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RESUMO

Este trabalho aborda os efeitos do burnout nas relacbes no ambiente de trabalho, tema cada vez
mais relevante no atual contexto de presséo por desempenho e alta competitividade. O burnout,
descrito inicialmente por Freudenberger em 1974, € caracterizado pela exaustdo emocional,
despersonalizacdo e diminuicdo da realizacdo pessoal, afetando tanto o bem-estar individual
guanto as dindmicas organizacionais. Este estudo objetiva investigar como o esgotamento
emocional impacta a comunicacao, 0 apoio social, a cooperagdo e o conflito entre colegas de
trabalho, analisando, ainda, o papel do apoio social na mitigacdo desses efeitos negativos. Os
sintomas do burnout, identificados na literatura, incluem fadiga constante, dores fisicas, insdnia,
ansiedade e irritabilidade. Estes sintomas afetam as relacGes interpessoais ao promover
distanciamento, cinismo e alienacdo em relacdo ao trabalho e aos colegas. As consequéncias
para a organizacdo incluem absenteismo, rotatividade e desempenho reduzido, além do
fenémeno de "afastamento psicoldgico," em que o trabalhador se mantém fisicamente presente,
mas desengajado e pouco produtivo. Para analisar esses aspectos, foi adotada uma metodologia
descritiva e qualitativa, baseada em uma revisdo narrativa da literatura. A pesquisa bibliografica
envolve a analise de artigos, livros e outros recursos sobre o tema, enquanto a pesquisa
documental utiliza dados de fontes primarias e secundarias, como estatisticas e publicagdes.
Esta abordagem permite explorar o contexto do burnout em profundidade e examinar como
seus sintomas afetam as interacGes interpessoais, além de avaliar o apoio social como fator
moderador no ambiente de trabalho. Os resultados mostram que, embora o apoio social,
principalmente de colegas, contribua para a resiliéncia emocional, ele pode néo ser suficiente
para eliminar o burnout. A implementacdo de estratégias preventivas e de intervencfes que
considerem a cultura organizacional é essencial para minimizar suas consequéncias. Valorizar
0 bem-estar e promover um equilibrio entre vida pessoal e profissional sdo medidas que
favorecem o fortalecimento das relagdes interpessoais e reduzem o risco de burnout. Conclui-
se que o enfrentamento do burnout deve seguir uma abordagem multidimensional, integrando
acOes individuais, organizacionais e culturais para promover ambientes de trabalho mais
saudaveis e colaborativos. Ao oferecer uma andlise dos impactos do burnout nas relacdes
interpessoais, este estudo contribui para o desenvolvimento de estratégias de prevencdo e
intervencdo que beneficiem tanto o individuo quanto a organizacgéo.

Palavras-chave: Burnout; relagdes interpessoais; apoio social; esgotamento emocional,
ambiente de trabalho.
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ABSTRACT

This paper addresses the effects of burnout on interpersonal relationships in the workplace, an
increasingly relevant topic in the current context of pressure for performance and high
competitiveness. Burnout, initially described by Freudenberger in 1974, is characterized by
emotional exhaustion, depersonalization, and decreased personal fulfillment, affecting both
individual well-being and organizational dynamics. This study aims to investigate how
emotional exhaustion impacts communication, social support, cooperation, and conflict among
coworkers, and also analyzes the role of social support in mitigating these negative effects.
Symptoms of burnout, identified in the literature, include constant fatigue, physical pain,
insomnia, anxiety, and irritability. These symptoms affect interpersonal relationships by
promoting detachment, cynicism, and alienation from work and colleagues. The consequences
for the organization include absenteeism, turnover, and reduced performance, in addition to the
phenomenon of "psychological withdrawal,” in which the worker remains physically present
but disengaged and unproductive. To analyze these aspects, a descriptive and qualitative
methodology was adopted, based on a narrative review of the literature. The bibliographic
research involves the analysis of articles, books and other resources on the subject, while the
documentary research uses data from primary and secondary sources, such as statistics and
publications. This approach allows us to explore the context of burnout in depth and examine
how its symptoms affect interpersonal interactions, in addition to evaluating social support as a
moderating factor in the work environment. The results show that, although social support,
especially from colleagues, contributes to emotional resilience, it may not be enough to
eliminate burnout. The implementation of preventive strategies and interventions that consider
organizational culture is essential to minimize its consequences. Valuing well-being and
promoting a balance between personal and professional life are measures that favor the
strengthening of interpersonal relationships and reduce the risk of burnout. It is concluded that
addressing burnout should follow a multidimensional approach, integrating individual,
organizational and cultural actions to promote healthier and more collaborative work
environments. By offering an analysis of the impacts of burnout on interpersonal relationships,
this study contributes to the development of prevention and intervention strategies that benefit
both the individual and the organization.

