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ABSTRACT: Burnout Syndrome is a psychological
disorder characterized by the individual's lack of energy in
their professional sphere caused by their work activities,
which causes clinically significant losses in their life. The
present study aimed to understand Burnout Syndrome from
the perspective of Cognitive Behavioral Therapy and the
contributions of this psychotherapeutic approach in treating
this condition and restoring the quality of life and health in
the work environment of the suffering individual. A
Literature Review was carried out in the Google Scholar
and Scielo (Scientific Electronic Libraly Online) databases
using the crossed descriptors “Cognitive Behavioral
Therapy” and “Burnout Syndrome”, these being
fundamental to better understand the topic. Carrying out
this study allowed us to understand that the Cognitive
Behavioral Therapy (CBT) approach, accompanied by
changes in healthier habitual practices, are effective for
preventing and treating Burnout Syndrome and other mental
and physical illnesses.

KEYWORDS: Burnout Syndrome. Cognitive Behavioral
Therapy. Burnout Treatment. Stress at work. Quality of life.

RESUMO: A Sindrome de Burnout ¢ um disturbio psiquico
caracterizado pela falta de energia do individuo no seu ambito
profissional ocasionado pelas suas atividades laborais que
provoca prejuizos clinicamente significativos em sua vida. O
presente estudo teve por objetivo compreender a Sindrome de
Burnout pela perspectiva da Terapia Cognitiva Comportamental
e as contribuigdes dessa abordagem psicoterapéutica no
tratamento dessa condigdo e no restabelecimento da qualidade
de vida e satde no ambiente de trabalho do individuo em
sofrimento. Foi realizada uma Revisdo de Literatura nas bases
de dados Google Académico e Scielo (Scientific Eletronic
Libraly Online) utilizando os descritores cruzados “Terapia
Cognitivo Comportamental” e “Sindrome de Burnout”, sendo
estes fundamentais para melhor compreender a tematica. A
realizagdo desse estudo permitiu compreender que a abordagem
Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) acompanhado de
mudangas de praticas habituais mais saudaveis, sdo efetivos
para prevengdo e tratamento da Sindrome de Burnout e outras
doengas psiquicas e fisicas.
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COMPREENDENDO A SINDROME DE BURNOUT NA TEORIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL

PALAVRAS-CHAVE: Sindrome Burnout.
Terapia Cognitiva Comportamental. Tratamento
de Burnout. Estresse no trabalho. Qualidade de
vida.

1 INTRODUCAO

A Sindrome de Burnout, que foi descrita pelo
psicanalista Herbert Freudeberge, no seu texto
Staff and Burnout (1974) pode ser entendida como
uma forma de esgotamento psicossocial excessivo
no trabalho, na qual os trabalhadores estdo
sobrecarregados e impotentes para lidar com os
problemas gerados pelo ambiente de trabalho.
Além disso, a Sindrome de Burnout ¢
caracterizada pela falta de energia que impede que
algo funcione, ou seja, o colaborador nao tem
mais condigdes fisica e mental para executar
determinada funcao (1.

Burnout sucede de um estresse rigoroso, ¢ um
distarbio psiquico o qual envolve muitas pressdes
que exigem muito do individuo fisicamente e
psicologicamente ['l. Nesse sentido, portadores da
Sindrome de Burnout carregam consigo um
sentimento vazio, frustracdo e irritacdo. Somado a
isso ndo veem esperangas de alcangar seus
objetivos e ndo enxergam mudancas positivas em
inimeras situagdes. Se o estresse excessivo ¢
como um afogamento nas responsabilidades, o
Burnout caracteriza-se como se tudo tivesse
secado. Embora o individuo esteja ciente da
situac@o estressante, no Burnout, nem sempre ele
percebe quando isso acontece, principalmente em
seus estagios iniciais [,

