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					Prefácio  

					O trabalho que mata  

					É inegável que, com o correr do tempo, surgem novos  

					desafios nas mais diversas esferas da vida: da educação à  

					economia, do lar ao espírito, da profissão à alma. As horas  

					voam como folhas ao vento, os compromissos acumulam-se  

					sem trégua, e somos empurrados — quase sem escolha —  

					para dentro de uma sociedade voraz, imediatista e  

					implacavelmente competitiva.  

					Na ânsia por conquistar um lugar ao sol, esquecemo-  

					nos de nós próprios. Perdemos o fio da nossa essência.  

					Ignoramos que somos máquinas vivas, frágeis e sedentas de  

					cuidado. Precisamos de pausa, de respiro, de um momento  

					em que o tempo nos abrace e não nos cobre.  

					11  

					Sim, eu sei... temos de comer, vestir, sonhar com um  

					carro, com uma casa, talvez uma empresa. Trabalhar duro,  

					prosperar. Mas, por favor, que isso não nos custe a vida. Sim,  

					a vida! Não é figura de estilo — é realidade. Estamos todos,  

					lentamente a adoecer.  

					Pensemos juntos: tornámo-nos intolerantes,  

					impacientes, esquecidos de rir, de brincar, de nos  

					demorarmos nas pequenas alegrias. Carregamos dores,  

					insónias, agitação, agressividade e um cansaço que nem o  

					sono mais profundo consegue curar. O corpo grita por pausa  

					e descanso. E, ainda assim, continuamos a correr.  

					Trabalhar é essencial, ninguém o nega. Mas é urgente  

					moldar o trabalho ao nosso ritmo interior — à mente, ao  

					corpo, à emoção, à alma.  

					Cuidar da saúde mental não é luxo: é sobrevivência.  

					Afinal, um corpo são apenas floresce numa mente sã. E tu,  

					como tens cuidado da tua mente?  

					[bookmark: 11_0] 
				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Há uma diferença abismal entre trabalhar... e  

					esgotar-se.  

					E se fosse possível trabalhar sem se perder?  

					Embora pareça utopia, é possível trabalhar com  

					saúde e leveza — mesmo em tempos duros. Eis algumas  

					sugestões que te podem ajudar a reencontrar o equilíbrio:  

					•

					•

					Conhece-te. Aprende os teus limites. Respeita-os.  

					Questiona o que te oprime. Procura horizontes e  

					soluções.  

					•

					Caminha, dança, movimenta-te. O corpo liberta-  

					se e o stress evapora.  

					•

					•

					Alimenta-te bem — somos aquilo que comemos.  

					Dorme. Se não for de noite, que seja ao menos por  

					breves horas de dia.  

					12  

					•

					•

					•

					•

					•

					Escolhe um dia só teu. Para te desligares. Para  

					amares e rires.  

					Abraça. Um gesto simples pode reacender o teu  

					sentido de existir.  

					Sorri, mesmo sem motivo. A vida devolve o  

					sorriso.  

					Não te tornes escravo do que não controlas. Não  

					leias tudo como pessoal.  

					Reza, medita, respira. Alimenta a esperança.  

					“Não te esgotes. Construir é mais fácil do que  

					reconstruir.”  

					Etelvina Praia  

					Psicóloga  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Introdução  

					
Na vertigem do mundo moderno, o trabalho não é apenas  


					um meio de subsistência — é também palco de identidade,  

					espelho de valor, altar de propósito. Mas, ao mesmo tempo  

					que eleva, o trabalho também fere. E, por vezes, mata  

					devagar.  

					Neste novo paradigma de exigência extrema, o  

					mercado transforma-se num campo de batalha, onde cada  

					um luta por espaço, reconhecimento, sobrevivência. Nesse  

					campo, muitos sucumbem sem ruído: feridos pela exaustão,  

					pelo silêncio, pela solidão do desempenho.  

