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RESUMO

Este artigo analisa os fatores que contribuem para a ocorréncia da Sindrome de Burnout entre desen-
volvedores de software, analisando fatores organizacionais, profissionais e psicossociais que impactam
a saude mental no ambiente de TI. A pesquisa adotou uma abordagem quali-quantitativa, de carater
descritivo e aplicado, com coleta de dados por meio de questiondrio online junto a 70 profissionais da
drea, contemplando questdes fechadas e abertas sobre perfil sociodemografico, condicdes de trabalho,
dimensdes do Burnout e estratégias de enfrentamento. Os resultados revelam elevada prevaléncia de
exaustao emocional, despersonalizacdo moderada e diminuicdo da realizacdo profissional, associadas a
sobrecarga de tarefas, prazos curtos, jornadas prolongadas e falta de reconhecimento. As andlises indicam
que a pressdo por produtividade, a cultura de alta competitividade e o desequilibrio entre vida pessoal e
profissional sdo fatores centrais para o desenvolvimento do Burnout. Estratégias de enfrentamento sugeri-
das pelos participantes incluem flexibilizacdo de hordrios, planejamento realista de prazos, redistribui¢do
de tarefas, comunicaco clara, reconhecimento profissional e capacitacio de liderancas. Conclui-se que a
prevencdo da Sindrome de Burnout requer a¢des estruturais organizacionais aliadas a medidas individuais,
contribuindo para ambientes de trabalho mais sauddveis, sustentaveis e humanizados no contexto do
desenvolvimento de software.
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ABSTRACT

This article analyzes the factors that contribute to the occurrence of Burnout Syndrome among software
developers, considering organizational, professional, and psychosocial factors that impact mental health in
the IT environment. The research adopted a descriptive, applied, and mixed-methods approach, with data
collected through an online questionnaire applied to 70 professionals in the field, including both closed
and open questions on sociodemographic profile, working conditions, Burnout dimensions, and coping
strategies. The results reveal a high prevalence of emotional exhaustion, moderate depersonalization, and
reduced professional accomplishment, associated with task overload, tight deadlines, extended working
hours, and lack of recognition. The analysis indicates that productivity pressure, a high-competition
culture, and imbalance between personal and professional life are central factors in the development of
Burnout. Coping strategies suggested by participants include flexible working hours, realistic deadline
planning, task redistribution, clear communication, professional recognition, and leadership training. It is
concluded that preventing Burnout Syndrome requires structural organizational actions combined with
individual measures, contributing to healthier, sustainable, and more humanized work environments in the
context of software development.
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1 INTRODUCAO

O Burnout € uma sindrome psicoldgica derivada de um estresse ocupacional cronico,
caracterizada por sintomas fundamentais como exaustido, despersonalizacdo, sentimento de
cinismo?, desprendimento do trabalho e sensacio de ineficdcia profissional (NASSAR; CARVA-
LHO, 2021). Percebe-se, assim, que as condi¢des do espaco de atuacdo interferem diretamente
na sadde mental e emocional dos trabalhadores, na capacidade de resistir as pressoes do dia a dia
e, sobretudo, na prépria qualidade de vida.

Sob essa perspectiva, Dejours (1991) analisa como a organizacdo do trabalho mo-
derna, baseada no produtivismo e na precariza¢do, pode gerar sofrimento mental e desestrutu-
racdo psiquica. Segundo o autor, diante das pressdes e exigéncias impostas pelo trabalho, os
individuos desenvolvem estratégias defensivas, tanto individuais ou coletivas, como forma de
lidar com a angustia e evitar o adoecimento. Contudo, tais mecanismos podem contribuir para a
naturalizacdo do sofrimento e mascarar sinais importantes de desgaste psicoldgico.

Nesse contexto, torna-se evidente que o ambiente profissional exerce papel central
na intensificagdo dessa sindrome, especialmente quando condi¢des desfavoraveis de trabalho
sdo negligenciadas ou naturalizadas. Esse cendrio de mal-estar compromete, em grande medida,
o crescimento pessoal e técnico dos individuos, além de potencializar os niveis de estresse
ocupacional (TULILI ef al., 2023). A longo prazo, tais impactos refletem-se ndo apenas no
desenvolvimento individual, mas também na funcionalidade, produtividade e estabilidade das
organizagdes.

Um dos setores em que essa realidade se manifesta de forma particularmente acen-
tuada € o da Tecnologia da Informacao (TI). A rdpida expansdo da drea, impulsionada pela
crescente demanda por inovacao e transformacao digital, tem evidenciado desafios significativos
relacionados a satide mental dos profissionais, em um contexto marcado por sobrecarga de
trabalho, exigéncias cognitivas elevadas e pressdo constante por resultados (BACELLAR et al.,
2023). Ademais, esse cendrio tem exposto situacdes de precarizacdo das relagdes de trabalho e
contribuido para o aumento dos casos de Burnout.

Na realidade brasileira, essa problemadtica apresenta contornos ainda mais preocupan-
tes, uma vez que o pais ocupa a segunda posi¢do entre os paises com maiores indices de estresse
no mundo, com destaque para os profissionais de desenvolvimento de software (COSTA, 2023).
Assim, evidencia-se a urgéncia de compreender as condi¢cdes enfrentadas por esses trabalhadores,
bem como a necessidade de ado¢dao de medidas que favorecam ambientes organizacionais mais
sauddveis e estratégias eficazes de prevencao do Burnout.

Essa vulnerabilidade mental foi intensificada durante a pandemia de COVID-19, nos
anos de 2020 e 2021, periodo em que profundas transformagdes nas dindmicas laborais ampliaram
riscos ja existentes. A intensificacdo do trabalho remoto, embora necessaria, contribuiu para o
aumento da sobrecarga, a diluicdo dos limites entre vida pessoal e profissional e a ampliacdo dos
fatores de risco associados ao Burnout (AVEIRO; RODRIGUES, 2023). Essa nova configuracao
evidenciou a necessidade de analisar de forma mais aprofundada como tais mudangas impactam
a saude mental e o desempenho profissional dos desenvolvedores de software.

Diante desse cendrio, torna-se fundamental investigar de forma sistemética como
as condi¢des de trabalho no ambiente de desenvolvimento de software tém impactado a saide
mental dos profissionais. Como apontado por BACELLAR et al. (2023), a elevada pressao
por produtividade, a intensificacdo das jornadas, a constante necessidade de atualizacao técnica
e a cultura de alta competitividade configuram um contexto propicio ao desenvolvimento da

4 Cinismo refere-se a uma atitude negativa, de descrenca e indiferenca em relagio ao trabalho e as pessoas

envolvidas no ambiente profissional.



Sindrome de Burnout. Assim, compreender os fatores associados a esse fendmeno revela-se
essencial ndo apenas para o bem-estar dos trabalhadores, mas também para a sustentabilidade
das organizagdes e para a qualidade dos servigos prestados no setor tecnolégico.

Embora a Sindrome de Burnout seja amplamente discutida em diferentes areas
profissionais (SILVEIRA; FRAISOLI, 2024; NASSAR; CARVALHO, 2021), ainda se observa
uma lacuna de estudos que abordem, de forma especifica e contextualizada, a realidade dos
desenvolvedores de software no contexto brasileiro. Considerando a expansdo do setor de
tecnologia no pais, torna-se relevante aprofundar a andlise sobre como tais condi¢des influenciam
o esgotamento mental e emocional. Este estudo busca contribuir para o debate académico e
social, oferecendo subsidios que possam orientar reflexdes, préticas organizacionais e politicas
voltadas a promog¢do da satide mental no trabalho.