O desenvolvimento da Sindrome de Burnout esta
profundamente relacionado ao ambiente de
trabalho. Fatores como o tipo de cliente,
sobrecarga de tarefas, falta de autonomia, a falta
de valorizagdo e percepcdo de injustica no
trabalho contribuem para sua ocorréncia. Além
disso, o assédio moral, clima laboral negativo,
sobrecarga de trabalho levada para casa, excesso
de burocracia empresarial, ambiguidade de
fungdes e falta de oportunidades de crescimento
também aumentam o risco dessa sindrome 12!,
Nessa perspectiva, a sindrome afeta a
produtividade, a qualidade de vida profissional e
pessoal, causando a exaustdo emocional do
individuo. Ademais, os sinais e sintomas incluem
diversos fatores, entre eles a ansiedade, fraqueza,
irritabilidade e oscilagdes de humor. Sob esse
panorama, as causas da sindrome podem ser
definidas quando o individuo cria objetivos e
esses ndo conseguem ser realizados, o que faz
com que o sujeito tenha sentimentos negativos
sobre si e perca interesse pelo trabalho, podendo
até mesmo desistir da vida profissional pelo fato
de se sentir desmotivado a alcancar suas metas ['1.
Por conseguinte, percebe-se que os profissionais
que acabam adquirindo o Burnout tornam-se mais
apaticos em relacionamentos interpessoais e

ocultam os sentimentos de sofrimento perante as outras
pessoas, principalmente no ambiente de trabalho. Em vista
disso, uma forma de prevencdo e o tratamento do Burnout
envolve a busca de apoio emocional, tanto no ambiente de
trabalho como em suas relagdes, como familia e amigos.
Estratégias como a gestdo adequada do estresse, o
estabelecimento de limites no trabalho, a pratica de técnicas
de relaxamento e exercicios fisicos e a reavaliagdo das
prioridades pessoais e profissionais também contribuem
para o tratamento Bl A conscientizagdo sobre o proprio
bem-estar ¢ a busca de ajuda profissional quando necessario
sdo passos importantes para lidar com o Burnout [,

Diante disso, o tratamento da Sindrome de Burnout pelos
psicologos através de técnicas Cognitivo-Comportamentais
podem ajudar a melhorar a qualidade de vida das pessoas, o
que por sua vez reduz os custos para as organizagdes
porque reduzem a licenca, e a necessidade de substituir
funcionarios e contratar novos. Dentre as diversas
intervengdes para o tratamento do Burnout, a terapia
cognitivo-comportamental (TCC) tem gerado resultados
consideraveis para o processo psicoterapico 1.

De acordo com Judith Beck, na 2° edigdo do seu livro
“Terapia Cognitiva-Comportamental: teoria e pratica”:

Uma vez que, o conceito da TCC criada por
Aaron Beck tem como objetivo desenvolver
alteragdes cognitivas através das crencas
limitantes e pensamentos disfuncionais para
restabelecer suas emogdes e comportamentos
diante das situacdes. Logo, a terapia cognitivo-
comportamental leva em consideragdo sua
historia, seu biopsicossocial, seus modelos
comportamentais existentes, constituidos em sua
individualidade B,

Para que o sujeito ndo se sinta desmotivado para o trabalho,
deve-se cuidar do fator emocional. Sendo assim, a
psicoterapia pode auxiliar as pessoas a expressar seus
sentimentos de frustragdo a partir de uma adequada escuta,
estabelecendo um ntimero significativo de sessdes para o
tratamento até resultar o bem-estar fisico e mental,
desenvolvendo técnicas de relaxamento, exercitar o
pensamento positivo e controlar as frustragdes para que
Sindrome de Burnout ndo se manifeste 4],

E importante ressaltar que para o sujeito ndo chegar a
desenvolver a Sindrome de Burnout, o ambiente de trabalho
deve ser um espago saudavel para todos que trabalham nela
e, assim, procurar medidas preventivas do estresse cronico,
visto que, quando essas medidas ndo se fazem presentes, as
chances de os colaboradores adoecerem sdo maiores. A
busca da prevencdo da Sindrome de Burnout também
depende de uma decisdo interna, do querer mudar, da busca
da ressignificagdo do trabalho € do viver [,

2 METODOLOGIA

Este estudo trata-se de wuma pesquisa de revisdo
bibliogratica, que envolve a pesquisa, coleta, analise e
sintese de informagdes de fontes de literatura relevantes,
como livros, artigos de revistas, teses, dissertagdes e outros
materiais académicos, de carater descritivo que se refere
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uma abordagem que enfatiza a coleta de
informagoes e detalhes especificos para fornecer
uma representagdo completa e precisa daquilo que
esta sendo analisado 61,