					A Síndrome de Burnout — ou Síndrome do  

					Esgotamento Profissional — é hoje uma das formas mais  

					cruéis de sofrimento emocional. E, embora não surja de  

					repente, instala-se sorrateira, como uma sombra que se  

					adensa com os dias. Não se trata apenas de cansaço, mas de  

					um esgotamento profundo — emocional, mental, físico —  

					nascido do desgaste constante.  

					13  

					Vivemos numa era que já não conhece o repouso.  

					Onde a produtividade se tornou religião, e a fadiga, um troféu  

					de sucesso. Mas, sob a máscara da eficácia, esconde-se uma  

					humanidade exausta.  

					
Este livro — Burnout: O Trabalho que Mata — é um  


					convite à travessia, um mergulho no desconhecido das  

					emoções feridas. Aqui, iremos escutar histórias reais,  

					percorrer caminhos de dor e de superação, entender os  

					mecanismos invisíveis que nos levam à beira do abismo.  

					O Burnout não escolhe vítimas. Ataca médicos e  

					professores, jornalistas e executivos, pais e estudantes.  
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					COMPREENDENDO E SUPERANDO O BURNOUT  
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					Qualquer um que viva sob a constante exigência de “fazer  

					mais com menos” está vulnerável.  

					Mas este livro não é apenas denúncia, é farol. Aponta  

					caminhos, sugere estratégias e mostra que há saídas — na  

					prevenção, no acolhimento e na coragem de parar.  

					Mais do que um diagnóstico, este é um chamamento.  

					Para as pessoas, para as instituições, para a cultura de  

					trabalho que construímos. É tempo de repensar prioridades,  

					é tempo de cuidar de quem trabalha.  

					Junta-te a nós, vem percorrer estas páginas com a  

					alma aberta, porque trabalhar não pode custar-nos a vida.  

					14  
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					O TRABALHO QUE MATA:  

					COMPREENDENDO E ENFRENTANDO O  

					STRESSE, O CANSAÇO E O BURNOUT  

					
Vivemos tempos apressados, em que o desempenho é rei e  


					a produtividade se tornou fé. Numa sociedade onde cada  

					segundo tem um preço, muitas vidas colapsam em silêncio,  

					esmagadas sob o peso de expectativas desumanas.  

					15  

					É nesse cenário que o stresse, o cansaço e o Burnout  

					surgem — não como fraquezas, mas como gritos abafados de  

					um corpo e de uma alma que já não suportam mais.  

					Compreendê-los é o primeiro gesto de compaixão.  

					Enfrentá-los, o primeiro passo para a libertação.  

					Stress: o sinal de alerta  

					O stress é uma resposta natural do corpo a situações  

					desafiadoras.  

					Neste capítulo, examinaremos os seus sintomas que  

					incluem: ansiedade, irritabilidade, insónia, tensão muscular  

					e dificuldades de concentração. Discutiremos as causas  

					comuns do stress no local de trabalho como: prazos  

					apertados, pressão por desempenho  

					e

					conflitos  

					interpessoais. Além disso, apresentaremos estratégias para  
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					gerir e reduzir o stress, como técnicas de relaxamento e a  

					importância de se estabelecerem limites saudáveis.  

					Cansaço: quando o corpo dá sinais de exaustão  

					O cansaço surge quando corpo e mente estão  

					sobrecarregados após longos períodos de esforço excessivo.  

					Abordaremos sintomas como fadiga crónica, falta de energia,  

					desmotivação e susceptibilidade aumentada a doenças.  

					Discutiremos o desenvolvimento gradual do cansaço e como  

					identificar sinais precoces. Este capítulo também incluirá  

					dicas para recuperar energia e vitalidade, sublinhando a  

					importância do descanso adequado e da nutrição.  

					Burnout: quando o trabalho consome a vida  

					O burnout é uma condição grave e debilitante,  

					resultante da exposição prolongada ao stress crónico e ao  

					cansaço. Exploraremos sintomas distintivos do burnout,  

					como esgotamento emocional, despersonalização e redução  

					da realização pessoal. Destacaremos como o burnout afecta  

					não apenas o bem-estar no trabalho, mas também a vida  

					pessoal, os relacionamentos e a saúde física.  