Nesse sentido, o presente trabalho tem como objetivo investigar, no contexto do
desenvolvimento de software, os fatores que contribuem para a ocorréncia da Sindrome de
Burnout entre profissionais da drea de TI, com foco nos impactos sobre a satide mental. Busca-se
compreender como aspectos relacionados a organizacao do trabalho, as exigéncias profissionais
e as dinamicas do ambiente corporativo influenciam o bem-estar psicolégico desses individuos.

Para atingir os objetivos propostos, a pesquisa adotou uma abordagem metodolégica
de natureza quali-quantitativa, de cardter descritivo e aplicado. A coleta de dados foi realizada
por meio de um questiondrio online, aplicado a profissionais que atuam ou ja atuaram no
ambiente de desenvolvimento de software, permitindo a obtencdo de informacdes sobre o
perfil sociodemografico, as condi¢des de trabalho, as dimensdes do Burnout e as estratégias de
enfrentamento adotadas. A andlise combinou técnicas de estatistica descritiva e interpretacao
qualitativa dos relatos, possibilitando uma compreensao abrangente do fendmeno investigado.

Os resultados da pesquisa indicaram a presenca significativa de fatores associados
a Sindrome de Burnout entre desenvolvedores de software, com destaque para niveis elevados
de exaustdo emocional, manifestagdes moderadas de despersonalizacdo e reducio da percepgao
de realizagdo profissional. Esses aspectos mostram-se fortemente relacionados a sobrecarga
de tarefas, aos prazos reduzidos, as jornadas prolongadas e a falta de reconhecimento no
ambiente organizacional. Os dados evidenciam que a pressao por produtividade, a cultura de alta
competitividade e o desequilibrio entre vida pessoal e profissional constituem fatores centrais
para o desgaste mental desses profissionais. No que se refere as estratégias de enfrentamento, os
participantes apontaram a flexibilizacdo de hordrios, o planejamento mais realista das atividades,
a redistribuic@o de tarefas, a comunicagdo organizacional clara, o reconhecimento profissional e
a capacitacdo das liderancas como medidas relevantes para a mitigacdo dos impactos do Burnout.
Esses dados reforcam a necessidade de ado¢do de acdes estruturais e preventivas no contexto
do desenvolvimento de software, visando a promog¢ao de ambientes de trabalho mais saudaveis,
sustentdveis e humanizados.

O restante do texto estd organizado da seguinte forma: na Secdo 2 apresenta-se a
fundamentacao tedrica; na Secao 3 sdo discutidos os trabalhos relacionados; na Secao 4 descreve-
se a metodologia adotada na pesquisa; na Secao 5 os resultados obtidos; na Sec¢do 6 realiza-se a
discussdo dos achados a luz da literatura; e, por fim, na Sec¢do 7 sdo expostas as conclusdes do
estudo, bem como suas contribui¢gdes e consideracdes finais.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

Esta secdo tem como objetivo apresentar os principais conceitos e referenciais
tedricos que sustentam esta pesquisa. O conteido inclui saide mental no trabalho, Sindrome de
Burnout e as especificidades do ambiente de desenvolvimento de software



2.1 Saude mental no trabalho
2.1.1 Definicoes e importincia

A satde mental no ambiente de trabalho refere-se ao estado de bem-estar psicoldgico
e emocional dos profissionais, sendo influenciada por fatores organizacionais, sociais e individu-
ais, especialmente em contextos de intensificacdo das demandas laborais e de aceleragc@o do ritmo
de trabalho. Esse cendrio contribui para o aumento dos niveis de estresse e ansiedade, impactando
o equilibrio emocional, a produtividade e o clima organizacional (SILVEIRA; FRAISOLI, 2024).
Leite (2020) destaca que a satde mental € fundamental para o desempenho profissional e para a
manuten¢do de relacdes de trabalho equilibradas, o que dialoga com a defini¢do da Organizagao
Mundial da Saide (OMS) ao compreender a saide como um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social. Essa perspectiva amplia a compreensao do fendmeno e refor¢a a importancia
de considerar os determinantes psicossociais do trabalho na promocao de ambientes laborais
sauddveis.

De acordo com SANTOS (2022), a¢des voltadas a promogdo da satide mental no
contexto organizacional produzem beneficios que extrapolam o Ambito individual, refletindo-se
na motivagdo, no engajamento e na produtividade das equipes. Nesse sentido, a oferta de suporte
emocional, reconhecimento profissional e condi¢des adequadas de trabalho contribui para a
reducio do adoecimento psiquico e do absenteismo®, fortalecendo a cultura organizacional. O
bem-estar estd relacionado a percepc¢do individual sobre a propria posicdo no mundo, construida
a partir de experiéncias positivas e do equilibrio entre vida pessoal e profissional, o que evidencia
a natureza subjetiva desse conceito. Assim, a saide mental no trabalho deve ser compreendida

como um fendmeno multidimensional, resultante da interag@o entre fatores pessoais e contextuais
(ANDRE et al., 2025).

2.1.2 Fatores organizacionais e legislacdes protetivas

A compreensao dos fatores organizacionais associados a saide mental no trabalho é
fundamental para a andlise do adoecimento psiquico, especialmente em contextos marcados por
elevada pressdo por resultados e sobrecarga de tarefas. Conforme Cabral ez al. (2021), elementos
como baixa valorizacao profissional, estilos de lideranca autoritdrios, auséncia de didlogo e
isolamento social configuram-se como fatores de risco para o sofrimento mental, com destaque
para a Sindrome de Burnout. Além dos fatores organizacionais, caracteristicas individuais
como perfeccionismo, expectativas profissionais irreais e inseguranc¢a quanto a estabilidade no
emprego podem intensificar o estresse ocupacional, sobretudo quando associadas a ambientes
de trabalho desfavoraveis. Entretanto, essas caracteristicas ndo devem ser analisadas de forma
isolada, uma vez que interagem diretamente com as condi¢des organizacionais (CABRAL et al.,
2021; AREOSA; QUEIRGSS, 2020).

Sob essa perspectiva, os fatores psicossociais atuam de maneira dindmica e interde-
pendente, assumindo diferentes papéis conforme o contexto organizacional em que se inserem.
Conforme Lopes et al. (2024), esses fatores podem atuar como risco ou prote¢do a saude mental,
dependendo da presenca de apoio social, comunicac¢do eficaz, reconhecimento profissional e
autonomia no trabalho. No contexto brasileiro, observa-se um avang¢o no reconhecimento insti-
tucional da importancia da saide mental no trabalho, exemplificado pela promulgacao da Lei
n°® 14.831/2024, que estabelece incentivos as prdticas organizacionais voltadas ao bem-estar

> Absentefsmo refere-se ao afastamento frequente dos trabalhadores de suas atividades profissionais, geralmente

em decorréncia de problemas de saide



psicolégico. Segundo Aildn e Rebello (2025), essa legislagc@o institui uma certificacdo para
empresas que implementam programas estruturados de promocao da saide mental, incentivando
ambientes mais inclusivos e sustentaveis (BRASIL, 2024).