Foi feito uma buscar a partir de artigos cientificos
publicados entre 2013 a 2023, indexados nas
bases de dados Google Académico e Scielo
(Scientific Eletronic Libraly Online) a fim de se
identificar publicagdes recentes envolvendo a
tematica sobre Sindrome de Burnout e Terapia
Cognitivo Comportamental. Foram utilizados os
descritores cruzados padronizados pelo DeCs
(Descritores em Ciéncias da Satde) “Sindrome
Burnout”, “Terapia Cognitiva-Comportamental”
“Tratamento de Burnout”, “Estresse no trabalho”,
“Qualidade de vida”. A partir dos resultados
obtidos foi feita a leitura do resumo e
posteriormente do desenvolvimento, a fim de
identificar estudos de relevancia para contribuir
para essa pesquisa.

Foi utilizado como filtro para a selecdo desses
estudos, conteudos que abordaram categorias com
ligacdo direta com a Sindrome de Burnout e seu
tratamento pelo viés da Terapia Cognitiva
Comportamental e, entdo, foram avaliadas as
causas, a repercussdo do Burnout e como esta
abordagem contribui para o tratamento da
Sindrome de Burnout. Os trabalhos listados no
Quadro 1 a seguir, sdo oriundos da busca.

Quadro 1: Artigos localizados, 2024.

Artigos/Livros Ano de Pesquisa Palavra chave
Publicacio
Terapia cognitivo-comportamental: R Terapia
Teoria ¢ pratica (2" ed) 2013 Cognitiva- Comportamental
Bem-gstar no trabalho e
Sindrome de Burnour: Faces
opostas 20 labes S N oy
peniterciano
Terapiz
Terapia Comportamental £o
* T:mmp:mn da Comitiva-
Sindrome de Gﬂqg}e Comporuamental
2020 Academico Sindrome de
Burnout
Burnowt
Siedrome de Terapia
Burmgute o3 Cognitiva-
Cuidados d2 2010 Google Comportamental
Terapia Coznitivo- - Academico Sindrome de
Comportamental Burnowt
Sindrome de
Burnoute
Estratazias de
Enfrentamento em
Profissionais de 2017 Google Sindrome de
Sande: Uma - Académico Burnour
Revisio N2o
Sistematica
Sidrome de Contextualizacao da
Burnout: Upsa Goozle Sindrome de Burnout
Anzlise Reflexiva 2017 Aczdémico
Burnout in health care Desenvolvimento d2
professionaly- 2 . Goozle Sindrome de
multidimensional perspective 1281 Académico Burnout
Sindrome de Burnout e satisfagao no
mabalho em profissionais da Goozle Smdrome de
area de mfemgrfgmdn imterior do 2010 Acadénico Bumout
Associagao entre
Sindrome de Burnour, uso Scientific
prejudicial de Electronic Smdrome de
2lcool e tabagizmo na 2018 Libeary Burnout
Enfermagem pas UTIs de um -
hospital universitario {Scielo)
A Smdrome de Burnour em
estudantes de .
ciéncias contabeis: pesquisa na Goozle Smjir:;id‘
Cidade de 014 Académico
Séo Paulo -
Impactos da Sindrome de Bignaig
em .
profissionais da szide: Bumitm::n;ﬁd;:om
2 importincia da Teoria 2022 C-m!z‘.e dnuaaéa;zu.;!e
Cognitive-Comportamental 1o o Académico
tratamento & prevencio dests

Izma:,,_ﬁes em Terzpia . -
Cognitive- Tatamento
Comportamental Google TCC na Smdrome de
Intervencdes Estratéricas para uma 2018 Académico Burnout
Nova Pratica Criativa ‘
Impactos dz Sindrome de Bumow
em
profissionais da sande: Tratamento da TCC na
2 importancia da teoria Cognitivo- Google Sindrome de Bunout e
componzmental £o 2013 Académico suas intervengdes
tratamento & prevengo desta - :
Sidrome
Bumout: quando o trabatho ameaca
estar do abaliadr (4 2014 Gooele iy
o) ¢ < Académico
Treino de .
Competéncias Socizis - Uma o Tlxuf:ssm
Estrateziz em Google mental dos
Sande Mental: Tecnicas e 2013 Académico peolissd
Procedimentos para 2 [ntervencao :
. Relac2o
0 vinculo terapéutico nas terapias
- Goeosle Terapeutica na
COENItivas 201 Académico oo