Keywords: Burnout; interpersonal relationships; social support; emotional exhaustion; work
environment.



1 INTRODUCAO

No contexto atual, caracterizado pela constante competitividade e presséo por
desempenho, as relagdes interpessoais no ambiente de trabalho assumem um papel de grande
relevancia. Dentro desse cenario, o fenbmeno do burnout surge como uma preocupacéo
significativa, afetando ndo apenas o bem-estar individual, mas também as dinamicas sociais e
relacionais nas organizacdes. O burnout, termo em inglés que se refere a exaustdo devido ao
desgaste excessivo de energia, foi introduzido em 1974 por Freudenberger, que o definiu como
uma sensacao de fracasso e esgotamento resultante do uso exagerado dos recursos emocionais
e fisicos. Os estudos iniciais sobre o burnout foram construidos com base em experiéncias
pessoais dos autores, estudos de caso, pesquisas exploratdrias, observacgdes, entrevistas e
narrativas centradas em programas e populac@es especificas (Carlotto e Gobbi, 1999).

Esse fenbmeno, caracterizado pela exaustdo emocional, despersonalizacéo e diminuigédo
da realizacdo pessoal, tem atraido um crescente interesse na literatura psicoldgica e
organizacional. Sua prevaléncia e impacto no ambiente profissional sdo cada vez mais
evidentes, afetando ndo apenas o desempenho individual, mas também as interacdes entre
colegas, supervisores e clientes. Diversos sintomas séo descritos na literatura em relagdo ao
burnout. Entre os sintomas fisicos, destacam-se a fadiga constante e progressiva, dores
musculares ou osteomusculares, disturbios do sono, cefaleias, problemas gastrointestinais,
imunodeficiéncia e disfuncBes sexuais. No campo psiquico, ha relatos de falta de atencdo e
concentracdo, problemas de memoria, sentimento de alienacdo, impoténcia e depressdo. No
comportamento, observam-se irritabilidade, aumento da agressividade, perda de iniciativa e
consumo elevado de substancias. Entre os sintomas defensivos, estdo o isolamento, a perda de
interesse pelo trabalho e atitudes cinicas ou irdnicas (Pégo e Pégo, 2016).

Este trabalho no seu objetivo explorou os efeitos do burnout nas relacées interpessoais
no ambiente de trabalho. Compreendeu como o esgotamento emocional afeta a forma como os
individuos interagem e se relacionam, fornecendo ndo apenas esclarecimentos tedricos, mas
também praticas e intervengdes que promovam ambientes de trabalho mais saudaveis e relagdes
mais positivas entre os colaboradores. Ao longo deste estudo, foram investigados diversos
aspectos das relagOes interpessoais afetadas pelo burnout, como a comunicagéo, o apoio social,
a cooperagdo e o conflito. Também foram exploradas as consequéncias dessas interaces
comprometidas, tanto para o individuo quanto para a organizacgdo. Essa anélise, contribuiu para

uma compreensdo mais ampla dos desafios enfrentados pelas organizaces modernas na



promocao de ambientes de trabalho saudaveis e produtivos, desenvolveu estratégias eficazes de
prevencao e intervencdo no contexto do burnout e suas ramificagdes nas relagdes interpessoais.

A problemética que guiou esta pesquisa foi definida como: de que forma o burnout afeta
as relac@es interpessoais no ambiente de trabalho, influenciando a comunicacéo, o apoio social,
a cooperacao e o conflito entre os colaboradores no Brasil?

A justificativa para a investigacdo dos efeitos do burnout nas relagdes interpessoais no
trabalho é robusta. Primeiramente, o burnout afeta uma parte significativa da populacdo
trabalhadora mundial, sendo um problema de satde publica e organizacional. Além disso, as
relacdes interpessoais sdo centrais para a dinamica organizacional, influenciando diretamente o
clima de trabalho, a satisfacdo dos funcionarios e a eficacia das equipes. Compreendeu como o
burnout impacta essas relagbes é essencial para promover ambientes mais saudaveis e
produtivos. Ademais, essa pesquisa forneceu esclarecimentos para o desenvolvimento de
estratégias de prevencédo e intervencdo mais eficazes. Por fim, o estudo é relevante para a
comunidade académica e também para gestores e profissionais de recursos humanos, cujos
resultados podem orientar politicas e praticas de gestdo de pessoas voltadas para a criacao de
ambientes de trabalho mais saudaveis e colaborativos.

