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Resumo
O burnout tem sido amplamente estudado no campo da psicologia, no entanto continua a ser

um fenémeno bastante presente nos dias de hoje. Por esse motivo, é necessario continuar o
estudo do mesmo de forma a entender varidveis protetoras e de risco para o desenvolvimento
do burnout. A relagdo do burnout com a carga de trabalho, o significado do trabalho e a
autocompaixao tem sido estudada no campo da satde, como por exemplo nos enfermeiros e
médicos. No que diz respeito ao contexto organizacional, poucos estudos se focam nestas
variaveis. Este estudo tem como objetivo investigar o papel mediador das dimensdes da
autocompaixao na relagdo entre a carga de trabalho e o burnout, bem como na relagdo entre
o significado do trabalho e o burnout. Participaram neste estudo 144 participantes, que
responderam a um protocolo online composto por: Questiondrio de dados
sociodemograficos; Questionario de caracterizacdo profissional; Burnout Assessment Tool
(BAT); Work and Meaning Inventory (WAMI); Quantitative Workload Iventory (QWI);
Self-Compassion Scale (SCS). Os resultados mostraram haver relagdo direta entre carga de
trabalho e burnout, mediada por trés dimensdes da autocompaixdo: o autocriticismo, o
isolamento e a sobre-identificag@o. Os resultados destacam a importancia de enderegar estas
variaveis no contexto organizacional.

Palavras chave: Carga de trabalho; Significado do trabalho, Autocompaixao, Dimensdes da
autocompaixao; Burnout

Abstract

Burnout has been widely studied in the field of psychology, but, nowadays it still is a
phenomenon. For this reason, it is necessary to continue studying it in order to better
understand protective and risk variables for its development. The relationship between
burnout and workload, the meaning of work and self-compassion has been studied in the
health field, for example in nurses and doctors. With regard to the organisational context,
few studies have focused on these variables. This study aims to investigate the mediating
role of the dimensions of self-compassion in the relationship between workload and burnout,
as well as in the relationship between the meaning of work and burnout. This study involved
144 participants, who answered an online protocol consisting of: Sociodemographic data
questionnaire; Professional characterisation questionnaire; Burnout Assessment Tool
(BAT); Work and Meaning Inventory (WAMI); Quantitative Workload Inventory (QWI);
Self-Compassion Scale (SCS). The results showed a direct relationship between workload

and burnout, mediated by three dimensions of self-compassion: self-criticism, isolation and



over-identification. The results highlight the importance of addressing these variables in the
organisational context.
Key words: Workload; Meaning of work, Self-compassion, Dimensions of self-compassion;

Burnout
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Introduciao

Ao longo dos anos tem-se verificado uma crescente preocupacdo em relagdo ao bem-
estar dos colaboradores no ambiente profissional. Em particular, estudos recentes
demonstram uma diminuig¢ao significativa da saide mental, com a maioria dos trabalhadores
mostrarem risco de desenvolver burnout (Mercer, 2023, 2024).

A literatura indica que um dos fatores que pode levar ao burnout é a sobrecarga de
trabalho, que traz consequéncias negativas no que toca ao bem-estar geral, desempenho e
produtividade no trabalho (Hager, 2018). Com efeito, a literatura salienta que um aumento
na carga de trabalho pode levar ao burnout no trabalho (Hager, 2018). Mercer (2024) realca
ainda que 32% dos colaboradores sentem que ndo sdo produtivos devido a carga de trabalho.

Dev et al. (2018), ap6s um estudo com enfermeiras, destacaram que a
autocompaixao pode ser um fator de resiliéncia pessoal, bem como um preditor de bem estar.
Assim, os autores destacam a importdncia de estudar a autocompaixdo em ambientes
organizacionais, desde logo por ser uma area muito pouco estudada, mas também porque,
no seu estudo, identificou-se associagdes entre autocompaixao e burnout. Esta ideia esta
presente também no estudo de Molero et al. (2018) que acrescentam que perante grandes
cargas de trabalho, a autocompaixdo atua como um fator de protecdo contra o burnout.

O significado que cada pessoa da ao trabalho ¢ uma componente fundamental da vida
propria, uma vez que contribui para o significado que o individuo da a sua vida no geral
(Steger & Dik, 2009). Segundo Um & Seon (2024) , quando se d4a um significado positivo
ao trabalho, as consequéncias do burnout podem ser atenuadas. Assim, a valorizagdo positiva
do trabalho pode servir como protetor e atenuador do burnout.

Embora a literatura j& apresente varios artigos sobre a relacdo entre a carga de
trabalho e o burnout, continua a ser crucial estudar estas variaveis devido ao impacto que
elas tém nos colaboradores e nas empresas. De uma forma geral, através da pesquisa
efetuada, notou-se uma lacuna na literatura no que toca a estudos sobre o impacto da
autcompaixao e do significado que as pessoas dao ao trabalho no ambiente organizacional.
Assim, torna-se importante continuar a estudar, ndo s6 a relacdo entre a carga de trabalho e
o burnout e a relagdo entre significado do trabalho e burnout, mas também varidveis que

possam explicar a relagdo entre as mesmas.



Capitulo 1 — Enquadramento tedrico

1. O burnout
O termo burnout foi introduzido por Freudenberger (1974), que definiu este termo

como uma perturbagdo psicologica decorrente da tensdo emocional crénica vivida pelos
profissionais cujo trabalho envolve o relacionamento intenso e frequente com pessoas que
necessitam de cuidado e/ou assisténcia. Segundo o mesmo autor, o burnout pode manifestar-
se em diversos sintomas que podem ser diferentes de pessoa para pessoa. Atualmente, a
defini¢do de burnout mais conhecida na literatura (Alvim & Viana, 2021) ¢ a de Maslach
(1993), que definiu este fendémeno como fadiga emocional, distanciamento ou cinismo, €
reducdo no sentido de realizacdo pessoal.

O burnout ndo se encontra classificado no DSM-5, nem na WHO (2019) como
doenca mental, no entanto, foi recentemente incluido na 11* revisdo da classifica¢ao
internacional de doencgas ICD-11como um fenémeno ocupacional. O termo foi definido
como uma condi¢do que surge como consequéncia de stress prolongado no ambiente de
trabalho, quando o mesmo nao ¢ gerido de uma forma eficaz. O burnout ¢ ainda descrito por
trés caracteristicas principais: (1) sensacdo de cansago extremo ou esgotamento energético;
(2) distanciamento mental do trabalho, muitas vezes acompanhado de sentimentos negativos
ou de cinismo em relagdo as tarefas profissionais; e (3) uma diminuicdo da eficiéncia ou
produtividade no trabalho (WHO, 2024, p. 24).

A Mercer desenvolveu trés estudos em 2019, 2022-2023 e 2024 que visavam estudar
o risco de burnout dos trabalhadores que integram a populacdo portuguesa. Da andlise
comparativa dos trés estudos, resulta que de 2019 para 2024 houve um aumento significativo
de colaboradores em risco de burnout. Em 2019 a percentagem era de 63% e em 2024 subiu
para 82% de colaboradores em risco de burnout. E de notar que, a diferenga do estudo
realizado em 2022-2023 para o estudo de 2024, ndo ¢ tao significativa, visto que em 2022-
2023 a percentagem de colaboradores em risco de burnout era de 81%, subindo apenas 1%
no estudo de 2024. (Mercer, 2024,2023).

Em Portugal, um estudo feito por Gaspar et al. (2022) com varias empresas, mostrou
que 79,7% dos participantes apresentavam pelo menos um sintoma de burnout. O estudo
mostrou ainda que dos 79,7% participantes que apresentavam pelo menos um sintoma de

burnout, 63,5% revelaram apresentar trés sintomas de burnout.