Fonte: Autoria propria (2024).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O conceito de Burnout continua sendo um tema controverso
na literatura cientifica, porém, o termo “Burnout”, criado
pela psicologa americana Christina Maslach na década de
1970, é o mais utilizado na literatura [4]. A Sindrome de
Burnout, trata-se de uma condicdo de estresse ocupacional
que tende a ocorrer em pessoas que atum profissionalmente
em um ambiente adverso, enfatizando que esse estresse, ao
se tornar uma doenga, esta relacionado a multiplos fatores
como  sobrecarga, sentimentos de inferioridade,
desregulacdo funcional pensamentos, ambientes de trabalho
angustiantes, ¢ assim que a pessoa atinge os seus limites,
estendendo-se a exaustdo psicologica, com consequéncias
negativas para a carreira, a sociedade, a vida familiar, a
saude fisica e cognitiva e se a pessoa adoece [7].

Para avaliar e diagnosticar a Sindrome de Burnout, um dos
instrumentos mais utilizados, diante os estudos, Maslach
Burnout Inventory (MBI) desenvolvido pela  Christina
Maslach e Susan Jackson [8]. Esse instrumento refere-se
a uma escala, composta por 22 afirmacdes para ser
assinalado em intensidade e frequéncia de 0 a 6 que a
pessoa se identifica com aquela caracteristica. As
afirmagdes sdo sobre sentimentos € comportamentos no
ambiente organizacional. Atualmente, o MBI possui trés
versdes, sendo uma destinada aos profissionais da saude
(Human Services Surve/MBI-HSS), outra para os
profissionais de educacdo (Educators Survey/MBI-ES) e
também um de carater coletivo (General Survey/MBI-GS)
[8]. Esta escala foi utilizada para coletar os dados de
variadas amostras profissionais, constituindo-se nas trés
dimensodes principais da Sindrome de Burnout: Exaustio
Emocional (EE); Despersonalizacdo (DP); e Reducdo da
Realizac¢ao Pessoal/ Profissional (RRP) [8].

O burnout ¢é caracterizado e descrito trés dimensdes que
ocorrem na Sindrome de Burnout, sendo elas: Exaustio
Emocional, definida como a primeira resposta a sobrecarga
de trabalho, conflito social e estresse constante, que leva a
sensagdo de cansago, exaustdo, falta de energia para lidar
com as demandas do trabalho. A Despersonalizagdo, a qual
¢ definida como sendo uma tentativa  de protegdo a
Exaustdo Emocional, fazendo com que o individuo se
distancie do trabalho e das pessoas, o vinculo afetivo ¢é
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substituido por um racional [9].

O individuo comega a apresentar ansiedade,
intensificagdo de irritabilidade e perda de
engajamento com os resultados. E também
caracterizam a Redug¢do da  Realizacdo
Pessoal/Profissional, a qual eles definem como
sendo o fator responsavel pelo aumento do
sentimento de inadequagdo pessoal e profissional
no trabalho no individuo, o que ocasiona a perda
de confianga em si e capacidade em se destaca,
ou seja, um desanimo constante em relagdo ao
futuro professional [9].

A partir da compreensdo das provaveis
complica¢des da Sindrome de Burnout, destaque-
se o aumento significativo do seu diagnoéstico,
severidade potencial, dominios afetados, e, em
muitas situagdes, pela irreversibilidade de suas
consequéncias. Também ¢é um alerta a relagdo do
Burnout o vicio, pois como forma de lidar com
excesso de estresse e os outros sintomas da
sindrome, os profissionais afetados por vezes
fazem uso excessivo de tranquilizantes, drogas e
alcool [10].

Ao que se compreende na questdo pessoal, a
Sindrome Burnout geralmente leva ao desgaste
fisico e emocional. O profissional sensibilizado
pela Sindrome de Burnout sente-se exausto,
regularmente esta doente, sofre de insonia, lcera,
dores de cabega, problemas relacionados a pressdo
sanguinea, tensdo muscular e fadiga cronica,
aumento ou perda de apetite, dificuldade de
concentragdo, inseguranga, ansiedade e depressao.
Também afirmam haver correlagdo entre Burnout
e alcoolismo, doengas mentais, conflitos conjugais
e suicidios [11].