O objetivo geral desta pesquisa foi compreender os sintomas do burnout e investigar
seus efeitos nas relacGes interpessoais no ambiente de trabalho e como o esgotamento
emocional influencia a comunicagdo, 0 apoio social, a cooperagdo e o conflito entre os
colaboradores. Para isso, foram cumpridos alguns objetivos especificos: identificou-se 0s
sintomas fisicos, emocionais e comportamentais mais comuns do burnout entre os profissionais;
analisou-se a relacdo entre esses sintomas e a qualidade das interagcdes sociais no contexto
organizacional; e avaliou-se o papel do apoio social na mitigacdo dos efeitos do burnout nas

relacdes interpessoais no trabalho.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1  SINTOMAS DO BURNOUT ENTRE OS TRABALHADORES

A sindrome de burnout, reconhecida como um fendmeno multidimensional, abrange
trés dimensdes principais: exaustdo emocional, despersonalizacdo e reducdo do senso de
realizacdo profissional. A exaustdo emocional inclui sentimentos de desesperanca, solid&o,
irritacdo, tristeza, raiva, pessimismo, e um cansago que afeta emocionalmente, fisicamente e

mentalmente o profissional. Neste estado, a pessoa sente-se incapaz de ajudar os outros e



experimenta uma profunda sensacdo de esgotamento. A despersonalizacdo envolve a perda da
conexdo empatica com os outros, manifestando-se em cinismo e criticas excessivas em relagdo
as pessoas e ao ambiente de trabalho. O profissional passa a agir com indiferenca diante do
sofrimento alheio. A reducdo do senso de realizacao profissional refere-se a uma sensacao de
incapacidade de atingir objetivos e a uma diminuicdo no valor atribuido as conquistas
anteriores, levando a uma percepcao de impoténcia e frustragdo no trabalho (Maria, 2016).

A sindrome de burnout (SB) se desenvolve de forma lenta e gradual, afetando o
individuo progressivamente. Alvarez Galego e Fernandez Rios identificam trés fases distintas
para a manifestacdo da sindrome. Na primeira fase, as demandas de trabalho superam 0s
recursos materiais e humanos disponiveis, gerando estresse laboral. Nesta etapa, a caracteristica
principal é a percep¢do de uma sobrecarga de trabalho, tanto em termos qualitativos quanto
quantitativos. Na segunda fase, o individuo se esforca para se adaptar e responder
emocionalmente ao desajuste percebido. Sinais de fadiga, tensdo, irritabilidade e ansiedade
comegam a aparecer, exigindo uma adaptacdo psicoldgica. Essa adaptacdo afeta o trabalho,
reduzindo o interesse e a responsabilidade pela fungéo. Finalmente, na terceira fase, ocorre um
enfrentamento defensivo. O individuo altera suas atitudes e comportamentos para se proteger
das tensdes experimentadas, resultando em distanciamento emocional, retirada, cinismo e
rigidez (Pégo e Pégo, 2016).

O burnout frequentemente resulta na deterioracdo do bem-estar fisico e emocional. Os
profissionais afetados pela sindrome experimentam exaustao, adoecem com frequéncia, sofrem
de insbnia, Ulceras, dores de cabeca, problemas de pressdo sanguinea, tensdo muscular e fadiga
cronica. Além disso, hd uma correlacdo entre burnout e alcoolismo, doengas mentais, conflitos
conjugais e suicidios. Para lidar com os problemas fisicos, alguns profissionais recorrem ao uso
excessivo de tranquilizantes, drogas e alcool. Outros problemas de salde associados ao burnout
incluem gripes ou resfriados frequentes, cefaleias, ansiedade e depressdo. As principais
respostas psicoldgicas sdo depressao, ansiedade e problemas psicossomaticos, acompanhados
por sentimentos de inferioridade, resignacédo e infelicidade. Niveis elevados de adoecimento
fazem com que os individuos conttém as horas para o final do expediente, pensem
constantemente nas préximas férias e recorram a atestados médicos para aliviar o estresse e a
tenséo do trabalho (Carlotto e Gobbi, 1999).