					16  

					Um entendimento profundo e estratégias proactivas  

					Esperamos que, ao final da leitura, os leitores  

					adquiram um entendimento mais profundo das nuances do  

					stress, cansaço e burnout. Essa compreensão é crucial para  

					tomarmos medidas apropriadas e proactivas em prol da  

					saúde mental e emocional no trabalho e na vida quotidiana.  

					Lembre-se: procurar ajuda e apoio quando necessário é um  

					sinal de força, e não de fraqueza. Com as estratégias e  

					informações apresentadas neste livro, estará mais bem  

					equipado para enfrentar os desafios do mundo moderno e  

					proteger a sua saúde e o seu bem-estar.  

					Reconhecer os sinais precoces de stress, cansaço e  

					burnout, além de implementar estratégias eficazes para os  

					enfrentar, é essencial para preservar o bem-estar e o  

					desempenho profissional. Cuidar da saúde mental e  
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					emocional é indispensável para manter um equilíbrio  

					saudável entre a vida pessoal e a vida profissional.  

					O stress no ambiente de trabalho: impacto e  

					abordagem  

					O stress no ambiente de trabalho é um problema  

					crescente que afecta significativamente tanto indivíduos  

					como organizações. Para os indivíduos, o impacto do stress  

					pode ser devastador. A saúde mental é frequentemente a  

					primeira a sofrer, com muitos trabalhadores a enfrentar  

					ansiedade, depressão e burnout devido à pressão contínua e  

					às exigências excessivas. Além disso, a saúde física é  

					comprometida, pois, o stress crónico está associado a uma  

					série de problemas, incluindo doenças cardiovasculares,  

					hipertensão e distúrbios do sono.  

					A produtividade dos trabalhadores stressados tende a  

					diminuir, resultando num aumento de erros e maior  

					dificuldade em manter a concentração nas tarefas diárias.  

					Isso não só prejudica o desempenho individual, como  

					também afecta a dinâmica do trabalho em equipa, levando a  

					conflitos e reduzindo a colaboração entre colegas.  

					17  

					Para as organizações, o stress no ambiente de  

					trabalho representa custos elevados e diversas dificuldades  

					operacionais. O aumento do absentismo é uma consequência  

					directa do stress, uma vez que os trabalhadores  

					frequentemente tiram baixas médicas para lidar com  

					problemas de saúde. A rotatividade de pessoal também é  

					elevada em ambientes stressantes, resultando em maiores  

					despesas com recrutamento  

					e

					formação de novos  

					colaboradores.  

					A qualidade do trabalho tende a decair, impactando  

					negativamente a satisfação do cliente e a reputação da  

					empresa. Além disso, os custos relacionados com a saúde dos  

					trabalhadores aumentam, com as empresas a gastar mais em  

					planos de saúde e benefícios para lidar com o impacto do  

					stress.  
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					Para mitigar esses problemas, é essencial que as  

					organizações promovam um ambiente de trabalho saudável  

					e positivo. Isso pode ser alcançado através da implementação  

					de programas de bem-estar que incluam actividades físicas,  

					apoio psicológico e workshops de gestão do stress.  

					Oferecer flexibilidade, como horários ajustáveis e  

					opções de trabalho remoto, também ajuda a equilibrar a vida  

					profissional e pessoal dos trabalhadores. Além disso, investir  

					em formação para gestores e líderes, a fim de que saibam  

					identificar o stress e lidar com ele, é crucial para criar uma  

					cultura organizacional resiliente e produtiva.  

					Consequências do stress no ambiente de trabalho  

					Conforme mencionado, o stress no ambiente de  

					trabalho está relacionado a uma série de consequências  

					prejudiciais. Investigadores têm destacado que o stress no  

					trabalho pode levar a:  

					18  

					
1. problemas de saúde: o stress crónico pode  


					contribuir para uma série de problemas de saúde,  

					como doenças cardíacas, pressão alta, distúrbios  

					gastrointestinais, depressão e ansiedade.  