Neste contexto percebemos que, quando ha a
identificagdo da Sindrome de Burnout, notamos
alguns fatores que o mesmo expressa em seu
ambiente de trabalho que levam as caracteristicas
do Burnout como, querer terminar seus afazeres
rapidamente contando as horas para o dia de
trabalho terminar, pensam frequentemente nas
proximas férias, folgas ou feriados e se utilizam
inumeros atestados médicos para aliviar para nio
precisar ir ao trabalho, evitando situagdes
conflituosas, ou que geram uma sobrecarga para
si. [11].

Do ponto de vista organizacional, o individuo
comeca a apresentar intencdo de abandonar a
organizacdo, pois para ele é uma tentativa
desenvolvida para desconectar-se do ambiente que
lhe causa o estresse, ndo atuando além de suas
potencialidades profissionais. Dessa forma, ele
apresenta um comportamento de esquiva como
forma de tentar precaver possivel esgotamento
ocupacional vindo do ambiente organizacional
[12].

Na dindmica organizacional do trabalho ¢é possivel
observar quando possui excesso de mal-estar e
estresse  ocupacional, sendo  fundamental
monitorar regularmente a saide mental e fisica

dos colaboradores. Portanto, deve-se desenvolver técnicas
que possam reestruturar o processo de trabalho, reduzindo
os fatores que causam esgotamento profissional no
ambiente organizacional [13].

Diante do contexto apresentado e da proposta em questdo,
torna-se essencial compreender a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), que foi desenvolvida por Aaron T.
Beck, um renomado psiquiatra e psicoterapeuta americano,
durante a década de 1960. As primeiras produgdes de Beck
concentravam-se no processo de intervengdes terapéuticas
dos transtornos de depressdo e ansiedade. Atualmente, a
abordagem desenvolvida por Beck, conquistou o
reconhecimento e aceitagdo nos grupos terapéuticos de
saide mental e tem sido muito usada em tratamentos de
diferentes problemas psicoldgicos [5].

O conceito da Teoria Cognitivo Comportamental (TCC),
evidencia o vinculo entre os pensamentos, emogdes ¢
comportamentos, sendo bastante utilizada na pratica clinica
para tratamento de diversos problemas psicologicos na
atualidade, por se tratar de uma abordagem pratica ¢ focada
nas solugdes durante o tratamento. Ela tem como objetivo
identificar ¢ modificar os pensamentos disfuncionais e
padroes de comportamento negativos que contribuem para o
sofrimento emocional do individuo [14].

Na sua pratica clinica, ¢ uma forma de terapia
semiestruturada e limitada em nimero de sessdes, com
objetivo de aliviar os sintomas e na sua adaptacdo,
trabalhando seus padrdes cognitivos e comportamentais,
que resultam em angustia. Ela também ¢ ativa, trabalhando
0 empirismo colaborativo, ou seja, tanto o paciente quanto o
terapeuta atuam juntos nas sessdes de forma cooperativa. O
terapeuta auxilia com conhecimentos teoricos, intervengdes
e técnicas da TCC, enquanto o paciente apresenta suas
vivéncias aprofundando sobre suas demandas e os motivos
que levaram a sua fragilidade, resultando em mudancga para
pensamento racional e respostas de problemas [14].

Outro aspecto fundamental na Terapia Cognitivo
Comportamental ¢ o estabelecimento de uma alianga entre
terapeuta e paciente, pois € essencial durante o processo
terapéutico, onde o paciente sentira um ambiente de
seguranca e confianga, colaborando assim, para a
efetividade deste processo [5].

Assim, os dois precisam analisar a queixa que esta sendo
apresentada como finalidade da psicoterapia e quais
recursos usaram para resolvé-la. Além disso, precisardo
estabelecer a duracdo do processo terapéutico e alinhamento
do que sera trabalhado. Por isso, sera fundamental que o
terapeuta instrua o paciente a respeito do tipo de
psicoterapia indicada para que amplifique sua efetividade,
sendo uma maneira de reforgar a relagdo terapéutica.
Lembrando que a alianga terapéutica ¢ diferente do vinculo,
pois este esta associado a ligagdo afetiva entre terapeuta e
cliente [15].

