tempo de forma sauddvel.

E essencial organizar o dia de trabalho,
priorizando as tarefas mais importantes e
evitando a sobrecarga. Estabelecer intervalos
regulares, respeitar os horarios de descanso
e desconectar-se do trabalho fora do

\ . expediente sdo atitudes fundamentais para
“'preservar a salide mental.

* Promocao de um Ambiente de Trabalho Saudavel

E fundamental criar um ambiente que favoreca a satide mental e o bem-estar,

tanto na modalidade presencial quanto teletrabalho. Um ambiente saudavel inclui
relagcGes interpessoais positivas, apoio da gestdo, clareza nas expectativas e metas
alcancaveis. Praticas como atividades de lazer e pausas sdo importantes para evitar
0 acuimulo de estresse.

» Esforco Individual na Prevencao

De acordo com o professor Renzo Bianchi, o desenvolvimento de Burnout esta mais
relacionado a caracteristicas individuais, como o neuroticismo (ou negativismo),

do que ao ambiente de trabalho em si. Controlar tendéncias negativas e manter
uma atitude positiva pode ajudar a evitar o Burnout. O esfor¢o consciente de mudar
habitos e promover o autocuidado é fundamental na prevencéo. Alimentacéo
balanceada, exercicios fisicos regulares, sono reparador e a manutengéo de lagos
sociais saudaveis sao pilares de uma vida equilibrada e com menor risco de Burnout.
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5 TRATAMENTO DA SINDROME DE BURNOUT

» Abordagem Multidisciplinar

O tratamento do Burnout exige uma abordagem multidisciplinar, envolvendo
profissionais como psiquiatras, psicélogos, médicos do trabalho e gestores.

O tratamento pode incluir terapia, reorganizagdo das atividades laborais e, em
alguns casos, medicacdo. O acompanhamento é fundamental para a recuperagéo
total, auxiliando o servidor a lidar com os desafios emocionais e reorganizar suas
rotinas de trabalho.

* Intervengdes no Ambiente de Trabalho

Além do tratamento individual, é importante fazer ajustes no ambiente de trabalho.
Ajustes de metas, flexibilizacdo de prazos e melhoria das condi¢des laborais sdo
medidas que podem aliviar o estresse e evitar que o servidor volte a desenvolver
sintomas.

e Apoio da UnB

A UnB oferece suporte por meio
de servicos de salde mental e
programas voltados ao bem-estar
dos servidores. A Diretoria de
Atencdo a Saude da Comunidade
Universitaria (DASU) dispde

de equipes para orientacdo e
acompanhamento dos servidores
que enfrentam dificuldades
psicossociais.
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6.RECOMENDACOES PARA A
GESTAO DE TEMPO E AUTOCUIDADO

 Praticas de Autogestao

A autogestdo do tempo é uma das formas mais eficientes de prevenir o Burnout.
Definir prioridades, evitar multitarefas e respeitar os limites de horas trabalhadas
sdo estratégias que ajudam a manter a saide mental em dia. A meditacgao, o
planejamento diario e a adogdo de técnicas de produtividade, como a divisdo

de tarefas em blocos, podem ajudar a manter o foco e a evitar a sobrecarga.

 Estratégias de Autocuidado

Cuidar de si mesmo é um ato
continuo! Seguir os principios da
Medicina do Estilo de Vida pode

ser uma ferramenta poderosa na
prevencgdo do Burnout. Alimentacao
saudavel, exercicios fisicos regulares,
sono reparador e manutencdo de
lagos sociais s3o pilares essenciais.
A préatica de mindfulness, por _
exemplo, ajuda a controlar o estfess'e ,
e a manter o foco no presente. O .
autocuidado deve ser parte integral
da rotina, protegendo o individuo das '
pressdes do dia a dia.
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7. ENCORAJAMENTO PARA A ACAO PREVENTIVA

A UnB encoraja seus servidores a priorizarem sua satide mental e a buscarem ajuda
sempre que necessario. O reconhecimento precoce dos sintomas e a adogdo de habitos
saudéaveis sdo fundamentais para um trabalho produtivo e uma vida equilibrada.
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3. RECURSOS E CONTATOS IMPORTANTES

» Servicos Disponiveis na UnB

A UnB oferece apoio aos servidores por meio da Diretoria de Saude e Segurancga
Ocupacional (DSO), Diretoria de Atengéo a Saude da Comunidade Universitaria
(DASU) e outros departamentos ligados a satide mental. Contatos e informagdes
estdo disponiveis no site da UnB, com orientacdo para acesso a atendimento
psicolégico e demais servigos de suporte.
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LEITURAS RECOMENDADAS

Para saber mais sobre o tema, sugerimos leituras como:

« Artigo: “Os Seis Pilares da Medicina do Estilo de Vida no Manejo de Doencas
Nao Transmissiveis — As Lacunas nas Diretrizes Atuais.”;

- Artigo: “Burnout is more strongly linked to neuroticism than to work-
contextualized factors.”;

« Livro: “O que ninguém te contou sobre Burnout”, de Marcos Mendanha;

« Livro: “The truth about Burnout: How organizations cause personal stress and

what to do about it”, de Christina Maslach e Michael P. Leiter.



https://www.scielo.br/j/abc/a/W6hJcfdtTSpPh3py8d53z4m/
https://www.scielo.br/j/abc/a/W6hJcfdtTSpPh3py8d53z4m/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178118310230
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178118310230
https://www.amazon.com.br/que-Ningu%C3%A9m-Contou-Sobre-Burnout/dp/655526540X
https://www.amazon.com/Truth-About-Burnout-Organizations-Personal/dp/1118692136
https://www.amazon.com/Truth-About-Burnout-Organizations-Personal/dp/1118692136
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