22 RELACAO ENTRE SINTOMAS DE BURNOUT E QUALIDADE DAS
INTERACOES SOCIAIS



O individuo esta constantemente em acdo, interagindo socialmente e buscando alcancar
seus objetivos pessoais. Essa dindmica pode destacar sua importancia tanto para o
desenvolvimento pessoal quanto social, e muitas vezes é expressa por meio de uma ocupacgao
profissional. Atualmente, o0 mercado de trabalho é incerto e exige muito dos profissionais,
resultando frequentemente em adoecimento fisico e mental devido aos conflitos e cobrancas
excessivas. Essas novas demandas estdo impactando negativamente a satde dos profissionais,
afetando também sua vida social (Silva, 2019)

O fenbmeno do esgotamento profissional afeta diretamente o ideal que a pessoa tem de
si mesma e do trabalho, resultando em frustracdo. Isso ocorre devido a contradi¢do entre as
exigéncias impostas pelo trabalho e por si préprio, e o que é realmente possivel realizar. Quando
sdo estabelecidas expectativas irrealistas, o individuo, ao ndo conseguir atendé-las, se frustra, o
que leva ao desgaste e a perda do sentido do trabalho (Silva, 2019)

Do ponto de vista organizacional, a sindrome de burnout esta fortemente ligada a baixa
autoconfianga dos trabalhadores, ao absenteismo e a alta rotatividade. O "desligamento
psicolégico” € uma questdo mais grave, caracterizada pela despersonalizacdo, baixo
envolvimento e comprometimento reduzido com os resultados da equipe e da organizacéo.
Embora o individuo permaneca no emprego, seu desempenho diminui significativamente, o que
agrava seu bem-estar fisico e psicolégico e impacta negativamente os resultados
organizacionais. A inten¢do de deixar a organizacdo e o "afastamento psicolégico" do trabalho
sdo consequéncias significativas, sendo algumas das formas que os individuos utilizam para
lidar com a exaustdo emocional. Atualmente, a demissao voluntaria € menos comum devido as
dificuldades do mercado de trabalho. O burnout esta associado a resultados organizacionais
negativos e a diversas disfungdes pessoais. Alem disso, o burnout pode levar a uma seria
deterioracdo do desempenho no trabalho, afetando também as relacdes familiares e sociais do
individuo (Carlotto e Gobbi, 1999).

A sindrome de burnout pode ocorrer em qualquer atividade profissional, mas € mais
comum em profissfes que envolvem contato direto e constante com pessoas, como professores,
médicos, enfermeiros, psicélogos, policiais e bombeiros. Desde o século passado, essa
sindrome tem afetado trabalhadores, e continua a fazé-lo atualmente, resultando em mudancas
no processo de trabalho. Essas mudancas afetam as relagdes sociais no ambiente profissional e

impactam a saude dos trabalhadores (Maria, 2016)



2.3 O PAPEL DO APOIO SOCIAL NA MITIGACAO DOS EFEITOS DO BURNOUT
NAS RELACOES INTERPESSOAIS NO TRABALHO

Para prevenir o burnout, varias acdes podem ser adotadas. A redefinicao e reorganizagéo
dos processos de trabalho sdo essenciais. E crucial que os trabalhadores percebam o significado
de suas atividades e se sintam engajados e responsaveis, sem se sentirem pressionados por
normas e politicas rigidas. Uma das principais estratégias para prevenir a sindrome € promover
valores humanos no ambiente de trabalho, transformando-o em uma fonte de salde e realizacao.
Cada pessoa pode iniciar um processo de mudanca pessoal e institucional com propostas
construtivas e participativas. Em ambientes mais fechados e resistentes, € importante cuidar da
prépria saude e buscar aliados para criar um movimento que leve a construcéo de espacos de
trabalho mais saudaveis (Pégo e Pégo, 2016).

O apoio social ¢ definido como “a disponibilidade de relagcdes de ajuda, e a qualidade
das mesmas,” e envolve a percepcdo de acesso a relacionamentos de apoio que variam em
qualidade ou intensidade, fornecendo recursos como comunicagdo de informagdes, empatia
emocional ou assisténcia tangivel. Embora o papel do apoio social como moderador entre
exigéncias e burnout seja reconhecido, os resultados das pesquisas ndo tém sido conclusivos
(Madeira, 2017).