Na relacdo terapéutica, o psicoterapeuta da Terapia
Cognitiva- Comportamental tem a habilidade de acolher
emocdes intensas ¢ sob um olhar de empatia a seus
pacientes. Essa conduta reflete na reacdo do paciente, de
modo que, ele seja capaz de perceber que o terapeuta tem
um olhar singular sobre suas vivéncias. Portanto, quando o
paciente se sente acolhido pelo terapeuta, ele é mais
propenso a se abrir € explorar suas emogdes, o que pode
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levar a uma maior compreensdo e aceitagcdo de si
mesmo. Logo ao final do primeiro més de
atendimento, os sinais de melhora com uma boa
relagdo terapéutica sdo visiveis [15].

O esgotamento emocional ¢ uma das
caracteristicas da Sindrome de Burnout que leva a
ter comportamentos de baixa sociabilidade e
angustia do individuo, ocasionando um declinio
profissional. Por consequéncia, o esgotamento ¢é
um fator de risco para a decorréncia da
manifestagdo do Burnout, pois é o que antecede a
ocorréncia da sindrome [4].

Entre as diversas intervenc¢des desenvolvidas para
o tratamento da Sindrome de Burnout, a Terapia
Cognitivo Comportamental (TCC) tem mostrado
grande efetividade e resultados nos estudos.
Segundo Judith Beck (2013) a Terapia Cognitivo
Comportamental (TCC) criada por Aaron Beck
tem como finalidade realizar reestruturacdo
cognitivas por entre as crengas irracionais, o0s
pensamentos disfuncionais, emogoes e
comportamentos, para melhor capacidade no
enfrentamento das situacdes [14]. Logo, a Terapia
Cognitivo Comportamental refere-se ao sujeito
sustentado em um pensamento, considerando suas
crencas, seus padrdes de comportamento,
constituidos em sua individualidade. Assim, as
crencas guiam e determinam as agdes, portanto, a
TCC as modifica e resulta no aprendizado sobre
como superar os desafios e adversidades
relacionados a Sindrome de Burnout [5].

A ideia fundamental da Terapia Cognitivo
Comportamental, ¢ como o sujeito ira interpretar
as situacdes do seu cotidiano [16]. Os
pensamentos ¢ o que conduz como serda seu
comportamento ¢ emo¢do como enfrentamento da
situagdo, portanto, a TCC ressignifica e modifica,
por meio de uma aprendizagem, como administrar
de maneira mais equilibrada seus sentimentos e
atitudes diante suas adversidades [16]. A Terapia
Cognitiva Comportamental no tratamento da
Sindrome de Burnout se constitui entdo, de uma
forma psicoeducativa para perceber e analisar os
pensamentos automaticos, diferenciar a ligagdo
entre esses pensamento, emogoes €
comportamento, avaliando as idealizagdes
fantasiosas, transformando os pensamentos
distorcidos em  pensamentos  funcionais,
compreender para mudar as crengas centrais [4].
No tratamento da Sindrome de Burnout, uma das
técnicas da TCC utilizadas que auxiliam no
processo terapéutico, ¢ o Registro de Pensamentos
Disfuncionais (RPD). Essa técnica consiste em
ajudar o sujeito a identificar emogdes exageradas
e comportamentos disfuncionais, com o objetivo
de questiona-los e torna-se mais benéfico para sua
vida. Uma forma de analisar esses pensamentos ¢
através do questionamento socratico, onde ha um
didlogo entre o psicologo e paciente, para guiar o
individuo a um processo evolutivo [44].