2.2 Sindrome de Burnout
2.2.1 Conceito e caracteristicas

A compreensao da Sindrome de Burnout esta diretamente relacionada ao conceito
de estresse ocupacional, uma vez que este consiste em uma resposta do organismo a estimulos
que exigem adaptacdo e podem assumir carater positivo ou negativo CARVALHO e MAMERI-
TRES (2023). No contexto laboral, o estresse manifesta-se como reagio a fatores psicossociais,
variando conforme as condi¢des ambientais e os recursos individuais de enfrentamento. Quando
0 estresse se torna cronico e persistente, pode evoluir para a Sindrome de Burnout, caracterizando
um processo de desgaste progressivo associado as demandas do trabalho. Essa evolucao ocorre
especialmente em ambientes marcados por pressdo continua e auséncia de estratégias adequadas
de enfrentamento.

O Burnout resulta da exposi¢ao prolongada a demandas emocionais intensas no
trabalho, sendo inicialmente descrito por Herbert Freudenberger em 1974 e posteriormente
sistematizado por Maslach e Jackson (OLIVEIRA et al., 2025). Esses autores caracterizaram o
fendmeno como um estado de exaustdo emocional e fisica diretamente associado ao contexto
ocupacional. De acordo com Roseno et al. (2025), o Burnout configura-se como um fenomeno
psicossocial manifestado pela exaustdo emocional, despersonalizacio e reducdo da realizacao
pessoal. Embora ndo seja classificado como uma doenca, trata-se de uma sindrome de etiologia
multifatorial, com impactos significativos sobre a satide mental e o desempenho profissional
(CARVALHO; MAMERI-TRES, 2023).

2.2.1.1 Dimensoes
Conforme Areosa e Queirds (2020), a Sindrome de Burnout € composta por trés
dimensdes principais, conforme apresentado no Quadro 1. A sindrome possui cardter multidi-

mensional, no qual essas dimensdes se relacionam de forma interdependente.

Quadro 1 —Dimensdes da Sindrome de Burnout

‘ Dimensao Descricao

Exaustdao emocional Sensagdo persistente de esgotamento fisico e mental, acompanhada pela
reducdo da capacidade de enfrentamento das demandas didrias no con-
texto de trabalho.

Despersonalizacio Distanciamento emocional em relagcdo ao trabalho e as pessoas, mani-
festado por atitudes frias, cinicas ou indiferentes, comprometendo as
relacdes interpessoais.

Reducdo da realizacido | Percepcdo de ineficécia, baixa autoestima e diminui¢do do engajamento
pessoal e profissional | no trabalho, afetando a motivag@o e o senso de propdsito profissional.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025), com base em Areosa e Queiros (2020).



2.2.1.2 Sintomas
Os sintomas associados ao Burnout podem ser classificados em diferentes categorias,
conforme apresentado no Quadro 2. Essa classificacdo permite compreender a amplitude das

manifestacdes da sindrome.

Quadro 2 —Classificagao dos sintomas associados a Sindrome de Burnout

\ Dimensio dos sintomas

Descricao

Fisicos Cefaleia, fadiga persistente, distirbios do sono e dores musculares, re-
fletindo o esgotamento fisico decorrente da exposi¢do prolongada ao
estresse ocupacional.

Psiquicos Desanimo, dificuldades de concentragdo, baixa autoestima e sintomas
depressivos, comprometendo o equilibrio emocional e o desempenho
cognitivo no trabalho.

Comportamentais Irritabilidade, resisténcia a mudangas e uso de substancias, indicando
alteragdes nas respostas emocionais € nos padrdes de comportamento
frente as demandas laborais.

Defensivos Isolamento social e desinteresse por atividades profissionais ou de lazer,
configurando estratégias de afastamento emocional como forma de auto-
protecao.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025), com base em Amaral e Silva (2023).

Os sintomas do Burnout manifestam-se em diferentes esferas da satide do trabalhador,
afetando aspectos fisicos, psiquicos e comportamentais. Essa diversidade evidencia o impacto
abrangente do estresse ocupacional prolongado e refor¢a a importancia do reconhecimento
precoce da sindrome.

2.2.2 Reconhecimento como fenomeno ocupacional

A Sindrome de Burnout é reconhecida internacionalmente como um fendmeno
relacionado ao trabalho, especialmente apds sua inclusdo na Classificacdo Internacional de
Doencgas Tulili et al. (2023). Entretanto, a OMS nao a classifica como condic¢ao clinica, mas
como um fendmeno ocupacional vinculado especificamente ao contexto laboral Khammissa et
al. (2022).

Esse reconhecimento reforca a compreensao de que o Burnout estd associado as
formas de organizacdo do trabalho e aos modelos de gestdao adotados, os quais podem atuar como
fatores de protecao ou de adoecimento. Assim, o foco preventivo deve recair também sobre as
estruturas organizacionais (AREOSA; QUEIRGS, 2020).

2.3 O ambiente de desenvolvimento de software

O ambiente de desenvolvimento de software caracteriza-se por elevada complexidade
cognitiva, ritmo acelerado de entregas e constante necessidade de atualizacdo tecnolégica Aveiro
e Rodrigues (2023). Essas caracteristicas decorrem das exigéncias do mercado e da rdpida
evolucido das tecnologias digitais.

A alta demanda por profissionais qualificados, aliada a escassez de mao de obra
especializada, contribui para a sobrecarga de trabalho e para a atuag@o simultanea em multiplos



projetos. Esse cendrio favorece jornadas prolongadas, comprometendo o bem-estar fisico e
emocional dos desenvolvedores.

2.3.1 Desafios e fatores de risco no ambiente de TI

Os desafios do ambiente de Tecnologia da Informacdo (TI) estdo associados as
transformacdes tecnoldgicas intensificadas desde a Terceira Revolugdo Industrial e ampliadas
pela Industria 4.0 BACELLAR et al. (2023). Embora tenham ampliado a autonomia e a valori-
zacdo intelectual, essas transformagdes também intensificaram a precarizagdo do trabalho e as
exigéncias por alta performance. Entre os desenvolvedores de software, esses fatores sdo poten-
cializados pela complexidade das tarefas, pela pressao por prazos e pela necessidade constante
de atualizacdo. Esse contexto configura maior vulnerabilidade ao estresse ocupacional (COSTA,
2023).

Préticas como o crunch, observadas na industria de jogos digitais, exemplificam a
intensificac¢do do trabalho por meio de longos periodos de dedicagcdo sem compensagdo adequada.
Essa pratica € frequentemente naturalizada como parte do processo produtivo, favorecendo a
exposicao continua ao estresse ocupacional (GAIDZINSKI et al., 2023). Além das praticas orga-
nizacionais, comportamentos individuais estimulados pelo contexto laboral também configuram
fatores de risco relevantes. O workaholismo® emerge como resposta 2 pressio por desempenho e
a cultura de valorizagdo do excesso de trabalho Aquino et al. (2023), Diniz et al. (2024).

2.3.2 Estratégias gerais de mitigacdo

A mitigacdo do Burnout no setor de tecnologia requer estratégias integradas que
envolvam ag¢des individuais e organizacionais. Iniciativas como programas de satde ocupacional,
apoio psicoldgico e gestdo realista de prazos sdo fundamentais para a reducdo do estresse
ocupacional BACELLAR et al. (2023).