Diversos fatores podem contribuir para isso. Primeiramente, a literatura sobre apoio
social no trabalho tem enfatizado o apoio de chefes ou da organizacdo. No entanto, é essencial
analisar o apoio dos colegas, especialmente em contextos onde o trabalho em equipe, a
autonomia das equipes em relacdo as chefias diretas e o trabalho por projetos estdo em
crescimento. Os colegas se tornam uma das principais fontes de apoio para os colaboradores.
Em segundo lugar, poucos estudos se concentram na interagdo de recursos especificos com
exigéncias especificas. Ha4 também a necessidade de analisar o papel de diferentes mediadores
para explicar a relacdo entre as exigéncias e o burnout. Devido a sua relagdo tanto com o excesso
de trabalho quanto com o burnout, o conflito trabalho-familia (CTF) pode ser considerado um
desses mediadores. As exigéncias de excesso de trabalho podem dificultar o equilibrio entre
vida profissional e pessoal, contribuindo para o surgimento do burnout (Madeira, 2017).

A intervencao proposta pela psicologia ndo exclui a possibilidade de a¢Ges individuais,
especialmente quando se trata das consequéncias do burnout, que podem necessitar de
intervencdes especificas em determinados casos. No entanto, essa abordagem dé énfase a acao
conjunta entre o individuo e a organizagdo para encontrar alternativas e promover mudangas.

Essas mudancgas devem ocorrer ndo apenas na esfera microssocial do trabalho e nas relagdes
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interpessoais, mas tambeém nos fatores macroorganizacionais que influenciam a cultura
organizacional e social onde o individuo exerce sua atividade profissional. O trabalho é uma
atividade humana que envolve o ser humano em todas as suas dimensdes, desempenhando um
papel crucial na construcdo da subjetividade. A organizacdo onde o trabalho é realizado é um
fendmeno psicossocial, e € necessario analisar a acdo social que ocorre em seu interior (Carlotto
e Gobbi, 1999).

3 METODOLOGIA

Esta pesquisa segue uma abordagem de natureza bésica, caracterizada por seu foco
analitico e metodologias bibliograficas e documentais. Adotando uma perspectiva descritiva e
qualitativa, utiliza a revisdo narrativa de literatura como principal estratégia metodoldgica.

A natureza béasica da pesquisa é evidenciada pelo objetivo de explorar diferentes
perspectivas sobre o fendmeno em analise, sem a intencdo de intervir diretamente na realidade
estudada (Gil, 2019).

Inicialmente, a pesquisa bibliografica € fundamentada em materiais previamente
publicados. Para conduzir esse tipo de investigacdo, sdo necessarios dispositivos e instrumentos
bibliogréaficos que reflitam o pensamento de diversos autores, utilizando artigos, livros e outros
recursos (Gil, 2019).

Adotou-se uma abordagem ndo probabilistica por conveniéncia, considerando a
acessibilidade e a relevancia das informac6es disponiveis. Conforme sugere Gil, esse tipo de
amostragem é Util em situacGes em que se busca praticidade e quando nédo é possivel trabalhar
com métodos probabilisticos, desde que se tenha clareza sobre as limitacdes e implicacdes dessa
escolha (GIL, 2019).

A pesquisa documental, por sua vez, envolve a coleta de dados provenientes de
documentos, sejam eles escritos ou ndo. Essa abordagem utiliza fontes primérias e secundarias,
incluindo arquivos publicos, publicacdes parlamentares, estatisticas, diversos documentos e
legislacdo (Marconi; Lakatos, 2022).

A abordagem qualitativa requer uma analise detalhada do objeto de pesquisa,
considerando seu contexto e as caracteristicas da sociedade em que estd inserido. Essa
abordagem esté intimamente ligada a uma analise descritiva, focada nos elementos especificos
do objeto de estudo (Marconi; Lakatos, 2022).
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Portanto, a revisao narrativa de literatura é utilizada como metodologia para examinar
producdes académicas dentro do tema da pesquisa, identificando os aspectos mais relevantes
relacionados aos fatores investigados (Gil, 2019).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 RESULTADOS DA REVISAO DE LITERATURA

A revisdo narrativa da literatura destacou o impacto significativo do burnout nas
relagbes interpessoais no ambiente de trabalho, evidenciando uma ampla gama de
consequéncias para os individuos e as organizac¢@es. Entre os principais achados, identificou-se
gue os sintomas de burnout — exaustdo emocional, despersonalizacéo e reducéo da realizacédo
pessoal — comprometem diretamente a qualidade das interacbes sociais. A exaustdo
emocional, caracterizada por sentimentos de cansago extremo e desesperanca, prejudica a
capacidade do individuo de estabelecer conexdes significativas, reduzindo a empatia e 0
engajamento interpessoal.