					
2. redução da produtividade: indivíduos sob  


					stress frequentemente têm dificuldade de manter  

					altos níveis de produtividade, resultando em  

					queda no desempenho no trabalho.  

					
3. aumento do absentismo: o stress no trabalho  


					pode levar a faltas frequentes devido a doenças  

					relacionadas ao stress ou à necessidade de  

					afastamento para lidar com problemas  

					causadores de stress. O stress no trabalho pode  

					levar a faltas frequentes, seja devido a doenças  

					relacionadas a ele, seja pela necessidade de  

					afastamento para lidar com situações que o  

					causam.  
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4. clima organizacional negativo: um ambiente  


					de trabalho stressante pode criar um clima  

					organizacional negativo, afectando a satisfação  

					dos funcionários e dificultando a retenção de  

					talentos.  

					Abordagem para lidar com o stress no ambiente de  

					trabalho  

					Para enfrentar o stress no ambiente de trabalho, é  

					essencial que as organizações e os indivíduos adoptem  

					estratégias eficazes. Aqui estão algumas abordagens:  

					
1. Promoção da consciencialização: educação  


					e consciencialização sobre o stress e suas  

					consequências podem ajudar os funcionários a  

					reconhecerem os sinais precoces e a procurar  

					apoio quando necessário.  

					
2. Programas de bem-estar: implementar  


					19  

					programas de bem-estar, incluindo actividades  

					como  

					exercícios  

					físicos,  

					meditação  

					e

					aconselhamento, pode ajudar os funcionários a  

					gerirem o stress de maneira eficaz.  

					
3. Apoio psicológico: oferecer acesso a serviços  


					de aconselhamento e suporte psicológico é  

					fundamental para os funcionários que enfrentam  

					o stress no trabalho.  

					4. Gestão adequada de cargas de trabalho:  

					avaliar  

					e

					gerir  

					a

					carga de trabalho dos  

					funcionários é crucial para evitar sobrecargas e  

					responsabilidades excessivas.  

					
5. Ambiente de trabalho positivo: fomentar um  


					ambiente de trabalho positivo com boa  

					comunicação, apoio entre colegas e liderança  

					eficaz pode reduzir significativamente o stress no  

					trabalho.  
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6. Equilíbrio entre vida profissional  


					e

					
pessoal: promover um equilíbrio saudável entre  


					vida profissional e pessoal ajuda a evitar a  

					exaustão e o burnout.  

					
7. Formação em competências de gestão de  


					
stress: oferecer formação em competências de  


					gestão de stress capacita os funcionários a  

					lidarem com o stress de maneira mais eficaz.  

					
8. Avaliação contínua: realizar avaliações  


					regulares do nível de stress no ambiente de  

					trabalho e implementar mudanças conforme  

					necessário ajuda a manter um ambiente de  

					trabalho saudável e produtivo.  

					O stress no ambiente de trabalho é uma questão  

					significativa que afecta tanto indivíduos como organizações.  

					Compreender o impacto do stress e adoptar estratégias  

					eficazes para preveni-lo e geri-lo é fundamental para  

					promover a saúde e o bem-estar no local de trabalho.  

					20  

					É importante examinar o impacto do stress no  

					ambiente de trabalho e oferecer abordagens práticas para  

					enfrentar esse desafio. É importante também lembrar que a  

					prevenção e a gestão do stress são responsabilidades  

					partilhadas entre funcionários e empregadores. Com  

					esforços conjuntos, podemos criar ambientes de trabalho  

					mais saudáveis e produtivos para todos.  