Um estudo realizado no ambiente corporativo, durante a pandemia COVID 19,
mostrou que este periodo teve impactos acrescidos no risco de burnout. Isto aconteceu
devido as reestruturagdes que varias empresas enfrentaram, mais especificamente, a
necessidade de trabalhar a partir de casa e a incerteza em relagdo ao futuro (Lam et al., 2022).

Sao varios os fatores de risco identificados que podem levar ao burnout, estes podem ser
divididos em fatores ambientais, pessoais e genéticos (Wulantika et al., 2023; Lam et al.,
2022; Borritz et al., 2005; Kemper et al., 2020). No que diz respeito de fatores do ambiente
no meio corporativo, destacam-se os seguintes: espaco fisico; o trabalho em excesso, que
por sua vez pode contribuir para exaustdo emocional e falta de realizagao pessoal; o bullying
e injustica no local de trabalho (Wulantika et al., 2023); a falta de controlo sobre o trabalho
e compensagdes ou recompensas insuficientes. No que toca a fatores pessoais salientam-se
fatores demograficos; a personalidade de cada individuo (Borritz et al., 2005 & Lam et al.,
2022) e a privacao de sono (Kemper et al., 2020). A literatura refere ainda que, embora
pouco estudada, a genética também pode contribuir como um fator de risco (Lam et al.,
2022).

Outros fatores que podem aumentar o risco de burnout sdo descritos por Wulantika et al.
(2023), como a falta de equilibrio entre a vida pessoal e profissional. Para além disto, os
autores explicam que a auséncia de apoio social, pode levar ao isolamento e a falta de suporte
necessario para enfrentar o stress relacionado com trabalho, amplificando assim o risco de
burnout (Wulantika et al., 2023). Note-se que tanto o burnout, como o stress coexistem no
ambiente profissional e derivam da discrepancia entre a disponibilidade de recursos e as
exigéncias do trabalho. No entanto, o burnout apresenta consequéncias mais graves visto
que deriva de longos periodos de exposicao a stressores (Malinauskas et al., 2010).

Embora o burnout seja particularmente sensivel a alguns fatores de risco, existem
também fatores de protecdo que importa mencionar. Alguns dos fatores de protegdo
destacados na literatura sdo o estabelecimento de limites entre a vida pessoal e profissional.
Segundo os autores isto pode ser feito, por exemplo, através de ter maneiras diferentes de
vestir para cada uma das situagdes (ambiente profissional ou pessoal) ou na definicdo de
horarios de trabalho e de descanso (Brassey et al., 2022). De acordo com o estudo de Brassey
et al. (2023) ¢ importante estabelecer também uma abordagem holistica perante a satde,

visto que 0 mesmo encontrou uma correlagdo negativa entre a saiide e o risco de burnout.



Para além dos fatores de protecdo acima referidos, a literatura aponta ainda para a
importancia de se focar nas melhorias de processos de trabalho ineficientes, na diminui¢do
do excesso de trabalho, e na promogao de estilos de lideranga positivos (West et al., 2020).
Ja Lozano et al. (2021) destacam a qualidade do ambiente de trabalho, o apoio e as estratégias
de coping como fatores protetores de burnout. Olson et al. (2015) relatam também que a
autocompaixdo e o mindfulness se podem apresentar como fatores protetores do burnout,
uma vez que estes estdo associados a uma maior resiliéncia e equilibrio emocional,
promovendo o bem-estar dos individuos. Os autores salientam ainda que embora o estudo
tenha sido feito com residentes de pediatria, ¢ necessario explorar esta relagdo em outros
contextos.

No contexto empresarial, o burnout pode ter impactos a longo prazo tanto nos individuos
como nas organizagdes. De acordo com Asfahani (2023) e Koutsimani et al. (2019), existem
diversas consequéncias do burnout: a depressdo, a ansiedade, problemas de saude como a
insonia, implicagdes comportamentais como a inten¢do de rotatividade e impactos
organizacionais como os conflitos no local de trabalho. Estas repercussdes enfatizam a forma
como o burnout pode afetar multiplas facetas do bem-estar dos individuos e a dindmica das
organizagoes.

De acordo com a literatura, os trabalhadores que sofrem de burnout apresentam uma
produtividade e uma qualidade de trabalho reduzidas no quadro das repercussoes
organizacionais. Isto real¢a o impacto prejudicial do burnout no desempenho e na eficiéncia
do local de trabalho (Danauske et al., 2023;Brassey et al., 2022)

Importa notar que, embora a depressdo e a ansiedade possam ser vistas como
consequéncias do burnout, estes construtos t€m origens e caracteristicas diferentes. Por um
lado, a depressdo ¢ uma doenga mental generalizada caracterizada por sintomas como
anedonia, depressdo emocional e sentimentos de falta de valor. Ou seja, enquanto o burnout
¢ especificamente relacionado com o ambiente de trabalho, a depressdo pode ndo estar
relacionada com o contexto especifico, podendo ser generalizada para outros contextos
(Koutsimani et al., 2019). Para além disto, uma pessoa com burnout pode sentir
contentamento com determinadas atividades, ndo revelar inibicdo motora, nem pensamentos
suicidas (Brenninkmeyer et al., 2001).

Na mesma linha, a ansiedade também pode ser generalizada para mais contextos. A

ansiedade ¢ uma perturbagdo psicolégica que envolve aspetos cognitivos, somaticos,



emocionais e comportamentais. A principal caracteristica em comum entre o burnout e a
ansiedade ¢ a exaustdo emocional. Para além disto, também ¢ mais provavel uma pessoa ter
burnout quando tem tracos ansiosos. Assim, embora estes tenham caracteristicas em
comum, a relagdo entre ambos ndo ¢ forte o suficiente para que haja uma associagao direta

dos mesmos, sugerindo que sdo construtos diferentes. (Koutsimani et al., 2019)

2. A carga de trabalho

A carga de trabalho, ¢ um conceito fundamental no estudo da psicologia ocupacional
(Salsabilla et al., 2024). Este conceito engloba as horas passadas a trabalhar, o nivel de
produtividade e as exigéncias mentais necessarias para realizar as tarefas. Assim, para se
medir a sobrecarga de trabalho importa olhar tanto para medidas objetivas (por exemplo,
nimero de horas a trabalhar e nivel de produtividade) como para as percegdes subjetivas dos
individuos (Spector & Jex, 1998). Segundo os autores Spector & Jex, (1998), duas pessoas
que trabalhem o mesmo volume de horas por dia, podem ter respostas diferentes, isto ¢, uma
pode sentir-se em sobrecarga de trabalho enquanto a outra ndo. A diferenca entre as duas
pessoas estd na avaliacdo subjetiva de cada trabalhador, enquanto o individuo em sobrecarga
sente que ndo tem recursos mentais para lidar com a quantidade de horas a trabalhar, o outro
tem as ferramentas mentais necessarias para lidar com a situagao.

Diversos autores alertam para o burnout como consequéncia da sobrecarga de trabalho
(Ziaei et al., 2015; Fulaedzah, 2022; Salsabilla et al., 2024), mais especificamente a
sobrecarga de trabalho pode levar a exaustdo emocional e a diminuicdo de concretizagdo
pessoal, componentes fundamentais do burnout (Fulaedzah, 2022). Segundo Pei et al.
(2024), a sobrecarga de trabalho leva a diminui¢do de recursos mentais e da capacidade de
absorver informagao. Assim, a investiga¢do demonstra que um aumento da carga de trabalho
tem um efeito prejudicial direto no desempenho dos trabalhadores, o que pode
potencialmente prejudicar a produtividade e os resultados organizacionais globais
(Khoiriyah et al., 2024). As exigéncias excessivas de trabalho podem ter consequéncias
negativas na resiliéncia profissional, impedindo a capacidade de lidar com a situagdo e de
adaptagd@o ao longo do tempo (Fatima et al., 2024).