Conforme destaca Lima et al. (2024), a preven¢do do Burnout deve deixar de ser
responsabilidade exclusiva dos individuos e tornar-se prioridade organizacional. Investir em
qualidade de vida no trabalho assegura a eficiéncia, a competitividade e a sustentabilidade das
empresas no setor de tecnologia.

3 TRABALHOS RELACIONADOS

A literatura cientifica tem demonstrado de forma consistente que o desenvolvimento
de software constitui um contexto laboral marcado por altas demandas cognitivas, pressao
por resultados, prazos restritos e rapidas transformacgdes tecnoldgicas, fatores que impactam
diretamente a saide mental dos profissionais da drea. Estudos nacionais e internacionais apontam
o estresse ocupacional e a Sindrome de Burnout como fendmenos recorrentes nesse cenério,
evidenciando tanto consequéncias individuais, como exaustdo emocional, ansiedade e depressao,
quanto impactos organizacionais, incluindo queda de produtividade, aumento do turnover e
elevacao de custos operacionais.

Um dos primeiros eixos recorrentes nos trabalhos relacionados diz respeito as trans-
formagdes nas condicdes de trabalho impulsionadas pela expansdo do trabalho remoto. De modo
que, ainda no contexto da pandemia de COVID-19, Moreno (2021) analisaram o setor de TI na
cidade de Sao Paulo, destacando como a ado¢do massiva do home office reconfigurou as relagdes

6 Workaholismo refere-se a um comportamento compulsivo caracterizado pela necessidade excessiva de trabalhar,

mesmo em detrimento da satide e das relagdes pessoais.



de trabalho em pequenas e médias empresas, por meio de um método misto, que combinou
questiondrios online (306 respostas) e entrevistas qualitativas, a qual os autores evidenciaram
que, embora o trabalho remoto tenha sido apresentado como solugdo segura e flexivel, ele
intensificou a sobrecarga laboral, o acimulo de fun¢des, o isolamento social e a inseguranca
trabalhista. Ademais, discursos associados ao empreendedorismo e o sistema baseado no mérito,
contribuiram para mascarar processos de precarizacao e flexibilizacdo de vinculos, ampliando
riscos a saude fisica e mental dos profissionais de TI.

Em uma perspectiva mais ampla e consolidada da area, Tulili ef al. (2023) reali-
zaram um mapeamento sistemdtico da literatura sobre Burnout na Engenharia de Software,
contemplando publicagdes entre 1992 e 2022, de modo que, o estudo sistematizou 92 artigos
e revelou a evolugdo das abordagens metodoldgicas, que passaram da identificagdo de causas
e consequéncias para modelos de predi¢do baseados em dados e técnicas de Machine Lear-
ning. Nesse sentido, os resultados indicaram que fatores como sobrecarga de trabalho, conflitos
organizacionais, demandas excessivas e pressao por desempenho figuram entre as principais
causas do Burnout, enquanto suas consequéncias incluem reducdo da produtividade, aumento
do absenteismo e elevacao do turnover, a qual os autores reforcam a necessidade de estratégias
preventivas e do uso de dados comportamentais e de desenvolvimento como ferramentas para
deteccao precoce da sindrome.

No campo empirico, estudos recentes tém aprofundado a andlise dos niveis de es-
tresse ocupacional vivenciados por desenvolvedores de software, como a pesquisa conduzida
por Costa (2023), que investigou o estresse ocupacional em uma empresa de desenvolvimento
localizada em Fortaleza por meio de um estudo de caso descritivo e quantitativo com 31 pro-
fissionais, utilizando o Inventério de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) e a Escala de Coping
Ocupacional (ECO), identificando que 58% dos participantes apresentavam algum nivel de
estresse, com predominancia das fases de resisténcia e exaustdo, além da recorréncia de sintomas
como cansago, insdnia e apatia, associados a atividades como gestao de multiplas demandas,
correcdo de bugs e implantacdo de sistemas. Embora a maioria dos participantes tenha relatado
satisfacdo com a profissao, os resultados evidenciam um cendrio de vulnerabilidade psicosso-
cial, refor¢cando a necessidade de intervencdes organizacionais e da amplia¢ao de estudos com
abordagens qualitativas.

Complementando essa discussao, Aveiro e Rodrigues (2023) analisaram a relacdo
entre Burnout e trabalho remoto em desenvolvedores de software, com foco nas demandas
laborais, no equilibrio entre vida pessoal e profissional e nas estratégias de enfrentamento,
onde envolveu nove profissionais atuantes ou com experiéncia em regime remoto, utilizando
questionario sociodemografico, entrevista estruturada e a escala DASS-21. De modo que as
informacgdes revelaram indices elevados de ansiedade (100%), depressdo (88,88%) e estresse
(55,56%), muitos classificados como extremamente severos, € as andlises apontaram que a
desorganizacdo do trabalho, as demandas excessivas e a dificuldade de delimitar fronteiras
entre vida pessoal e profissional contribuem significativamente para o esgotamento emocional,
favorecendo o desenvolvimento da Sindrome de Burnout.

Os trabalhos analisados evidenciam que o Burnout no desenvolvimento de software
¢ um fendmeno multifatorial, resultante da interacdo entre fatores organizacionais, exigéncias
cognitivas e emocionais, modelos de gestao e transformacdes recentes nas formas de trabalho.
Foi observada uma convergéncia quanto a intensificacdo do estresse ocupacional em contextos
de alta pressao, especialmente apds a consolida¢ao do trabalho remoto, que ampliou jornadas,
fragilizou limites pessoais e potencializou a sobrecarga mental. Assim, a literatura reforca a
relevancia de investigagcdes que analisem criticamente o papel das condi¢des organizacionais
e ambientais no adoecimento mental de desenvolvedores, contribuindo continuamente para a



proposi¢do de estratégias preventivas e para a constru¢ao de ambientes de trabalho mais sauddveis
no setor de desenvolvimento de software.

4 METODOLOGIA

Esta pesquisa foi desenvolvida com o objetivo de analisar o ambiente de trabalho
de desenvolvedores de software, considerando aspectos relacionados as rotinas profissionais, a
pressdo emocional por produtividade, as exigéncias de adaptagcdo constante, bem como a cultura
de competitividade e as jornadas prolongadas, e seus impactos na satide mental, com énfase na
Sindrome de Burnout.

Para alcancar esse objetivo, foram adotados procedimentos metodologicos que
possibilitaram a coleta e a andlise de dados empiricos junto a profissionais que atuam ou ja
atuaram no ambiente de desenvolvimento de software. Dessa forma, a pesquisa foi conduzida
de forma sistemadtica e organizada, respeitando rigorosamente os principios éticos aplicaveis a
pesquisa com seres humanos, garantindo o anonimato, a confidencialidade das informacdes e o
consentimento livre e esclarecido dos participantes. As etapas da pesquisa sdo apresentadas na
Figura 1.
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Figura 1 —Fluxograma das etapas de desenvolvimento da pesquisa.
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

4.1 Etapas da pesquisa

A pesquisa foi conduzida em etapas sequenciais e interdependentes, de modo a
assegurar a coeréncia metodoldgica e o atendimento aos objetivos propostos. Nesse sentido,
a fase inicial ocorreu em setembro de 2025 e consistiu no planejamento da investigacdo, com
defini¢cdo do tema, dos objetivos, do publico-alvo, da abordagem metodolégica, bem como na
elaboracao do questiondrio online e dos procedimentos €ticos e operacionais para a coleta dos
dados. Ainda no més de setembro, realizou-se uma andlise preliminar do ambiente de trabalho
no desenvolvimento de software, por meio do levantamento de referenciais tedricos relacionados
as rotinas profissionais e as condicdes de trabalho associadas a Sindrome de Burnout. Dessa
forma, essa etapa contribuiu para o refinamento do instrumento de coleta e para a adequacao das
questdes ao contexto investigado, sendo a coleta de dados realizada entre 17 de outubro e 20 de
novembro de 2025.