					Evolução do conceito de burnout  

					A evolução do conceito de burnout deu origem a duas  

					principais correntes de estudo: as teorias que se concentram  

					na psicologia clínica e as que pertencem à psicologia social e  

					
das organizações (Maslach et al., 2001). Inicialmente,  


					diversos estudos na psicologia clínica focaram na  

					compreensão dos factores individuais, o que rapidamente  

					despertou o interesse dos profissionais afectados pelo  

					problema (Schaufeli; Buunk, 1996).  
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					O interesse inicial em burnout estava centrado na  

					descrição das manifestações e em intervenções, sem,  

					contudo, uma abordagem empírica nem um quadro  

					conceptual definido. A exploração do conceito em estudos  

					clínicos levou à descrição de inúmeros sintomas, que  

					Schaufeli e Enzmann (1998) categorizaram em cinco grandes  

					grupos: sintomas afectivos, sintomas cognitivos, sintomas  

					físicos,  

					sintomas  

					comportamentais  

					e

					sintomas  

					motivacionais.  

					Nos sintomas afectivos, incluem-se a irritabilidade e  

					as mudanças de humor, frequentemente se tendendo ao  

					humor depressivo e à perda de controlo emocional. Os  

					sintomas cognitivos destacam-se pela dificuldade de  

					concentração e de tomada de decisões, autoestima baixa  

					profissional e percepção distante dos clientes. Nos sintomas  

					físicos, aparecem reacções fisiológicas, fadiga crónica e  

					transtornos psicossomáticos.  

					21  

					Para categorizar os sintomas comportamentais, os  

					autores referem-se a comportamentos agressivos, tendência  

					ao isolamento  

					motivacionais, mencionam  

					e

					hiperactividade. Nos sintomas  

					falta de entusiasmo  

					a

					e

					motivação, bem como a diminuição do envolvimento  

					profissional.  

					Com a psicologia social e das organizações, os estudos  

					sobre burnout, já reconhecido como um problema individual  

					e social, tornaram-se mais sistematizados. Metodologias  

					mais estruturadas e medidas como questionários permitiram  

					operacionalizar o conceito.  

					Na década de 1980, com uma abordagem mais  

					empírica, autores como Maslach e Schaufeli (1981),  

					juntamente com seus colaboradores, identificaram  

					tendências cruciais para o desenvolvimento do conceito de  

					burnout. A definição de Maslach e Jackson (1985) prevalece  

					nos trabalhos empíricos dessa época, referindo-se ao  

					burnout como uma síndrome de exaustão emocional,  
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					despersonalização  

					e

					baixa realização profissional em  

					indivíduos que trabalham com pessoas.  

					
Mais tarde, Maslach et al. (2001) redefiniram a  


					Síndrome de Burnout como uma crise relacionada ao  

					trabalho, e não às pessoas directamente envolvidas. A  

					exaustão emocional refere-se à fadiga, independentemente  

					do motivo. A despersonalização tornou-se uma atitude  

					indiferente em relação ao trabalho, enquanto a realização  

					pessoal incluiu aspectos sociais e não sociais do trabalho.  

					Apesar da evolução conceitual, ainda é necessário  

					esclarecer aspectos metodológicos, como as causas do  

					burnout e suas consequências para o indivíduo, para as  

					organizações e para a sociedade, além da evolução do  

					processo, profissões mais afectadas e sua contextualização  

					organizacional e social (Maslach, 1999; Schaufeli; Enzmann,  

					1998).  

					Mais recentemente, Schaufeli e Buunk (2003)  

					expandiram os estudos sobre burnout dentro do contexto da  

					“psicologia positiva”, enfocando os aspectos positivos do  

					stress e os recursos individuais para enfrentá-lo. Schaufeli e  

					
colaboradores redefiniram o conceito de engagement como  


					um estado cognitivo e afectivo positivo relacionado à  

					actividade profissional e caracterizado por energia e  

					dedicação.  