Além disso, o nivel de carga de trabalho pode ter um impacto no comportamento de
responsabilidade social das empresas. Mais especificamente, quando as cargas de trabalho

sdo razoaveis, os funcionarios podem estar mais inclinados a assumir responsabilidades



adicionais e demonstrar comportamentos positivos que vao além do que € esperado deles no
seu trabalho (Herawati et al., 2021).

A pandemia Covid-19 trouxe também novos desafios para a gestdo de carga de trabalho,
apresentando obstaculos em termos de adaptacdo do trabalhador a novas condigdes de
trabalho, como o trabalho a distancia e o estabelecimento de novas regras. A pandemia
agravou a diferenciagdo entre as relagdes trabalho-familia, nomeadamente devido ao
aumento das responsabilidades com as criangas em casa e a fusdo das fronteiras entre
trabalho e familia, fazendo como que fosse mais dificil parar de trabalhar (Carnevale &
Hatak, 2020). Por outro lado, os trabalhadores sem filhos e os que sdo solteiros enfrentaram
dificuldades distintas, tais como sentimentos de isolamento ¢ de falta das interagdes sociais,
0 que por sua vez também contribuiu para que trabalhassem mais horas (Carnevale & Hatak,

2020).

3. O significado do trabalho
De acordo com Rosso et al. (2010) o significado que as pessoas ddo ao trabalho pode

derivar ndo s6 da percecdao do proprio em relagdo as suas tarefas, mas também o ambiente
profissional.

No que diz respeito ao proprio, através das crengas pessoais, dos valores e da motivagao,
o individuo formula o significado que da ao trabalho na sua vida. As crengas podem ser
relativas ao envolvimento no trabalho, a centralidade do trabalho e as vocacdes dos
individuos. A centralidade do trabalho mede o significado percebido do trabalho em relagdo
a outras areas da vida. Ja as vocacdes sdo percursos distintivos que os individuos se sentem
compelidos a seguir para atingir o objetivo da sua vida, o que resulta em satisfagdao pessoal
e na sensa¢ao de terem um impacto significativo no mundo, aumentando, em ultima analise,
o significado do seu trabalho (Rosso et al., 2010).

O significado que as pessoas ddo ao trabalho pode ser também influenciado pelas
interacdes e ligagdes com colegas de trabalho, lideres e familia. De acordo com a teoria de
processo social, os individuos olham para os seus colegas a procura de pistas sobre como
eles se comportam e o que eles acham do trabalho, utilizando estas pistas para criarem a sua
opinido sobre o significado que os mesmos dao ao trabalho (Salancik & Pfeffer, 1978). Por
outro lado, os lideres tém um papel fundamental na interpretagao que os colaboradores fazem
do significado que ddo ao trabalho. Isto acontece porque os lideres criam os objetivos,

propositos e identidade da organizacdo que depois vai influenciar o significado que os



colaboradores ddo ao trabalho (Podolny et al., 2004). A literatura tem descrito também que
as liderangas influenciam os colaboradores a atribuirem um significado ao trabalho
ajudando-os a focarem-se num objetivo e missdo comum da empresa. (Rosso et al., 2010).
A familia pode também influenciar o significado que se da ao trabalho. De acordo com
a literatura, a familia requer tempo, energia e financiamento o que pode fazer com que os
individuos se foquem mais no significado econémico do trabalho. A familia pode ainda
contribuir para o aumento do significado que se da ao trabalho através da criagdo de um

ambiente de suporte e admiragdo pelo trabalho do familiar (Rosso et al., 2010).

4. A autocompaixio

A autocompaixdo ¢ descrita por Neff (2003) como a capacidade de ser bondoso para
consigo mesmo, isto ¢ aceitar falhancos sem se criticar, bem como ndo permitir levar-se
pelos pensamentos e sentimentos de sofrimento. Adicionalmente, a autocompaixao implica
reconhecer que as experiéncias do individuo estdo relacionadas com o ambiente em que ele
se insere.

A literatura explica que autocompaixdo tem um impacto notavel no ambiente
empresarial, uma vez que afeta multiplas areas do bem-estar dos colaboradores, da eficacia
do trabalho, dos resultados organizacionais bem como na resiliéncia individual (Lefebvre et
al., 2020). A autocompaix@o serve como um recurso essencial para preservar o bem-estar
mental e fisico dos trabalhadores, melhorando assim a sua satide e desempenho geral
(Palermo et al., 2022).

A investigagdo demonstrou que a existéncia de autocompaixdo esta associada a
capacidade de responder de forma construtiva aos obstaculos no local de trabalho (Reizer,
2019). Além disso, estudos feitos em ambientes de cuidados de saide mostram uma
correlacdo entre a autocompaixao e niveis mais elevados de satisfacdo no trabalho, menos
stress no trabalho e melhor desempenho profissional (Nosratabadi et al., 2023).

A autocompaixao tem também um impacto no envolvimento dos colaboradores e no
desempenho organizacional, promovendo um sentido positivo de identidade em relagdo ao
trabalho, bem como de autoestima coletiva (Ko & Choi, 2019). A investigacdo demonstrou
ainda que o aumento do desempenho no trabalho em consequéncia da autocompaixao,
promove a motivagdo intrinseca, motivando assim as pessoas a alcancar sucesso nas suas

respetivas profissoes (Choudhary et al., 2017).



5. A Autocompaixio e as outras variaveis em estudo

A autocompaixao contribui também para o bem-estar dos colaboradores, através da redugado
dos niveis de burnout (Olson et al., 2015; Palermo et al., 2022). Um estudo de Alkema et al.
(2008) com trabalhadores a prestar assisténcia em cuidados paliativos mostrou uma
correlagdo entre a autocompaixao e niveis mais reduzidos de burnout. Um estudo de Dev et
al. (2018b), que reuniu 799 enfermeiras, mostrou que a autocompaixao estava associada a
menores niveis de burnout. Mais especificamente, a autocompaixao atuava como um fator
de protecdo do burnout. Segundo os autores, isto acontece porque os individuos com niveis
mais elevados de autocompaixao tém mais probabilidades de reconhecer os stressores e as
consequéncias dos mesmos tentando mitiga-los. Outro estudo de Shaheen et al. (2020) com
professores, concluiu também que havia uma relacdo negativa entre autocompaixdo e
burnout. Assim, segundo os mesmos, os professores que tinham niveis mais elevados de
autcompaixao, apresentavam niveis mais baixos de burnout. Os autores justificaram esta
relagdo com o facto de que os professores que tinham maior autocompaixdo conseguiam
lidar melhor com os stressores e estar mais felizes com o trabalho que tinham para fazer.
Além disso, diversos estudos enfatizaram a importancia da autocompaixdo na prevengao e
gestdo do burnout, defendendo a sua inclusdo como foco de intervencdo em programas e
estratégias que visam a reducgdo do burnout (Pereira et al., 2022)

De acordo com Palermo et al. (2022), cargas elevadas de trabalho podem prejudicar a
capacidade de fomentar a autocompaixao visto que este excesso faz com que exista uma
redug@o no tempo e na energia disponiveis para estratégias de autocuidado. Por outro lado,
a autocompaixdo no contexto empresarial pode ser vista como um fator protetor contra os
efeitos negativos de cargas de trabalho elevadas, promovendo a resiliéncia, o controlo
emocional e o bem-estar geral dos individuos (Trompetter et al., 2016). A investigagdo
demonstrou que a autocompaixdo cria um ambiente de apoio e aceitagdo de experiéncias
negativas, atua como um mecanismo de resiliéncia e uma estratégia adaptativa para regular
as emogoes, prevenindo também perturbacdes mentais (Trompetter et al., 2016). Para além
disto Seo (2016) destacou que perante uma carga elevada de exigéncias no trabalho, o
burnout é mais suscetivel a desenvolver-se.