Diante outra técnica da TCC o Treino Assertivo e

o Feedback Corretivo sdo eficientes para o tratamento da
Sindrome de Burnout [17]. O Treino Assertivo tem como
principio ressignificar o0 modo de como o individuo se
enxerga, melhorando sua  assertividade e reconstruindo
autoconfianga. Caracterizado como uma agregacdo de
fatores relacionados que a pessoa aprende, como a punigao,
refor¢o, modelagdo, o ambiente que esta inserido e crengas,
havendo uma caréncia de assertividade do individuo [17]. A
forma de utilizar esta técnica precisa ser cautelosa e com
objetivo de reforgar os comportamentos assertivos para
diminuir comportamentos inapropriados. Ja o Feedback
Corretivo, ¢ fundamental para o sujeito ter um
desenvolvimento no tratamento da Sindrome de Burnout de
forma positiva. [17].

No tratamento para evitar o desenvolvimento da Sindrome
de Burnout, a pessoa pode utilizar das estratégias de coping
na tentativa de lidar com situagdes estressoras [18]. As
estratégias de coping compreende a ideia de desafio e
atencdo diante de situagdes lhe trazem ansiedade, possuindo
uma avaliagdo das perspectivas de forma de agir e suas
consequéncias; evitando formas de reprimir os sentimentos
de estresse ou ansiedade; reduzir tentativas de controlar a
emocdo decorrente de um problema; procurar apoiar-se as
pessoas do seu meio social com objetivo de alcangar
suporte emocional [18].

A intervengdo precoce com TCC pode ser crucial na
prevencgao do agravamento do burnout. Os profissionais que
buscam terapia cognitivo-comportamental ndo apenas
abordam os sintomas imediatos, mas também desenvolvem
habilidades de enfrentamento duradouras, promovendo uma
mentalidade mais resiliente e equilibrada diante dos
desafios profissionais. Portanto, a TCC representa uma
ferramenta valiosa no cuidado e na prevengdo do burnout,
visando restaurar o bem-estar e a saide mental dos
individuos afetados.

4 CONCLUSAO

Diante do exposto, compreender a Sindrome de Burnout ¢
crucial, considerando sua associagdo com o estresse laboral
crénico e seus impactos abrangentes. Identificamos que os
principais fatores desencadeadores estdo relacionados a
sobrecarga de trabalho, falta de reconhecimento profissional
e inadequado desenvolvimento de habilidades especificas,
destacando o papel do clima organizacional. Além das
consequéncias individuais, como exaustdo fisica e
emocional, a Sindrome de Burnout repercute nas relagdes
interpessoais e nas organizagdes, resultando em alta
rotatividade, baixa produtividade e custos adicionais.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) surge como
uma abordagem eficaz para tratar o Burnout. Essa terapia
visa modificar pensamentos, sentimentos € comportamentos
disfuncionais, promovendo a remissdo de sintomas e o
restabelecimento da qualidade de vida. Ao enfocar a
construcdo de habilidades de enfrentamento, resiliéncia e
autoconfianga, a TCC contribui para a compreensao ampla
do Burnout e oferece orientagdes praticas para profissionais
de saude mental, empregadores e individuos na prevengao e
superagdo dessa sindrome.

O papel do psicoterapeuta ¢ essencial no tratamento,
identificando  sinais de exaustdo profissional e
estabelecendo uma alianca terapéutica crucial para o
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sucesso do processo. O estudo proporcionou uma
compreensdo mais profunda da Sindrome de
Burnout, seus impactos e fatores de causalidade,
reforcando a eficacia da TCC. Conclui-se que o
tratamento com TCC oferece uma perspectiva
promissora, abordando os elementos psicoldgicos
que contribuem para o desenvolvimento e
perpetuagio dessa sindrome.

As limitagdes deste trabalho incluem a
dependéncia de fontes especificas para a revisdo
bibliografica, o que pode ter influenciado na
abrangéncia e representatividade dos conceitos
abordados. Além disso, a restricdo temporal da
pesquisa pode ndo ter capturado nuances ou
mudangas significativas no entendimento do tema
ao longo do tempo. A generalizacdo dos
resultados também pode ser limitada, uma vez que
a analise se baseou em um conjunto especifico de
artigos ¢ ndo abrangeu toda a diversidade de
perspectivas. Ademais, a complexidade da
Sindrome de Burnout e suas manifestacdes
individuais podem ndo ter sido totalmente
exploradas devido a natureza abrangente da
revisdo. Essas limitacdes apontam para a
necessidade de abordagens mais abrangentes e
estudos futuros que possam ampliar a
compreensdo desse fenomeno complexo.
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