					22  

					Consequências da síndrome de burnout  

					Autores como Braithwaite (2008) salientam que, face  

					à gravidade da Síndrome de Burnout, torna-se imperioso  

					delinear e pôr em prática programas de intervenção dirigidos  

					a populações vulneráveis e em maior risco, como os  

					profissionais de saúde. Sendo um fenómeno intimamente  

					ligado ao universo laboral, o Burnout estende os seus  

					tentáculos a outras esferas da existência dos profissionais,  

					nomeadamente à vida pessoal e familiar (Maslach, 2000).  
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					A exaustão emocional provocada pelo Burnout  

					exprime-se em sintomas físicos palpáveis, como fadiga  

					persistente, insónia, hipertensão, cefaleias e perturbações  

					gastrointestinais (Edwards; Burnard, 2003; Maslach; Leiter,  

					1997).  

					Para além disso, a exaustão emocional compromete a  

					produtividade, aumenta o absentismo e fragiliza os vínculos  

					laborais com a equipa, assim como o empenho profissional  

					com os pacientes. Estas ocorrências podem desencadear um  

					acréscimo no desejo de rotatividade ou, por vezes, conduzir  

					ao abandono da carreira.  

					Estudos de Maslach e Jackson (1984) revelam uma  

					correlação entre elevados níveis de Burnout e a vontade de  

					mudança, sobretudo entre os que lidam directamente com  

					pessoas.  

					Consequências da síndrome de burnout para a  

					saúde mental e física  

					23  

					Investigações em anatomofisiologia, psicologia e  

					medicina (Guyton, 1992; Nieto, 2009) revelam que o  

					Burnout pode desencadear múltiplas perturbações, como  

					Síndrome de Ansiedade, estados depressivos, esgotamento,  

					doenças psicossomáticas, agudização de neuroses latentes,  

					surtos psicóticos e toxicodependência.  

					1. Saúde mental  

					
Ansiedade e medo: o stresse pode induzir emoções  


					penosas como o medo que, no âmbito do Burnout, se  

					transmuta em ansiedade devido ao desequilíbrio  

					neurofisiológico. Este estado permanente de alerta e  

					inquietação rouba o prazer de viver, transformando o medo  

					em ansiedade contínua (Nieto, 2009). Em situações  

					extremas, a ansiedade converte-se em angústia, marcada por  

					uma sensação constante de sufoco e dificuldade em respirar.  

					
Pânico: o Burnout pode precipitar crises de pânico,  


					geralmente provocadas por perdas, acompanhadas de  
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					sintomas como dor torácica, náusea, taquicardia, suores frios  

					
e arrepios (Nieto, 2009; Seeley et al., 2005; Jacob et al.,  


					1980; Tortora, 2000; MacKay, 2005).  

					
Depressão: a Síndrome de Burnout provoca, por si  


					só, um estado de tristeza devido a alterações neuroquímicas.  

					Contudo, a tristeza da depressão é densa e persistente. A  

					depressão conduz ao isolamento e dificulta a comunicação  

					com os outros. Fernandez (1993) descreve uma forma de  

					depressão associada ao contexto laboral, designada de  

					depressão enérgica.  

					
Neuroses: indivíduos predispostos a neuroses  


					podem ver os sintomas agravarem-se com o Burnout. A  

					ansiedade, cerne destas condições, intensifica-se,  

					exacerbando obsessões, hipocondria e fobias (Fernandez,  

					1993).  

					2. Comportamentos aditivos  

					24  

					
Compensações e dependências: o Burnout pode  


					desencadear o aumento do consumo de substâncias como  

					tabaco, álcool e café, além do recurso a psicofármacos e  

					estupefacientes. Está também relacionado com outros  

					comportamentos aditivos  

					e

					quadros clínicos, como  

					distúrbios alimentares (bulimia, anorexia), hiperalgesia e  

					vício em jogos (Fernandez, 1993).  

					3. Distúrbios psicossomáticos  

					
Musculares: Lombalgias, cervicalgias e tensão  


					muscular crónica.  

					
Gastrointestinais: dificuldade de deglutição,  


					diarreia, náuseas, vómito, dispepsia, obstipação, aerofagia,  

					secura bucal e inapetência.  