No que diz respeito ao significado do trabalho, a literatura diz que este pode ser um fator

protetor do burnout, visto que aumenta as emogdes positivas, criando também satisfacao



com o trabalho e objetivos com significado para as pessoas (Lee, 2015). Segundo os autores
Suyatno et al. ( 2022), consequentemente o nivel de burnout reduz.

A investigacdo sugere que o significado que uma pessoa da ao trabalho pode prevenir ou
aliviar o burnout dos colaboradores (Kang & Li, 2024). Como visto anteriormente, 0
significado que uma pessoa da ao trabalho nao depende apenas do proprio, mas também das
organizagdes. (Rosso et al., 2010; Kang & Li, 2024;Salancik & Pfeffer, 1978). Assim, cabe
as mesmas visar tanto as necessidades basicas como as de nivel superior do individuo. Isto
pode ser feito através da implementagdo de programas de bem-estar, da criacdo de
oportunidades de crescimento para o individuo e do apoio aos colaboradores na
aprendizagem de novas competéncias para o seu papel. (Kang & Li, 2024)

No que diz respeito a relagao entre o significado do trabalho e a autocompaixdo, ndo foram

encontrados estudos sobre a relagdo entre estas variaveis.

6. O presente estudo

Considerando a revisdo de literatura acima indicada, sabe-se que o burnout, apesar
de ser uma variavel amplamente estudada na literatura, continua a ser um problema crescente
na populagdo dos trabalhadores portugueses (Mercer, 2023, 2024), o que torna muito
importante a continuagdo de estudos sobre este tema. No que diz respeito as outras variaveis
em estudo, a carga de trabalho, o significado do trabalho e a autocompaixao, a literatura
mostrou que os estudos com estas varidveis eram maioritariamente realizadas em contextos
clinicos com psicologos, enfermeiros, médicos, entre outros. Notou-se assim uma escassez
de literatura sobre estas varidveis no contexto corporativo, sendo um objetivo deste estudo
preencher essa lacuna.

Adicionalmente, ndo foram encontrados artigos que explicassem o papel mediador
das dimensdes da autocompaixao na relagdo entre carga de trabalho e burnout e na relagdo
entre significado do trabalho e burnout, pretendendo, o presente estudo, estudar essas
relacdes.

Acresce ainda que tanto a autocompaixao como o significado do trabalho mostraram
ser variaveis pouco estudadas na sua relagdo com o burnout, assim este estudo beneficia de
explorar varidveis que possam contribuir para novos caminhos no estudo do burnout.

Assim, este estudo tem como principal objetivo investigar o papel mediador das
dimensdes da autocompaixao nas relagdes entre a carga de trabalho e o burnout, bem como

entre o significado do trabalho e o burnout.
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Como objetivos especificos destacam-se:
1- Examinar a relagdo direta entre carga de trabalho e burnout,
2- Investigar a relagdo direta entre o significado do trabalho e o burnout,
3- Analisar o papel mediador da autocompaixdo na relagdo entre carga de trabalho e
burnout,
4- Explorar o papel mediador da autocompaixao na relagao entre significado do trabalho
e burnout.
Foram ainda criadas as seguintes hipoteses:
HI1: A carga de trabalho tem uma relacdo direta positiva com o burnout
H2: A relagdo entre a carga de trabalho e o burnout ¢ mediada por todas as dimensdes
da autocompaixao
H3: O significado que a pessoa dd ao trabalho tem um efeito direto negativo no
burnout
H4: A relagdo entre o significado do trabalho e o burnout ¢ mediada por todas as

dimensdes da autocompaixao
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Capitulo 2 — Metodologia

1. Desenho de investigacio

A presente dissertacdo utilizou uma metodologia quantitativa, sendo o estudo de cariz
descritivo, correlacional, transversal e preditivo. Foi inicialmente realizada uma anélise
descritiva das variaveis sociodemograficas da amostra, bem como a correlagdo entre estas e
as variaveis de estudo. Posteriormente, procurou-se estudar o valor preditivo e mediador
entre as mesmas, ou seja, perceber de que forma a carga de trabalho e o significado do
trabalho predizem o burnout e se esta relacdo ¢ explicada pela autocompaixao, tal como

ilustrado no seguinte modelo conceptual (Figura 1).

Figura 1.

Mapa Conceptual do estudo

Carga de
trabalho

Autocompaixao ————————————» Burnout

Significado do
trabalho

2. Participantes
Participaram no presente estudo 144 participantes com idades compreendidas entre os

21 e 67 anos (M = 40,49, DP = 13,190), incluindo 100 (69,4%) participantes do sexo
feminino e 43 (29,9%) do sexo masculino. No que diz respeito ao estado civil, 58 (40,3%)
participantes eram solteiros, 70 (48,6%) estavam casados ou em unido de facto, 14 (9,7%)
encontram-se divorciados e 2 (1,4%) indicaram ser viuvos. Em relagdo a nacionalidade, a

maior parte da amostra 139 (96,7%) ¢ portuguesa, 1 participante (0,7%) é angolano, 1
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participante (0,7%) de nacionalidade brasileira, 1 participante (0,7%) francesa, 1 participante
(0,7%) grega, e 1 participante (0,7%) italiana.

Relativamente as habilitagdes literarias dos participantes, 20 (13,9%) possuem o ensino
secundario. A maior parte, 68 (47,2%) dos participantes possui uma licenciatura, 49 (34,0%)
tém um mestrado. Apenas 3 participantes (2,1%) possuem doutoramento. Além disso, 4
participantes (2,8%) indicaram outra op¢do de habilitacdo literaria.

No que diz respeito ao setor de atividade, 24 participantes (16,7%) trabalham no setor
Administrativo, 31 (21,5%) estdo no setor Financeiro. No setor de Recursos Humanos, ha
24 participantes (16,7%). O setor Comercial conta com 25 participantes (17,4%), o setor
Operacional ou de Produgdo tem 16 participantes (11,1%). Por fim, 24 participantes (16,7%)
trabalham no setor de Tecnologias da Informacao.

No que diz respeito a rotina de trabalho (“Como ¢ a sua rotina de trabalho™), 9 (6,3%) dos
participantes disseram que era sempre a mesma, 29 (20,1%) indicaram que a sua rotina de
trabalho era pouco varidvel, 67 (46,5%) disseram ser moderadamente variavel, 33 (29,9%)
indicaram ser muito variavel e 6 (4,2%) disseram que era sempre diferente.

Em relacdo a ndo trabalhar no fim de semana (“em média, num més, quanto fim de semana
consegue estar totalmente desligado(a) do trabalho?), 62 participantes (43,1% indicaram que
conseguem desligarem-se totalmente do trabalho em todos os fins de semana. Seguem-se 28
participantes (19,4%) que referiram conseguir fazé-lo em dois fins de semana por més e 26
participantes (18,1%) que afirmaram estar desligados do trabalho em trés fins de semana
mensais. Por outro lado, 9 participantes (6,3%) mencionaram que apenas conseguem
desligar do trabalho em um fim de semana por més. Por ultimo, 19 participantes (13,2%)
indicaram que ndo conseguem, em nenhum fim de semana, estar completamente desligados
das suas responsabilidades laborais.