Apés o encerramento da coleta, iniciou-se a etapa de organizacdo, tabulacdo e
categorizacao dos dados, com a identificacdo de padrdes e fatores organizacionais associados
ao Burnout. Assim, a andlise e interpretacdo das informagdes estenderam-se até dezembro,
incluindo a sistematiza¢do dos resultados em tabelas e grificos para favorecer a visualizacdo e a
discussdo dos dados.



4.2 Tipo de pesquisa e participantes
4.2.1 Tipo de pesquisa

Quanto a finalidade, esta pesquisa caracteriza-se como descritiva, uma vez que
buscou identificar, registrar e analisar as percep¢des dos participantes acerca do ambiente de
trabalho no desenvolvimento de software sem interferir ou modificar a realidade observada.
No que se refere a natureza, trata-se de uma pesquisa aplicada, pois os resultados obtidos
visam contribuir para a compreensdo de um problema real e contemporaneo, o Burnout entre
desenvolvedores de software. Assim, os dados podem subsidiar futuras acdes, estratégias e
reflexdes voltadas a melhoria das condi¢des de trabalho e do bem-estar profissional.

Em relacdo a abordagem metodoldgica, a pesquisa adotou uma perspectiva quali-
quantitativa, combinando técnicas de andlise estatistica e interpretacao subjetiva dos dados. O
carater quantitativo se expressa pelo uso de questdes fechadas e escalas, enquanto o qualitativo
se manifesta por meio de questdes abertas voltadas a compreensdo das percepcoes e sugestoes
dos participantes.

4.2.2 Participantes

O universo da pesquisa € constituido por profissionais que atuam ou atuaram na area
de desenvolvimento de software no Brasil. Em virtude da inviabilidade de acesso a totalidade
desse universo, adotou-se uma amostragem nao probabilistica por conveniéncia. A amostra foi
composta por 70 respondentes recrutados por meio de redes sociais e plataformas profissionais.
A participacao ocorreu de forma voluntaria, sem qualquer identificagdo pessoal associada as
respostas, assegurando o anonimato dos participantes.

Os critérios de inclusdo consideraram exclusivamente a experiéncia prévia ou atual
na 4rea de desenvolvimento de software, independentemente de cargo, tempo de atuagdo ou tipo
de organizacdo. Além disso, foi disponibilizado, de forma opcional, um campo para endereco
eletronico destinado apenas ao envio posterior de um resumo dos resultados, mantendo-se esse
dado desvinculado das respostas ao questiondrio.

4.3 Instrumentos e procedimentos de coleta de dados

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionério online aplicado na
plataforma Google Forms. Nesse sentido, antes do inicio do preenchimento, os participantes
tiveram acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), sendo o prosseguimento
permitido apenas apds a concordancia explicita com o termo, conforme apresentado no Apén-
dice 1. O questiondrio foi divulgado por meio de redes sociais e plataformas de comunicacdo
utilizadas por profissionais da drea de desenvolvimento de software, como Instagram, WhatsApp
e LinkedIn. Dessa forma, buscou-se ampliar o alcance da pesquisa e favorecer a participacao de
respondentes com diferentes perfis profissionais.

O instrumento foi organizado em sec¢des que contemplaram perfil sociodemografico,
experiéncia profissional, avaliacdo de Burnout baseada no Maslach Burnout Inventory (MBI) e
fatores do ambiente de trabalho. Além disso, incluiu-se uma secao final aberta destinada a coleta
de percepcoes e sugestdes acerca da mitigacao do Burnout. A adocao do MBI justifica-se por se
tratar de um instrumento amplamente validado para a mensuracio do esgotamento ocupacional.
Nesse contexto, conforme destacado por Carvalho (2022), o modelo permite avaliar o fendmeno
a partir das dimensdes de esgotamento emocional, despersonalizacdo e redugdo da realizacao



profissional.

As questdes contemplaram formatos de miltipla escolha, escolha Unica, escalas de
avaliagcdo e perguntas abertas, possibilitando uma andlise abrangente do fendmeno investigado.
Assim, o questiondrio completo encontra-se disponivel em formato digital, apresentado no
Apéndice 2.

4.4 Procedimentos de analise dos dados

Os dados quantitativos provenientes das questdes fechadas e das escalas de avaliacao
foram organizados em planilhas eletrOnicas e convertidos em percentuais. Dessa forma, a
andlise foi realizada por meio de estatistica descritiva, incluindo frequéncias absolutas e relativas,
percentuais e medidas de tendéncia central.

As respostas das questdes abertas foram analisadas qualitativamente por meio de
leitura e categorizacdo tematica dos relatos. Assim, essa abordagem possibilitou complementar
os resultados quantitativos e ampliar a compreensdo dos aspectos subjetivos relacionados a
experiéncia profissional e a Sindrome de Burnout.

S RESULTADOS

Esta secdo apresenta os resultados obtidos com a aplicagdo do questiondrio aos
profissionais de desenvolvimento de software, a qual os dados sdo apresentados de forma clara
e objetiva, com apoio de tabelas e graficos, apresentados no Apéndice 3, abordando o perfil
sociodemografico dos respondentes, as condi¢des e o contexto de trabalho, bem como aspectos
relacionados a Sindrome de Burnout, analisados a partir de itens adaptados do Maslach Burnout
Inventory (MBI). Além disso, também sdo considerados os fatores associados ao cansa¢o mental
e emocional, os sintomas percebidos e as estratégias de enfrentamento relatadas, permitindo
compreender como as exigéncias do trabalho impactam o bem-estar e a experiéncia profissional
dos participantes.

5.1 Perfil sociodemografico dos participantes

A caracterizagdo sociodemogréfica dos participantes constitui uma etapa fundamental
da andlise, pois varidveis como género, estado civil, faixa etdria e composi¢ao familiar podem
influenciar diretamente nas experié€ncias profissionais e nas condi¢des de trabalho vivenciadas
no setor de tecnologia da informacao.

A distribuicao dos participantes segundo o género é apresentada na Figura 2. Observa-
se uma predominancia do género masculino, correspondente a 77,1% da amostra. O género
feminino representa 21,4% dos respondentes, enquanto 1,4% optou por ndo informar essa
caracteristica.

No que se refere ao estado civil, a Figura 3 demonstra que a maioria dos participantes
€ solteiro, totalizando 70% da amostra, enquanto 30% declararam-se casados. Ressalta-se que as
categorias Divorciado(a) e Viivo(a) também foram consideradas no instrumento de pesquisa,
entretanto, nao houve registro de respostas nessas opc¢oes, correspondendo, portanto, a 0% da
amostra.