					
Imunológicos: diminuição na produção de  


					anticorpos, resultando em menor resposta inflamatória.  

					
Respiratórios: afonia e hiperventilação.  
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					Dermatológicos:  

					eczemas,  

					seborreia,  

					neurodermites, psoríase, rosácea e alopecia.  

					
Cardiovasculares: hipertensão arterial essencial.  


					
Sexuais e reprodutivos: desinteresse sexual,  


					disfunção eréctil, ejaculação precoce, dispareunia, redução  

					na quantidade  

					e

					mobilidade dos espermatozóides,  

					amenorreia, dismenorreia e abortos espontâneos.  

					
Geral: fadiga, cansaço e astenia que não se atenuam  


					com o repouso (Fernandez, 1993).  

					4. Sobrecarga e ambiente de trabalho  

					O excesso de trabalho, os conflitos laborais e a  

					ausência de suporte organizacional são factores que  

					fomentam o Burnout. Profissionais em Unidades de  

					Cuidados Intensivos  

					e

					anestesistas revelam maior  

					vulnerabilidade ao consumo de substâncias como forma de  

					
atenuar a ansiedade e o sofrimento emocional (Gauer et al.,  


					2006).  

					25  

					Modelos teóricos da génese do burnout  

					A sistematização dos modelos teóricos de Burnout  

					realizada por Queirós (2005) permite-nos apresentar os  

					modelos mais significativos para a compreensão desta  

					síndrome. Um dos primeiros modelos, o de House e Wells  

					(1978), sugere que tanto as características individuais como  

					as organizacionais estão relacionadas com o surgimento do  

					Burnout.  

					Na abordagem cognitivo-perceptual de House e Wells  

					(1978), o Burnout evolui em quatro fases distintas:  

					
Fase 1: a ausência de aptidão e a dissonância entre o  


					sujeito e o meio laboral podem conduzir ao stresse.  

					
Fase 2: o sujeito reconhece o stresse e, nesta fase, a  


					articulação entre a personalidade e os traços organizacionais  

					
T R A B A L H O Q U E M A T A :  


					COMPREENDENDO E SUPERANDO O BURNOUT  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					revela-se determinante. Tal entendimento promove a  

					transição da fase 1 para a fase 2.  

					
Fase 3: regista-se uma resposta clara ao stresse  


					vivenciado.  

					
Fase 4: o Burnout emerge como eco de um stresse  


					tornado crónico.  

					Queirós (2005) destaca também as reflexões de  

					Pereira (1992) e Gomes (1995), que associam as dimensões  

					do Burnout às categorias do stresse, da seguinte forma:  

					
Exaustão emocional: relaciona-se com os  


					sintomas físicos.  

					
Despersonalização: liga-se aos aspectos afectivo-  


					cognitivos, às atitudes e aos sentimentos.  

					
Redução da produtividade: relaciona-se também  


					com a despersonalização e com aspectos comportamentais.  

					26  

					O Modelo de Cherniss (1980), alicerçado num estudo  

					com profissionais de diversas áreas – enfermagem, saúde  

					mental, direito e docência –, propõe que todos têm idêntica  

					propensão para desenvolver Burnout. Cherniss (1980)  

					defende que o Burnout é um processo contínuo, resultante  

					das adaptações sucessivas a que o indivíduo se vê forçado  

					perante o stresse. Sublinha que o nível de stresse oscila  

					consoante a interacção entre os traços individuais e as  

					expectativas laborais.  

					O Modelo de Golembiewski e Munzenrider (1988)  

					estrutura-se de modo sequencial e evolutivo, a partir das três  

					dimensões do Maslach Burnout Inventory (MBI). Os autores  

					sustentam que elevados níveis de despersonalização – a  

					primeira etapa do modelo – impactam negativamente a  

					“diminuição da realização pessoal”. A conjugação de elevada  

					despersonalização e fraca realização pessoal pode desaguar  

					numa exaustão emocional severa.  
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