A sindrome de burnout pode ser identificada por meio de quatro categorias principais
de sintomas. A primeira é a fisica, caracterizada por sinais de cansaco constante, dificuldades
para dormir, falta de apetite e dores musculares. A segunda é a psiquica, que se manifesta por
meio de problemas como dificuldade de concentracdo, alteracbes na memoria, ansiedade e
sensacdo de frustracdo. A terceira categoria € a comportamental, evidenciada por atitudes como
descuido no ambiente de trabalho, irritabilidade, dificuldade de manter o foco, conflitos
frequentes com colegas, pausas prolongadas para descanso e irregularidades no cumprimento
do horéario de trabalho. Por fim, hd os sintomas defensivos, que incluem tendéncias ao
isolamento, atitudes de superioridade, reducdo da qualidade das entregas e comportamentos
marcados pelo cinismo (Jodas e Haddad, 2009)

A despersonalizagdo, por sua vez, leva a adogdo de comportamentos cinicos e distantes,
afetando a dindmica de equipe e a colaboracéo. Por fim, a sensacéo de baixa realizacéo pessoal,
marcada por frustracfes e percepcdo de inutilidade, reforca atitudes de isolamento e
desmotivacado. Esses fatores contribuem para o aumento de conflitos, a reducéo do apoio social
e a fragmentacéo do trabalho em equipe.

A sindrome de Burnout pode ser identificada por meio de quatro grupos principais de
sintomas. No aspecto fisico, manifesta-se por fadiga persistente, distdrbios no sono, problemas
gastrointestinais, perda de peso, alteragdes cardiovasculares e respiratdrias, além de dores
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musculares ou osteomusculares. Nos sintomas psiquicos, incluem-se dificuldades de atencéo,
alteracfes na memdria, ansiedade, impaciéncia, mudancas repentinas de humor, desconfianga
e frustragdo. Os sinais comportamentais envolvem agressividade, irritabilidade, descuido no
trabalho, dificuldade para relaxar e impacto nos relacionamentos interpessoais, marcado por
distanciamento e indiferenca. Por ultimo, na dimensdo defensiva, destacam-se tendéncias ao
isolamento, sensacao de onipoténcia, ironia e comportamentos cinicos (Portela et al, 2015).
Além disso, constatou-se que o burnout impacta ndo apenas o desempenho individual,
mas também o clima organizacional, aumentando o absenteismo, a rotatividade e o
"desligamento psicoldgico”, fenébmeno em que o colaborador permanece fisicamente no

trabalho, mas emocionalmente distante e descomprometido com suas responsabilidades.

4.2 DISCUSSAO SOBRE OS EFEITOS DO BURNOUT NAS RELACOES
INTERPESSOAIS

O burnout parece afetar especialmente profissionais que demonstram alta motivacao,
idealismo, empatia e sensibilidade. Diante dos desafios e pressdes do ambiente de trabalho,
cada individuo utiliza estratégias de enfrentamento que variam de acordo com sua
personalidade. Quando essas estratégias ndo sdo suficientes, o estresse prolongado pode
culminar no desenvolvimento do burnout. A carga emocional intensa pode levar o profissional
a esgotar sua capacidade de engajamento, alterando a forma como responde as demandas
daqueles que dependem de seus servicos. Enquanto algumas pessoas possuem habilidades que
as tornam mais preparadas para lidar com situacfes de alto estresse, outras tendem a ser
impactadas por mudancas menores, necessitando de niveis mais baixos de exposicdo a
estressores para apresentar dificuldades (Dallacosta, 2014)

Os dados revisados corroboram a hipotese central de que o burnout afeta negativamente
as relagdes interpessoais no ambiente de trabalho, influenciando aspectos como comunicagéo,
cooperacdo e apoio social. A deterioracdo dessas relagdes é explicada pela interacdo entre os
sintomas da sindrome e as demandas organizacionais. Quando os individuos enfrentam altos
niveis de estresse e exaustdo emocional, a capacidade de engajamento e de resolucdo de
conflitos interpessoais diminui, contribuindo para o surgimento de ambientes de trabalho
disfuncionais.