A distribuicdo dos participantes quanto a quantidade de filhos é apresentada na
Figura 4. Observa-se que 81,5% dos respondentes afirmaram nao possuir filhos. Entre aqueles
que possuem filhos, 10% relataram ter um filho, 4,3% indicaram dois filhos e 2,9% declararam
ter trés ou mais. Além disso, 1,4% preferiram ndo responder a essa questao.
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Figura 2 — Distribui¢do dos participantes da pesquisa, segundo o género.
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Figura 3 —Distribui¢do dos participantes da pesquisa, segundo o estado civil.

A Figura 5 apresenta a distribuicao dos participantes segundo a faixa etdria. Nota-se
uma concentracao significativa na faixa de 26 a 35 anos, correspondente a 47,1% da amostra,
seguida pela faixa de 18 a 25 anos, com 38,6%. Os participantes entre 36 e 45 anos representam
12,9%, enquanto a faixa de 46 a 55 anos corresponde a 1,4%. Nao houve registros de participantes
com menos de 18 anos ou acima de 55 anos.

A Figura 6 apresenta a distribuicdo dos participantes segundo o nivel de escolaridade,
evidenciando um perfil predominantemente composto por individuos com elevada formacao
académica. Destacam-se os respondentes com graduacido em andamento (38,6%) e graduacao
concluida (34,3%), seguidos por aqueles com mestrado (11,4%) e especializacdao (10%), o
que revela um contingente expressivo de profissionais com formagao superior e pds-graduada.
As categorias doutorado, ensino técnico e ensino médio apresentaram percentuais reduzidos,
correspondendo, respectivamente, a 1,4%, 2,9% e 1,4% da amostra.

De forma geral, os resultados evidenciam um perfil sociodemogréfico predominante-
mente composto por jovens adultos, em sua maioria homens, solteiros, sem filhos e com elevada
escolaridade.
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Figura 4 — Distribui¢do dos participantes da pesquisa, segundo a quantidade de filhos.
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Figura 5 — Distribui¢c@o dos participantes, segundo a faixa etdria.

5.2 Condicoes de trabalho e contexto profissional

Este conjunto de resultados apresenta as condi¢des de trabalho e o contexto pro-
fissional dos participantes, contemplando aspectos como situagdo profissional atual, fungdes
desempenhadas, tempo de atuacao na drea, porte da empresa, carga horaria semanal, formato
de trabalho, setor de atuacdo e nivel de satisfacdo profissional. Dessa forma, a andlise desses
elementos permite compreender o ambiente laboral no qual os profissionais de software estao
inseridos, fornecendo subsidios importantes para a interpretacdo dos fatores relacionados a
Sindrome de Burnout.

A Figura 7 apresenta a situagdo profissional atual dos participantes. Observa-se que
a maioria dos respondentes (77,1%) atua atualmente na area de desenvolvimento de software,
enquanto 22,9% relataram j4 ter exercido atividades na drea, mas ndo se encontram em exercicio
profissional no momento.

No que se refere as fungdes desempenhadas na drea de software, a Figura 8 evidencia
a predominincia da atua¢do como desenvolvedor(a) de software (72,9%), seguida pelas fungdes
de engenheiro(a) de qualidade (31,4%) e analista de sistemas (25,7%). Também se destacam
cargos estratégicos e técnicos especializados, como arquiteto(a) de software e profissionais de
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Figura 6 —Distribui¢do dos participantes da pesquisa, segundo o nivel de escolaridade.
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Figura 7 —Distribui¢do dos participantes segundo a situagdo profissional atual.

DevOps, ainda que em menor propor¢ao.

A Figura 9 apresenta a distribuicdo dos participantes segundo o tempo de atua¢do na
area de software. Nota-se maior concentragdo de profissionais com experiéncia intermedidria,
especialmente entre quatro e seis anos de atuacdo (50,0%), seguida por aqueles com um a trés anos
(21,4%). Observa-se ainda uma parcela expressiva de profissionais com longa trajetoria, visto
que 17,1% atuam hd mais de dez anos, indicando uma amostra composta tanto por profissionais
em consolidacdo de carreira quanto por individuos com experiéncia acumulada no setor.

Com relag@o ao porte das empresas nas quais os participantes atuam, hd a predo-
minancia de organiza¢des de médio porte, com 100 a 999 empregados (62,9%), seguidas por
empresas de grande porte, com mais de 10.000 colaboradores (12,9%). A carga hordria semanal
média dos participantes mostra que 61,4% relataram jornadas de até 40 horas semanais, enquanto
32,9% informaram trabalhar acima desse limite.

A Figura 10 apresenta o formato de trabalho adotado pelos participantes. Foi
observado a predominancia do trabalho remoto (51,4%), seguido pelo modelo presencial (37,1%)
e pelo formato hibrido (11,4%).

A Figura 11 apresenta a distribuicio dos participantes segundo o setor de atuacdo da
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Figura 8 —Principais fun¢des desempenhadas pelos participantes na drea de software.
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Figura 9 — Distribui¢c@o dos participantes segundo o tempo de atuacio na drea de software.

empresa, destaca-se o setor financeiro e bancario (47,1%), seguido pelos setores de pesquisa e
tecnologia (12,9%) e consultoria (11,4%).

Por fim, a Figura 12 apresenta o nivel de satisfacdo geral dos participantes com sua
experiéncia profissional na drea de software. Observa-se uma avaliagdo predominantemente
positiva, com maior concentragdo de respostas nos niveis 7, 8 e 9.

De modo geral, os resultados permitem delinear um perfil profissional composto
majoritariamente por individuos atuantes na drea de software, com predominancia de funcdes
relacionadas ao desenvolvimento e observa-se que a maior parte dos participantes possui tempo
de experiéncia entre 4 e 6 anos. Além disso, esses profissionais estdo, em sua maioria, inseridos
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Figura 10 — Distribuicdo dos participantes segundo o formato de trabalho realizado.
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Figura 11 — Percentuais dos participantes segundo o setor de atuagdo da empresa (apresentadas
apenas categorias com frequéncia superior a 5%).

em empresas de médio porte, especialmente aquelas com 100 a 999 empregados, € atuam princi-
palmente nos setores financeiro/bancdrio, pesquisa e tecnologia e consultoria, que concentram a
maior parcela da amostra.

No que se refere a jornada de trabalho, os dados indicam a coexisténcia de cargas
horérias de até 40 horas semanais e acima de 40 horas, sem que seja possivel inferir, a partir
das informacdes coletadas, a presenca de jornadas excessivas além do que foi explicitamente
declarado; quanto ao formato de trabalho, verifica-se a predominancia dos regimes remoto e
presencial, seguidos pelo modelo hibrido; apesar das diferentes configuracdes organizacionais
e de jornada, os niveis de satisfacdo profissional reportados concentram-se nos valores mais
elevados da escala, indicando percepcdes positivas sobre a experiéncia de trabalho no grupo
analisado, aspecto relevante para a compreensdo dos fatores associados a Sindrome de Burnout.