Relativamente ao niimero de horas trabalhadas por dia (“Habitualmente, quantas horas
trabalha por dia?”), 69 participantes (47,9%) trabalha habitualmente 8 horas diarias. Um
total de 28 participantes (19,4%) reportou trabalhar 9 horas por dia, enquanto 20
participantes (13,9%) indicaram carga horaria de 7 horas diarias. Adicionalmente, 13
participantes (9,0%) afirmaram trabalhar 10 horas por dia, e 7 participantes (4,9%) referiram
cumprir uma carga diaria de 12 horas. Para concluir 3 participantes (2,1%) afirmaram

trabalhar 6 horas diérias, 1 participante (0.7%) indicou trabalhar 11 horas por dia, outro
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participante (0,7%) reportou trabalhar 13 horas didrias e duas pessoas afirmaram ter uma

carga horaria didria de 14 horas.

3. Instrumentos
Questionario de dados sociodemograficos

O questionario de dados sociodemograficos ¢ composto por uma série de itens
destinados a recolher informagdes detalhadas sobre as caracteristicas demograficas e
pessoais dos participantes, tais como: género, idade, nacionalidade, habilitagdes literarias,
estado civil, existéncia de filhos, entre outras.

Questiondrio de caracterizagdo profissional

O questionario de caracterizagdo ¢ composto por varios itens destinados a recolher
informacdes detalhadas sobre as caracteristicas profissionais dos participantes, como por
exemplo: setor de atividade, tempo na empresa, nimero de horas trabalhadas por dia, rotina
de trabalho, entre outras

Burnout

O burnout foi avaliado através do Burnout Assessment Tool (BAT, Schaufeli et al.,
2020; versdao portuguesa de Sinval et al., 2022). No presente estudo foi usada a versao
reduzida, composta por 12 itens (BAT-12). O BAT-12 ¢ um instrumento de autorrelato que
pretende avaliar o burnout enquanto sindrome através de uma escala de likert de 1 (Nunca)
a 5 (Sempre), incluindo 4 subescalas, de 3 itens cada: exaustdo (ex: “Depois de um dia no
trabalho, acho dificil recuperar a minha energia”, distdncia mental ( Ex: “No trabalho, ndo
penso muito no que estou a fazer e funciono em piloto automatico”), incapacidade no
controlo cognitivo ( ex: “No trabalho, tenho dificuldade em manter-me focado(a)”) e
incapacidade no controlo emocional ( ex: “No trabalho, sinto-me incapaz de controlar as
minhas emog¢des”). O nivel de consisténcia interna para a escala total de burnout foi aceitavel
(a=0.73)

Significado do trabalho

O significado que as pessoas ddo ao trabalho foi avaliado através do “Work and
Meaning Inventory” (WAMI, Steger, 2011; versdo portuguesa de Leite, 2018). Tem como
objetivo medir o significado que as pessoas dao ao trabalho e conta com dez itens, com trés
dimensdes: significado positivo (ex: Eu encontrei uma carreira com significado), criagdo de
significado através do trabalho (ex: Vejo no meu trabalho um contributo para o meu

crescimento pessoal) e motivagdes para o bem maior (ex: O trabalho que fago serve um
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proposito maior). Para o presente estudo a escala apresentou uma boa consisténcia interna
aceitavel (a=0,75).

Carga de trabalho

O Quantitative Workload Inventory (QWI ,Spector & Jex, 1998) tem como objetivo,
a partir do autorrelato, entender os niveis de carga de trabalho dos participantes (Spector &
Jex, 1998). Para o presente estudo, foi utilizado o instrumento validado e traduzido para a
populacdo portuguesa. O mesmo é composto por 5 items (Johnson & Afonso, 2005). Ao
nivel da consisténcia interna, a mesma foi boa (o =0,91).

Autocompaixio

Foi medida a autocompaixao através da versao portuguesa da Self-Compassion Scale
(SCS,Neft, 2003; versao portuguesa de Castilho et al., 2015), Através do autorrelato, a escala
pretende avaliar as dimensdes da autocompaixao. Assim, a escala conta com seis dimensdes:
Autobondade com 5 itens (ex: “Tento ser compreensivo e paciente em relagdo aos aspetos
da minha personalidade e que ndo gosto”), Autojulgamento ou Autocriticismo com 5 itens
(ex: “Desaprovo-me e faco julgamentos acerca dos meus erros e inadequagdes”); Condi¢ao
Humana com 4 itens (ex: “Tento ver os meus erros ¢ falhas como parte da condig¢do
humana”); Mindfulness com 4 itens (ex: “Quando alguma coisa dolorosa acontece tento ter
uma visdo equilibrada da situacdo”) e Sobre-identificagdo com 4 itens (ex: “Quando me
sinto em baixo tendo a ficar obcecado com tudo aquilo que esta errado”). A escala era
respondida em autorrelato e os items eram posteriormente cotados através de uma escala de
likert que de 1 (Quase nunca) a 5 (Quase sempre). Para o presente estudo, a escala apresentou

uma boa consisténcia interna ( o =0,92).

4. Procedimento de recolha de dados

A amostra para o presente estudo foi recolhida a partir de um processo de amostragem
ndo probabilistica por conveniéncia e bola de neve. Relativamente aos critérios de inclusdo,
os participantes tinham de integrar um grupo profissional em contexto empresarial, em
Portugal, de diferentes setores de atividade, e ter mais de 15 anos de idade.

No que diz respeito aos aspetos éticos, foram todos cumpridos. Mais especificamente,
pediu-se aos participantes para que dessem o seu consentimento, tanto lido como esclarecido
na participagdo do estudo, antes de iniciarem o preenchimento do protocolo de investigagao
na plataforma Qualtrics. Ao ler o mesmo, os participantes ficavam a conhecer o contexto e

objetivo do estudo. Para além disto, foi garantido aos participantes o anonimato dos dados e
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que os mesmos soO iriam ser utilizados para a presente investigag¢do. Os participantes foram
ainda informados que a recusa em participar ndo estava associada a qualquer consequéncia

e que poderiam desistir a qualquer momento.

5. Procedimento de Analise de dados

Os dados obtidos foram analisados através do software Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), versao 28. Comecou-se por realizar uma analise descritiva dos dados com
recurso a média e desvio padrdo, de forma a caracterizar a amostra tanto a nivel das variaveis
sociodemograficas como outras relevantes para o estudo. De seguida, foram realizadas
analises de correlacdo, através do coeficiente de Pearson, para explorar possiveis associagdes
entre as principais varidveis em estudo: carga de trabalho, significado do trabalho, as
dimensdes da autocompaixdo e burnout. Para interpretar a magnitude e forca das
correlacdes, foi utilizada a classificagdo de Cohen (1992), que considera uma correlagdo
fraca valores entre 0.10 ¢ 0.29, moderada valores entre 0.30 e 0.49, e forte valores acima de
0.50. Assim, para o presente estudo consideraram-se resultados estatisticamente
significativos em que o valor de p fosse igual ou inferior a 0.05

Por tultimo, testou-se o papel mediador das dimensdes da autocompaixdo, na relacio
entre carga de trabalho e burnout, bem como entre o significado do trabalho e o burnout.
Para tal, realizaram-se analises de mediacdo (modelo 4) com 10.000 amostras “bootstrap”
usando a macro PROCESS (Hayes, 2013), com um intervalo de confianca de 95%.