A falta de reciprocidade nas relacdes interpessoais é considerada uma das principais
causas do burnout, manifestando-se em trés niveis distintos. O primeiro ocorre nas relacdes

entre profissionais e usuarios de servi¢os, como médicos, enfermeiros e psic6logos. Nesses
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casos, quando o profissional percebe que seus esforcos ndo sdo valorizados ou reconhecidos,
ele tende a gastar mais energia para tentar compensar, o que leva a exaustdo emocional e a
frustracdo profissional. Como consequéncia, ocorre o distanciamento psicolégico dos clientes,
caracterizando a despersonalizacdo. O segundo nivel manifesta-se entre colegas de trabalho,
podendo acontecer em qualquer ambiente ocupacional. Aqui, o burnout surge quando o
equilibrio entre o apoio oferecido e recebido pelos colegas ndo é percebido, gerando
distanciamento emocional, frieza e cinismo, frequentemente como uma tentativa inconsciente
de lidar com a falta de suporte (Da Silva et al, 2015).

O terceiro nivel acontece na relacdo entre o empregado e a organizacgdo, resultando do
descompasso entre o esforco do trabalhador e o retorno esperado, como reconhecimento,
recompensas ou suporte. Fatores como auséncia de lideranca, problemas de comunicagéo e falta
de informacgdes podem intensificar esse desequilibrio, provocando esgotamento emocional,
reducdo do engajamento e, em casos extremos, 0 uso de estratégias defensivas, como
absenteismo, abandono das atividades e descomprometimento com 0s objetivos
organizacionais. Esses desequilibrios comprometem a satde mental do trabalhador, além de
afetar a qualidade das relacdes interpessoais e o desempenho profissional (Da Silva et al, 2015).

As evidéncias também reforcam a importancia do apoio social como fator moderador.
Colaboradores que percebem maior suporte de colegas e supervisores tendem a apresentar
menor incidéncia de sintomas de burnout. No entanto, o estudo revela lacunas na literatura no
que diz respeito a especificidade desse apoio e ao papel de diferentes fontes de suporte. A
literatura atual enfatiza o suporte gerencial, mas subestima a relevancia do apoio entre pares,
especialmente em equipes autdbnomas ou contextos que demandam alta colaboracao.

Outro ponto relevante é a relacdo entre burnout e conflitos entre trabalho e vida pessoal.
As demandas excessivas e a falta de equilibrio impactam ndo apenas a saude mental dos
colaboradores, mas também suas interacbes dentro e fora do ambiente organizacional,

indicando a necessidade de intervencgdes que contemplem ambos os contextos.

4.3 ESTRATEGIAS DE PREVENCAO E MITIGACAO

Com base nos achados, destaca-se a necessidade de uma abordagem integrada para a
prevencdo do burnout e a promogéo de relagdes interpessoais saudaveis. A reorganizagédo de
processos de trabalho, com foco na reducéo de sobrecargas e na valorizagao dos colaboradores,
emerge como uma medida crucial. Além disso, a promocéo de espacos de dialogo e feedback
pode fortalecer a comunicacdo e o apoio social.
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As intervencdes individuais focam no desenvolvimento de estratégias adaptativas para
lidar com situacOes estressantes. Essas intervengdes incluem o treinamento de habilidades
comportamentais e cognitivas de enfrentamento, praticas de meditacdo, atividade fisica regular
e cuidados com o bem-estar, como garantir um bom descanso, equilibrar trabalho com outras
areas da vida e dedicar-se a hobbies (Perniciotti et al, 2020).

J& as intervencdes organizacionais envolvem mudancas no ambiente de trabalho para
melhorar as condicdes laborais. Essas a¢des incluem promover uma comunicagdo mais eficaz,
fortalecer o trabalho em equipe, oferecer treinamentos aos funcionarios, reorganizar tarefas e
ajustar o ambiente fisico. Também podem incluir medidas como horarios flexiveis, maior
participacdo dos empregados na tomada de decisdes, criacdo de planos de carreira e incentivo
a autonomia no trabalho (Perniciotti et al, 2020).

Os proprios trabalhadores frequentemente sugerem estratégias para a prevencao do
burnout. Por conviverem diariamente com os colegas, eles podem reconhecer sinais iniciais da
sindrome, destacando a importancia de promover oficinas que capacitem os profissionais para
lidar com esses sintomas. Outra sugestdo relevante é a implementacdo de superviséo clinica,
que pode atuar como um fator protetor contra o desenvolvimento do burnout (De Lima,
Dolabela, 2021).