5.3 Condicoes de trabalho no desenvolvimento de software
Este conjunto de resultados apresenta as dimensdes da Sindrome de Burnout en-

tre profissionais de desenvolvimento de software, com base em itens adaptados do MBI. A
analise contempla as dimensdes de Exaustdo Emocional, Despersonalizagdo e Desmotivagao,
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Figura 12 — Nivel de satisfacao geral dos participantes com sua experiéncia profissional na drea
de software.
Nota: Escala de satisfacdo variando de 1 (minima) a 10 (mdxima).

buscando compreender de que forma o contexto de trabalho impacta o bem-estar psicolégico,
o envolvimento interpessoal e a percep¢ao de realizacdo profissional desses trabalhadores. A
apresentacdo dos dados em distribuicdes percentuais possibilita a identificacdo de padrdes de
frequéncia associados ao desgaste ocupacional na drea de software.

A Tabela 1 apresenta a distribui¢ao das respostas relacionadas a dimensao de Exaus-
tao Emocional, que corresponde ao sentimento de esgotamento fisico e psicolégico decorrente
das demandas do trabalho. Foi observado que uma parcela significativa dos participantes re-
latou vivenciar frequentemente sintomas de cansago emocional e fisico. Mais da metade dos
respondentes indicou sentir-se esgotado emocionalmente ao menos semanalmente (4, 5 e 6),
evidenciando um quadro recorrente de sobrecarga.

Tabela 1 —Distribui¢ao percentual das respostas sobre Exaustao.

Afirmativa ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6

Sinto-me esgotado emocionalmente | 4,3% | 4,3% | 30,0% | 31,4% | 24,3% | 5.7%
Exaustdo ao fim do dia 43% | 8,6% | 20,0% | 28,6% | 24,3% | 14,3%
Cansaco e falta de disposi¢do 29% | 14,3% | 32,9% | 30,0% | 11,4% | 8,6%
Empenho muita energia no trabalho | 5,7% 29% | 27,1% | 28,6% | 28,6% | 7,1%
Falta de forgas para resultados 18,6% | 229% | 17,1% | 15,7% | 18,6% | 7,1%

Legenda: 1: Nunca; 2: Raramente; 3: Uma ou mais por més; 4: Mais ou menos toda semana; 5: Vdrias vezes por
semana; 6: Todos os dias.

A Tabela 2 evidencia que a maioria dos indicadores de Exaustdo Emocional apresenta
percentuais superiores a 50% nas categorias de maior frequéncia (4, 5 e 6), reforcando a presenca
de um quadro significativo de desgaste emocional entre os profissionais analisados.

Na Tabela 3, sdo apresentados os resultados referentes a dimensdo de Despersonali-
zagdo e Envolvimento Pessoal, a qual se relaciona a forma como os profissionais se vinculam
emocionalmente as pessoas com quem trabalham. Os dados revelam uma tendéncia moderada



Tabela 2 — Sintese dos percentuais elevados de Exaustao Emocional (categorias 4 a 6).

Indicador | Percentual (%)
Esgotamento emocional 61,4
Exaustio ao fim do dia 67,2
Cansaco e falta de disposi¢ao 50,0
Empenho excessivo de energia 64,3
Falta de forgas para resultados 41,4

ao envolvimento interpessoal, com destaque para a percepcao de ser referéncia para colegas e
para o desejo de fazer mais pelas pessoas do ambiente de trabalho.

Tabela 3 — Distribui¢do percentual das respostas sobre Despersonalizacdo e Envolvimento
Pessoal.

Afirmativa 1 2 3 4 5 6

Culpabilizagado pelos outros 50,0% | 25,7% | 8,6% 5,7% 7.1% 2,.9%
Responsabilidade por problemas alheios | 28,6% | 34,3% | 15,7% | 14,3% | 5,7% 1,4%
Estresse com pessoas 10,0% | 24,3% | 24,3% | 18,6% | 15,7% | 7,1%
Desejo de fazer mais pelos outros 10,0% | 7,1% | 27,1% | 30,0% | 14,3% | 11,4%
Envolvimento com problemas alheios 14,3% | 18,6% | 30,0% | 17,1% | 11,4% | 8,6%
Tratamento familiar de colegas 15,7% | 22,9% | 10,0% | 17,1% | 15,7% | 18,6%
Referéncia para os outros 4,3% T1% | 17,1% | 27,1% | 25,7% | 18,6%

Legenda: 1: Nunca; 2: Raramente; 3: Uma ou mais por més; 4: Mais ou menos toda semana; 5: Vdrias vezes por
semana; 6: Todos os dias.

Entretanto, foi observado também a presenca de estresse nas relagdes interpesso-
ais, bem como sentimentos de responsabiliza¢do por problemas alheios, ainda que em menor
frequéncia. Esses resultados sugerem um equilibrio frigil entre empatia e desgaste emocional,
indicando que o envolvimento excessivo pode contribuir para o aumento da carga emocional e
para o desenvolvimento de atitudes associadas a despersonalizacgao.

A Tabela 4 retine os dados relativos a dimensdo de Desmotiva¢do, associada a perda
de entusiasmo, satisfacdo e sentido no trabalho. Os resultados indicaram uma distribuicao hete-
rogé€nea das respostas, com destaque para percepgdes de estagnagdo profissional e insatisfacao
com a remuneracao, frequentemente relatadas pelos participantes.

Tabela 4 — Distribui¢ao percentual das respostas sobre Desmotivagao.
Afirmativa 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

Sensacdo de imutabilidade/estagnacdo | 14,3% | 15,7% | 25,7% | 15,7% | 14,3% | 14,3%
Percepc¢do de saldrio desproporcional 10,0% | 18,6% | 18,6% | 10,0% | 17,1% | 25,7%
Descrenca na profissdo 34,3% | 30,0% | 18,6% | 7,1% | 4,3% | 5,7%
Descrenca no valor do préprio trabalho | 24,3% | 28,6% | 17,1% | 129% | 11,4% | 5,7%
Perda de entusiasmo pelo trabalho 18,6% | 24,3% | 17,1% | 12.9% | 14,3% | 12,9%
Falta de realizacdo profissional 12,.9% | 27,1% | 22,9% | 11,4% | 12,9% | 12,9%
Baixa vitalidade e desanimo T1% | 271% | 17,1% | 27,1% | 14,3% | 7,1%
Desmotivacao para o trabalho 11,4% | 17,1% | 25,7% | 14,3% | 24,3% | 7,1%

Legenda: 1: Nunca; 2: Raramente; 3: Uma ou mais por més; 4: Mais ou menos toda semana; 5: Vdrias vezes por
semana; 6: Todos os dias.



A Tabela 5 evidencia que a dimensao de Desmotivagdo apresenta percentuais ex-
pressivos nas categorias de maior frequéncia, com destaque para a percep¢ao de saldrio des-
proporcional, a baixa vitalidade e o desanimo, a desmotivagao para o trabalho e a sensacao de
estagnacdo profissional. Embora os indicadores de descrenca na profissdo e no valor do préprio
trabalho apresentem percentuais inferiores, os resultados apontam para sinais consistentes de
comprometimento do engajamento e da realizag¢do profissional entre os participantes.

Tabela 5 — Sintese dos percentuais elevados da dimensdo Desmotivagdo (categorias 4 a 6).