Foram apenas incluidas nas andlises de mediagdo as varidveis que se encontravam
significativamente correlacionadas com o burnout € com a autocompaixdo. Tomou-se esta
decisdo visto que, segundo a literatura € necessario existir correlacdo entre as varidveis para
proceder a mediagdo (Baron & Kenny, 1986). No total, foram realizadas quatro analises de
media¢do, nomeadamente: trés analises entre a carga de trabalho e o burnout, mediadas pelo
autocriticismo, isolamento e sobre-identificagdo; ¢ uma analise de media¢do entre o

significado do trabalho e o hurnout, mediada pela autobondade.
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Capitulo 3 — Apresentacio de Resultados

1. Analise de correlagdes

Na Tabela 2, estao apresentados os valores das correlagdes entre as variaveis em estudo.
A carga de trabalho revelou correlagdes significativas, positivas e fracas com o burnout e
com as dimensdes da autocompaix@o, nomeadamente o autocriticismo, o isolamento e a
sobre-identificagdo. Todas estas correlagdes foram positivas o que significa que ao aumentar
a carga de trabalho, cresce também o risco de burnout e das dimensdes da autocompaixao
referidas.

Por outro lado, o significado do trabalho apresentou correlagdes significativas, positivas
e fracas com a autobondade, a humanidade comum, o mindfulness e o burnout.

No que diz respeito a autobondade, esta revelou correlagdes significativas, que variaram
entre fracas e moderadas, com todas as dimensdes da autocompaix@o. Além disso,
demonstrou uma correlagdo significativa, negativa e fraca com o burnout. Por ser uma
correlagdo negativa, percebe-se que quanto maior o significado do trabalho, menor o risco
de burnout.

Adicionalmente, o autocriticismo evidenciou correlagdes significativas, fortes e
positivas com o isolamento e a sobre-identificagdo, assim como uma correlagao significativa,
negativa e fraca com o mindfulness. Verificou-se ainda que o autocriticismo apresentou uma
correlacdo significativa, positiva e moderada com o burnout.

Por sua vez, a humanidade comum correlacionou-se de forma significativa, positiva e
moderada com o mindfulness.

J& o isolamento demonstrou correlagdes significativas, positivas, que variaram de
moderadas a fortes, com a sobre-identificacdo e o burnout. No entanto, apresentou também
uma correlagao significativa, negativa e fraca com o mindfulness.

Por fim, o mindfulness evidenciou uma correlacao significativa, negativa e fraca com a
sobre-identificacdo, enquanto a sobre-identifica¢do apresentou uma correlagdo significativa,

positiva e moderada com o burnout
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Estatisticas descritivas e Correlagcbes entre variaveis em estudo
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Variaveis M DP 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1- Carga de trabalho 2.73 1.04 -

i;g;%gﬁcado do 3.57 0.54 0.28 -

3- Autocompaixao 3.25 0.56 -0.25%* 0.19* -

4- Autobondade 3.01 0.77 -0.10 0.20%* 0.74%%* -

5- Autocriticismo 2.75 0.81 0.36%** -0.01 -0.83%* -0.45%* -

6- Humanidade Comum 3.19 0.71 0.16 0.20%* 0.43%* 0.49%* -0.27 -

7- Isolamento 2.55 0.87 0.28** -0.10 -0.78%* -0.35%* 0.77** 0.02 -

8- Mindfulness 3.31 0.69 -0.05 0.20%* 0.68 0.58%* -0.28** 0.64** -0.31%** -

9- Sobre-Identificagdo 2.69 0.88 0.32%%* -0.06 -0.75%*  -0.27** 0.79%* 0.09 0.78** -0.30%* -
10- Burnout 2.97 0.90 0.36* -0.23* -0.46* -0.21%* 0.53%* 0.62 0.52%* -0.11 0.55%*

Nota. *p < .05, **p <.01, *** p <.001; as correlagdes que estdo sinalizadas a negrito sdo as consideradas estatisticamente significativas
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2. Analises de mediacao

2.1. O papel mediador das dimensdes de autocompaixio, na relaciio entre a carga
de trabalho e o burnout

2.1.1. O papel mediador do autocritismo na relacdo entre carga de trabalho e
burnout

A andlise revelou um efeito total significativo da carga do trabalho no burnout (B =
0,3123, SE = 0,0729, t = 4.285, p = <.001), bem como um efeito direto entre as variaveis (B
=0,1641, SE = 0,0695, t = 2.3602, p = 0.02), revelando efeitos significativos. Observou-se
ainda um efeito indireto significativo e positivo na relagdo entre carga de trabalho e burnout,
mediada pelo autocriticismo (B= 0.148, SE= 0.04, IC 95% [0.07, 0.24)).

Na tabela 2 encontram-se os valores dos efeitos diretos da carga de trabalho para a

variavel mediadora (autocriticismo), e desta para o burnout.

Tabela 2.

Efeito direto da carga de trabalho para o autocriticismo e do autocriticismo para o
burnout

Efeito direto da carga de Efeito direto da mediadora para
Mediador trabalho para a mediadora o burnout
B SE t V% B SE t )%

Autocriticismo  0.28  0.06 439 <001 0,.3 0.09 592 <.001

2.1.2. O papel mediador do isolamento na relagao entre carga de trabalho
e burnout

Verificou-se um efeito total significativo da carga do trabalho no burnout (B = 0.31,
SE =0.07,t =4.29, p <.001), bem como um efeito direto entre as varidveis (B = 0.20, SE =
0.068, t = 2.94, p = 0.0039), revelando efeitos significativos. Observou-se ainda um efeito
indireto significativo e positivo na relagdo entre carga de trabalho e burnout, mediada pelo
isolamento (B= 0.11, SE= 0.04, IC 95% [0.04, 0.2)).

Na tabela 3 ¢ possivel observar-se os valores dos efeitos diretos da carga de trabalho

para a varidvel mediadora (isolamento), e desta para o burnout.



19

Tabela 3.

Efeito direto da carga de trabalho para o isolamento e do isolamento para o burnout

Efeito direto da carga de Efeito direto da mediadora para
Mediador trabalho para a mediadora o burnout
B SE t V% B SE t )%

Isolamento 024 007 336 0.001 048 0,08 592 <001

2.1.3. O papel mediador da sobre-identificacdao na relacio entre workload e
burnout
Verificou-se um efeito total significativo da carga do trabalho no burnout (B = 0,31,

SE =0,07,t=4.29, p = <.001), bem como um efeito direto entre as variaveis (B = 0,18, SE
= 0,07, t = 2.59, p = 0,01), revelando efeitos significativos. Observou-se ainda um efeito
indireto significativo e positivo na relacdo entre carga de trabalho e burnout, mediada pela
sobre-identificagdo (B= 0.14, SE= 0.04, IC 95% [0,06, 0,23 ).

Na tabela 4 ¢ possivel observar-se os valores dos efeitos diretos da carga de trabalho

para a varidvel mediadora (sobre-identificacdo), e desta para o burnout.

Tabela 4.

Efeito direto da carga de trabalho para a sobre-identificacdo e da sobre-identifica¢do para

o burnout
Efeito direto da carga de Efeito direto da mediadora para
Mediador trabalho para a mediadora o burnout
B SE t p B SE t p
Sobre- 0.28 0.07 3.87 <.001 0.50 0,08 6.30 <.001

identificacao
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2.2. O papel mediador das dimensées de autocompaixdo, na relacio entre o
significado do trabalho e o burnout

J& para a varidvel “significado do trabalho” apenas se testou o papel mediador da

autobondade, uma vez que as outras dimensdes da autocompaixdo ndo se correlacionaram

de forma significativa com o significado do trabalho e com o burnout (tabela 1). No entanto,

¢ de salientar que ndo se verificou uma mediagdo entre as varidveis uma vez que a relagdo

entre a mediadora (autobondade) e burnout, ndo foi significativa ( p=0,05). (Figura 4).