Muitas organizacdes ainda acreditam que oferecer planos de satde para serem utilizados
apenas quando o trabalhador ja esta doente é suficiente. No entanto, isso ignora que a satde no
ambiente de trabalho é um dos principais ativos de instituicdes como escolas e hospitais. Assim,
é essencial investir em uma infraestrutura que proteja tanto as condicdes fisicas quanto mentais
dos colaboradores, visando ndo apenas a preven¢do de doencgas, mas também a promocao
continua da satde no ambiente laboral (De Lima, Dolabela, 2021).

Os resultados sugerem também a importancia de intervencfes organizacionais e
individuais. Do ponto de vista organizacional, estratégias como treinamento para gestdo de
estresse, flexibilizacdo de horarios e incentivo ao trabalho em equipe podem mitigar os efeitos
do burnout. Individualmente, recomenda-se que os trabalhadores busquem estratégias de
autocuidado e apoio psicoldgico, quando necessario.

Por fim, a revisdo aponta para a relevancia de uma abordagem sistémica, que considere
tanto os fatores micro (relagdes interpessoais) quanto os macro (cultura organizacional e

politicas de trabalho), para promover ambientes de trabalho mais saudaveis e colaborativos.

5 CONSIDERACOES FINAIS
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O estudo buscou aprofundar a compreensao dos efeitos do burnout sobre as relagdes
interpessoais no trabalho, especialmente em relagdo a comunicacdo, ao apoio social, a
cooperacdo e aos conflitos entre os colaboradores. A revisdo de literatura revelou que a
sindrome de burnout causa impactos significativos na saude fisica, emocional e social dos
profissionais, afetando diretamente as dindmicas de interacdo no ambiente organizacional. No
nivel individual, o burnout se manifesta por meio da exaustdo emocional, da despersonalizacdo
e da diminuicdo do senso de realizacdo profissional, o que dificulta a capacidade dos
trabalhadores de interagir de forma saudavel e produtiva. Esses efeitos acabam se refletindo no
nivel organizacional, gerando consequéncias como queda na moral, aumento do absenteismo,
rotatividade de funcionérios e, por fim, queda no desempenho geral da equipe.

O apoio social emergiu como um fator essencial na mitigagéo dos efeitos do burnout.
Especialmente entre colegas, esse suporte emocional contribui para um ambiente
organizacional mais fortalecido e resiliente, proporcionando alivio diante do desgaste
emocional. O suporte mutuo oferece uma base para a troca de recursos emocionais e de
assisténcia, o que ajuda os trabalhadores a lidar com o estresse e os desafios do ambiente de
trabalho. Contudo, embora o apoio social tenha um papel positivo, ele pode néo ser suficiente
para eliminar o burnout por completo. E fundamental considerar estratégias preventivas que
abordem aspectos estruturais e culturais dentro das organizagdes, visando mudancas mais
profundas e sustentaveis.

Para reduzir os fatores que causam o burnout, o incentivo a um ambiente de trabalho
saudavel é indispensavel. Isso inclui promover o respeito e a valorizacdo das relacGes
interpessoais, reduzindo as fontes de tensdo e desconfianga entre os colaboradores. Um
ambiente que priorize a comunicagdo aberta e 0 apoio mutuo facilita o desenvolvimento de
conexdes mais positivas, melhora a satisfagdo no trabalho e contribui para o bem-estar geral
dos funcionérios.

Conclui-se que enfrentar o burnout exige uma abordagem multidimensional, incluindo
intervencdes individuais, organizacionais e culturais. Este estudo, ao proporcionar uma visdo
ampla dos efeitos do burnout nas relacGes interpessoais, fornece um suporte valioso para o
desenvolvimento de estratégias que promovam ambientes de trabalho mais saudaveis e
colaborativos. O fortalecimento dessas relacbes ndo s6 melhora a qualidade de vida dos
colaboradores, como também otimiza a produtividade e contribui para um clima organizacional
positivo. Assim, a construcdo de ambientes de trabalho que valorizem o bem-estar e a interacdo
positiva entre 0s membros da equipe se apresenta como um caminho promissor para combater

0 burnout e favorecer o sucesso organizacional.
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Este estudo teve como objetivo aprofundar a compreensdo sobre o burnout e seus
efeitos, proporcionando uma base para futuras pesquisas e avangos em areas como sociologia e
psiquiatria, entre outras. Ao examinar diversos aspectos do tema, espera-se que contribua néo
apenas para o0 progresso cientifico, mas também sirva como inspiracéo para novas investigacoes

interdisciplinares, ampliando o impacto e a relevancia das descobertas apresentadas.
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