
Mapa mental

Burnout: sinais, causas e prevenção

Plano de ação

1

Observe sinais que não
melhoram com
descanso

2

Proteja horários de
saída, desconexão e
descanso real

3

Ajuste o esforço à real
importância de cada
tarefa

4

Converse com seu
gestor sobre a carga de
trabalho

5

Procure médico ou
psicólogo se os sinais
persistirem

Para guardar

Burnout é sinal de desequilíbrio
no trabalho, não fraqueza:
perceba cedo e busque apoio
profissional.
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O que é

Exaustão que não passa com descanso

Fenômeno ocupacional na CID-11 da OMS

Estresse crônico do trabalho não administrado

Três dimensões

Exaustão emocional

Despersonalização ou cinismo

Baixa realização profissional

Sinais de alerta

Físicos: fadiga, dor de cabeça, sono alterado

Emocionais: irritabilidade, vazio, ansiedade elevada

Cognitivos: pouca concentração, neblina mental

Comportamentais: isolamento e queda de
produtividade

Burnout

Fatores de risco

Carga acima da capacidade, sem pausas

Pouco controle e pouco reconhecimento

Baixa segurança psicológica

Conflito de valores e falta de propósito

Prevenção individual

Proteger limites de tempo e descanso

Calibrar o nível de exigência

Buscar apoio antes da crise

Papel da liderança

Medir a carga de forma realista

Normalizar pausas e férias

Dar autonomia e reconhecer sempre

Observar mudanças de comportamento