21

Capitulo 4 - Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo investigar o papel mediador da
autocompaixdo nas relagdes entre a carga de trabalho e o burnout, assim como entre o
significado do trabalho e o burnout. Mais especificamente pretendeu examinar a relagao
direta entre carga de trabalho e burnout, e posteriormente analisar o papel mediador das
dimensdes da autocompaixao na relagdo entre carga de trabalho e burnout. Quis-se ainda
investigar a relacdo direta entre o significado do trabalho e o burnout bem como explorar o

papel mediador da autocompaixao na relag@o entre significado do trabalho e burnout.

A Relacio entre carga de trabalho e burnout

Em relagdo a primeira hipdtese, os resultados parecem apoiar a hipdtese de existir
uma relagdo direta entre a carga de trabalho e o burnout, tendo-se verificado efeitos diretos
entre as duas varidveis. Estes dados sdo consistentes com a literatura que demonstra que
maior carga de trabalho estd associada a um maior nivel de burnout (Ziaei et al., 2015;
Fulaedzah, 2022; Salsabilla et al., 2024). A teoria das exigéncias e recursos do burnout pode
ajudar a compreender estes resultados. Segundo esta teoria, o burnout pode desenvolver-se
quer pelas exigéncias do trabalho, como por exemplo a carga de trabalho, quer pela falta de
recursos no trabalho (Demerouti et al., 2001). Tal como os resultados deste estudo
demonstraram que uma elevada carga de trabalho pode levar ao burnout, outros autores
apresentam estudos com as mesmas conclusdes. Por exemplo, Bakker et al. (2005), fizeram
um estudo com 1012 trabalhadores de uma instituicdo educacdo superior, que mostrou que
uma elevada carga de trabalho era um fator de risco para o desenvolvimento de burnout.
Ainda no que diz respeito a teoria das exigéncias e recursos do burnout, os autores dizem
que para além da falta de recursos poder levar ao burnout, quando os colaboradores possuem
recursos, estes atenuam o impacto das exigéncias (como por exemplo, a sobrecarga de
trabalho) no burnout. Segundo Bakker et al. (2005), estes recursos podem ser, por exemplo
intervengdes que envolvam o planeamento de trabalho, a contratagdo de mais colaboradores,
a reestruturacdo de tarefas e a criacdo de treinos e cursos sobre os temas que estdo a ser
trabalhados (Bakker & Demerouti, 2016). Para além das solugdes apresentadas em cima,
sugere-se que a existéncia de acompanhamento psicologico para os trabalhadores possa ser
um recurso benéfico para diminuir o impacto da carga de trabalho no burnout. Isto porque,
segundo a literatura a sobrecarga de trabalho tem uma componente de percecao subjetiva do

trabalhador (Spector & Jex,1998;Harahap et al., 2024). Assim, um acompanhamento
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psicologico podia enderegar as preocupagdes especificas do colaborador, ajudando-o a
refletir e a delinear um plano para conseguir lidar com a carga de trabalho.

A relacio entre a carga de trabalho e o burnout, mediada pelas dimensées da
autocompaixio

Relativamente a hipdtese de que as dimensdes da autocompaix@o tém um papel
mediador na relagdo entre a carga de trabalho e o burnout, os resultados confirmaram apenas
parcialmente esta hipotese. Mais concretamente, apenas trés dimensdes da autocompaixao
(o autocriticismo, o isolamento e a sobre-identificagdo) revelaram efeitos de mediagdo. Para
além disto a mediagdo foi apenas parcial, uma vez que também foi observada uma relagao
direta entre a carga de trabalho e o autocriticismo. Isto indica que, mesmo sem considerar as
dimensdes da autocompaixdo, a carga de trabalho tem impacto no burnout, como ja foi
referido anteriormente. No entanto, estando a mediacdo presente, as dimensdes da
autocompaixdo vao contribuir para perceber melhor a relagdo entre a carga de trabalho e o
burnout, bem como para explicar niveis mais altos de burnout.

O autocriticismo refere-se a ser demasiado critico com o proprio perante o falhango
(Neff, 2003). A literatura mostra uma relagdo direta entre a carga de trabalho e o
autocritismo. Shin (2015) explica que uma carga de trabalho excessiva pode fazer com que
as pessoas sintam que ndo estdo a cumprir com os prazos ou que nao tém competéncias para
realizar o seu trabalho. Assim, de acordo com a literatura, as pessoas recorrem a autocritica
quando ndo conseguem atingir os padrdes que desejariam (Bandura & Locke, 2003).

Ja4 no que diz respeito a relacdo entre o autocriticismo e o burnout, Kim (2024)
encontrou relagdo direta entre estas variaveis em trabalhadores de uma empresa de
investigacdo. Também Germer (2009), contribuiu para a discussido sobre a relacdo entre
autocriticismo e burnout. Segundo o autor, o burnout pode ser consequéncia de uma visao
negativa do proprio. Mais especificamente, através do autocriticismo, o individuo acredita
que ndo tem as mesmas competéncias do que as outras pessoas.

Embora os resultados deste estudo tenham confirmado que o autocriticismo medeia
a relacdo entre a carga de trabalho e o burnout, a literatura existente nao explora
especificamente esta mediacdo, concentrando-se apenas nos efeitos diretos entre as
variaveis. Assim, hipotetiza-se que a relagdo entre estas varidveis ocorre devido as

consequéncias da carga de trabalho mencionadas, que, por sua vez, conduzem ao



23

autocriticismo. Por fim, o autocriticismo aumenta o risco de burnout através da promogao
de crengas negativas sobre o proprio individuo.

Segundo Neff (2003), a sobre-identificacdo refere-se ao processo em que o0s
individuos se concentram excessivamente nos seus sentimentos € pensamentos negativos.
Quando alguém passa demasiado tempo focado no trabalho, corre o risco de basear a sua
identidade pessoal no seu desempenho profissional. Caso o seu desempenho ndo atinja as
expectativas, essa pessoa pode sobreidentificar-se com essa insatisfagdo, associando-a a uma
percecdo negativa da sua propria competéncia (Swen, 2019). Assim, o burnout ¢ mais
suscetivel a desenvolver-se devido ao foco excessivo nos pensamentos € crengas negativas
(Swen, 2019).

O isolamento ¢ descrito por Neff (2003) como estar separado e isolado da
comunidade. A carga de trabalho pode ainda promover o isolamento, especialmente quando
ndo existem outras pessoas para ajudarem com o trabalho. Assim, o individuo tera de passar
mais tempo a trabalhar de forma a cumprir com os prazos (Funge et al., 2019). Tal como no
presente estudo, Funge et al. (2019) comprovaram haver uma relagio entre o isolamento e o
burnout. Embora os autores ndo apresentem razdes para esta rela¢do, acredita-se que perante
uma carga de trabalho elevada que tenha por consequéncia o isolamento, os individuos
tenham menos apoio social, promovendo o risco de burnout.

A relacao entre significado do trabalho e burnout

A terceira hipotese, “ H3: O significado que a pessoa da ao trabalho tem um efeito
direto negativo no burnout”, foi também cumprida. Os resultados mostraram existir uma
correlagcdo negativa entre o significado do trabalho e o burnout. Os resultados indicaram
também existir efeitos diretos entre as duas variaveis. Assim, os resultados foram de
encontro com a literatura. A titulo de exemplo, um estudo com 556 fisicos concluiu que
quanto mais significado os fisicos davam ao trabalho, menor era o risco de burnout
(Shanafelt et al., 2009). Também um estudo, nos Estados Unidos, com conselheiros de
psicologia demonstrou que o significado que a pessoa da ao trabalho pode prevenir ou aliviar
o burnout (Kang & Li, 2024). Como visto anteriormente, a criacao de crengas positivas fazem
parte do processo de atribuicdo de significado ao trabalho na vida (Rosso et al., 2010).
Hipotetiza-se assim que quando os trabalhadores veem o seu trabalho como algo
significativo, constroem narrativas internas que reforcam a sua competéncia, capacidade e

impacto positivo. Em vez de cederem a fatores que promovem o burnout, como a autocritica
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e a desvalorizagdo do seu trabalho, os individuos sentem que o que fazem ¢é importante e que
tém um papel relevante dentro da organizacdo. Supde-se ainda que as crengas positivas
fortalecem a capacidade de enfrentar obstaculos sem que esses desafios sejam vistos como
falhas pessoais. Por exemplo, um trabalhador que atribui significado ao seu trabalho pode
ver um prazo apertado como uma oportunidade para demonstrar as suas habilidades, em vez
de se sentir sobrecarregado e vulneravel ao burnout. Dado que o significado que a pessoa
da ao trabalho despende da perce¢do do proprio e da envolvéncia das organizagdes na busca
de trabalho significativo (Rosso et al., 2010; Kang & Li, 2024;Salancik & Pfeffer, 1978),
sugere-se que os trabalhadores tenham um acompanhamento proximo dado pela empresa.
Assim, a mesma consegue avaliar se o colaborador entende o seu trabalho como
significativo. Caso o trabalhador ndo veja o seu trabalho como significativo a organizagao
pode criar estratégias para aumentar o nivel de significado do trabalho para aquele individuo.
Em tultima andlise, ao fazer isso, a empresa estd a contribuir para um menor risco de burnout.

A relacao entre o significado do trabalho e o burnout, mediada pelas
dimensées da autocompaixio

Por fim, contrariamente ao esperado, ndo se observaram efeitos de mediagdo das
dimensdes da autocompaixdo, na relacdo entre o significado do trabalho e o burnout. O
significado que as pessoas ddo ao trabalho mostrou relacdo com a autobondade, no entanto
nao houve relagdo entre a autobondade e o burnout. De facto, um estudo por (Jang et al.,
2022) também reportou nao haver relacdo entre a autobondade e o burnout. Hipotetiza-se
que, visto que apenas as dimensdes negativas da autocompaixdo tiveram relagdes diretas
com o burnout, as dimensdes positivas ndo tenham um papel tdo explicativo para a
diminui¢do ou aumento do burnout.

Embora tenha sido encontrada uma relacdo entre o significado do trabalho e a
autobondade, a literatura ndo fala sobre essa relacdo. Esperar-se-ia que, ao atribuir maior
significado ao trabalho, os individuos fossem mais bondosos consigo mesmos, uma vez que
o significado no trabalho esta associado a crencgas positivas sobre o valor pessoal (Rosso et

al., 2010). Futuros estudos poderiam focar-se no estudo desta relagao.

1. Limitag¢oes do estudo
O presente estudo apresenta algumas limitagdes metodologicas. Segundo

McCambridge et al., (2014), o efeito de Hawthorne diz que quando os participantes de um

estudo sabem que estdo a ser avaliados, o comportamento dos mesmos pode modificar-se.
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Assim, os participantes podem dar respostas diferentes daquelas que dariam se ndo
soubessem que estdo a ser avaliados. Para além disso, podem existir fatores externos na
altura que os participantes respondem ao questionario, os quais ndo sdo possiveis de
controlar, que podem enviesar as respostas dos mesmos.

Por outro lado, ndo foi possivel fazer andlises por grupos entre os participantes
devido a discrepancia do nimero dos participantes em cada grupo. Assim, os resultados ndo
se podem generalizar para todos os grupos, visto que existiram grupos com pouca
representacdo. Adicionalmente, teria sido importante verificar se existiam diferengas entre
grupos. Sabe-se apenas, através das andlises descritivas, que varios participantes tinham uma
rotina pouco variavel e a maior parte dos participantes referiu ndo conseguir estar todos os
fins-de-semana do més desligado do trabalho. Sabe-se ainda que, no que diz respeito ao
numero de horas trabalhadas por dia, um grande numero de participantes diz trabalhar oito
horas por dia. Assim, teria sido importante perceber o impacto destas varidveis na carga de
trabalho, no significado do trabalho, na autocompaixao e no burnout.

Os fatores culturais podem também ter impacto nas respostas dos participantes. Por
outras palavras, as praticas culturais e organizacionais podem ser diferentes entre regides.

Para estudos futuros, poder-se-iam realizar estudos longitudinais de forma a
controlar melhor os fatores externos e o enviesamento da populagdo. Seria também

importante realizar diferengas entre grupos de forma que se possa generalizar os resultados.

2. Implicagdes praticas

Este estudo trouxe consideragdes importantes sobre o impacto da autocompaixdo na
relacdo entre a carga de trabalho e o burnout, mais especificamente no ambiente
organizacional. Através dos resultados percebeu-se que a autocompaixao media a relagao
entre a carga de trabalho e o burnout e que esta relagdo nao estava tao estudada na literatura.
Torna-se fundamental estudar esta relagdo mais a fundo e comecar a criar intervengoes
destinadas as organizag¢des de forma a diminuir o burnout entre os trabalhadores. Algumas
destas intervengdes poderdo ser a criacdo de workshops para aprender e melhorar a gestao
da carga de trabalho (Bakker & Demerouti, 2016), em que se poderia ensinar o0s
colaboradores a priorizar tarefas, definir limites saudaveis e qual a melhor forma de

comunicar os seus limites a sua estrutura de lideranga.
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Para além disto, seria importante o desenvolvimento de programas ou workshops
focados psicoeducagdo sobre a autocritica, a sobre-identificacdio e o isolamento,
promovendo também estratégias para lidar com estas dimensdes da autocompaixao.

Considera-se ainda fundamental existir um acompanhamento psicoldgico individual
para os colaboradores que tenham mais dificuldade a gerir crengas negativas relacionadas
com o autocriticismo, a sobre-identificacdo e o isolamento de forma a gerir o autocriticsmo,

a sobre-identificacdo e o isolamento.
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Conclusao

A presente dissertacdo trouxe consideracdes importantes para o estudo do burnout,
mais especificamente na compreensado de varidveis menos estudadas na literatura que podem
aumentar ou diminuir o risco de burnout.

Os resultados estatisticos significativos demonstraram que as dimensdes negativas
da autocompaixao, o autocriticismo, o isolamento e a sobre-identificagdo, tém um impacto
significativo na relac¢do entre a carga de trabalho e o burnout. Percebeu-se que uma elevada
carga de trabalho aumenta tanto autocriticismo, o isolamento como a sobre-identificagao.
Por consequéncia, estas dimensdes da autocompaixao fomentam crengas negativas sobre o
proprio, que contribuem para o aumento do burnout.

Tanto quanto se conseguiu apurar, ndo existem estudos realizados com a populagdo
portuguesa, inserida no meio organizacional, que abordem o papel mediador das dimensoes
da autocomapaixdo na relagcdo entre carga de trabalho e burnout. A presente investigagdo
destaca a necessidade de enderecar as dimensdes da autocompaixdo, designadamente o

autocriticismo, o isolamento ¢ a sobre-identifica¢ao, de forma a combater o risco de burnout.
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