Indicador ‘ Percentual (%)
Sensagdo de estagnacao profissional 443
Percepcao de saldrio desproporcional 52,8
Descrenga na profissao 17,1
Descrenca no valor do préprio trabalho 30,0
Perda de entusiasmo pelo trabalho 40,1
Falta de realizacdo profissional 36,2
Baixa vitalidade e desanimo 48,5
Desmotivagdo para o trabalho 45,7

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

5.4 Fatores associados ao cansaco mental e emocional

O cansaco mental e emocional no contexto do desenvolvimento de software pode
ser compreendido como um fendmeno multifatorial, resultante da intera¢do entre condi¢cdes
organizacionais, exigéncias cognitivas e aspectos emocionais do trabalho. A partir das respostas
coletadas por meio do questiondrio, foi possivel identificar fatores recorrentes que contribuem
para esse desgaste, bem como os comportamentos adotados pelos profissionais diante dessas
situagdes e os sintomas percebidos ao longo de sua atuagdo na drea. A andlise conjunta desses
elementos permite uma compreensdo mais ampla do impacto do ambiente de trabalho sobre a
saide mental dos participantes.

A Figura 13 apresenta as situacOes que mais contribuiram para o cansago mental e
emocional relatado pelos participantes, sendo observado que a alta pressdo por produtividade
e prazos se destacou como o fator mais citado (72.9%), indicando a presenca de um ambi-
ente de trabalho marcado por cobrancas constantes e ritmo acelerado. Em seguida, a falta
de reconhecimento (60%) e o excesso de tarefas didrias (60%) também apresentaram elevada
frequéncia, sugerindo que, além da sobrecarga quantitativa de atividades, hd uma percepg¢ao de
desvalorizac¢do do esforco profissional, o que evidencia que o desgaste vivenciado nio esta relaci-
onado apenas ao volume de trabalho, mas também a forma como as demandas sdo estruturadas,
gerenciadas e reconhecidas no contexto organizacional.

A Figura 14 ilustra as rea¢des e comportamentos adotados pelos participantes diante
de situagdes de cansaco ou frustracdo no trabalho. Os resultados indicam que uma parcela
significativa dos profissionais tende a manter suas atividades mesmo em condic¢des de exaustao,
destacando-se comportamentos como trabalhar sem motivacao (62.9%), continuar trabalhando
sem energia (61.4%) e cumprir tarefas de forma automatica (61.4%). Além disso, estratégias de
evitacdo, como isolar-se durante o expediente, evitar contato com colegas ou buscar distracdes
fora do trabalho, também foram frequentemente mencionadas. Por outro lado, comportamentos
considerados mais positivos, como buscar apoio emocional ou praticar autocuidado, apresentaram
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Figura 13 —Percentuais das principais percep¢des dos participantes sobre as situacdes que mais
contribuiram para o cansago mental e emocional no trabalho.

percentuais menores (27.1%), o que pode indicar dificuldades na ado¢do de estratégias mais
eficazes para lidar com o estresse ocupacional.

Trabalhar sem motivagao - 62.9%
Continuar trabalhando sem energia | 61.4%
Trabalhar no “automaéatico” - 61.4%
Buscar distragoes fora do trabalho — 47.1%
Acreditar que tudo vai melhorar sem mudancas | 42.9%
Ignorar sentimentos de frustragao | 34.3%
Questionar permanéncia na area — 32.9%
Isolamento durante o expediente 31.4%
Praticar autocuidado - 27.1%
Buscar apoio emocional | 27.1%
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Figura 14 —Percentuais das percepcoes dos participantes sobre as reacdes e comportamentos
adotados diante de situacdes de cansago ou frustragdo no trabalho.

A Figura 15 apresenta os principais sintomas percebidos pelos participantes durante
ou apods a atuagdo na drea de desenvolvimento de software. Destacam-se sintomas associados
a exaustdo fisica e mental, como sensa¢do constante de cansago (62.9%), dificuldade de con-
centracdo (62.9%), falta de energia para tarefas simples (61.4%) e vontade de faltar ao trabalho
(58.6%). Também sdo observados sintomas emocionais e cognitivos relevantes, como sensacao



de ndo estar fazendo o suficiente (47.1%), ddvidas sobre a propria competéncia (45.7%), irritabi-
lidade frequente (40%) e percepg¢ao de limite emocional (40%). A ocorréncia simultanea desses
sintomas sugere um processo de desgaste continuo, que pode comprometer tanto o desempenho
profissional quanto a qualidade de vida dos individuos.
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Figura 15 — Percentuais das percepgdes dos participantes sobre os sintomas percebidos durante
ou apods a atuagdo na drea de desenvolvimento de software.

Assim, os resultados reforcam a importancia da implementagdo de estratégias orga-
nizacionais e individuais voltadas a promocao da satide mental, a melhoria das condi¢des de
trabalho e ao incentivo de praticas que favoregam o equilibrio entre vida pessoal e profissional.

5.5 Estratégias de enfrentamento e reacoes ao estresse

Apresentam-se, a seguir, as estratégias apontadas pelos participantes como mais
relevantes para reduzir o estresse e prevenir a Sindrome de Burnout no desenvolvimento de
software. As respostas foram analisadas qualitativamente e agrupadas em categorias, permitindo
identificar padrdes relacionados a organizagdo do trabalho, préticas de gestdo e bem-estar no
ambiente profissional.

A Figura 16 mostra que as estratégias mais citadas estdo ligadas a fatores organizaci-
onais. Reducao da carga de trabalho (72,0%) e planejamento realista de prazos (68,0%) indicam
que sobrecarga e prazos inadequados sdo os maiores geradores de estresse. Trabalho remoto ou



hibrido (61,0%) e um ambiente humanizado e acolhedor (58,0%) destacam a importancia da
qualidade de vida e do equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Melhoria da comunicacao entre
equipes (53,0%) e treinamento das liderancas (49,0%) evidenciam a necessidade de gestdo clara
e empatica, enquanto flexibilidade de horarios (47,0%), reconhecimento profissional (46,0%)
e pausas regulares (44,0%) reforcam a importancia de politicas que valorizem o trabalhador.
Aspectos como separagdo entre vida pessoal e trabalho (39,0%), auséncia de microgerenciamento
(41,0%) e apoio a saide mental (36,0%) indicam que a preven¢do do Burnout requer acdes
integradas que considerem tanto a organizacao quanto os limites individuais.
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Figura 16 — Distribuicdo das estratégias percebidas pelos participantes para reducao do estresse e
prevencao.

Em continuidade as andlises anteriores, o tratamento qualitativa das respostas permi-
tiu identificar percepgdes recorrentes entre os participantes. Algumas falas ilustram de forma
direta os fatores associados ao estresse ocupacional e as estratégias percebidas como mais
relevantes:

“Regularizar a carga de trabalho. Muitas empresas sobrecarregam os devs ao colocar
tarefas a mais, mesmo extrapolando os limites das capacidades do funcionario. Ha
uma falta de limites na propria fun¢ao, com metas sempre mudando e aumentando
de forma exponencial, sem considera¢do humana para conseguir acompanhar.”

“Para mim, o mais importante foi o trabalho remoto. Fico mais tempo com minha
familia e posso realizar minhas tarefas pessoais mais facilmente.”

“Na minha visdo, ndo € nem sobre a quantidade de trabalho em si, mas sim sobre
ter um ambiente agradavel em que as pessoas gostem de estar. Cabe muito aos



gestores evoluirem e entenderem que cobrangas descabidas e seriedade demasiada
ndo contribuem para a produtividade.”

6 DISCUSSAO

Os resultados obtidos neste estudo permitem uma andlise critica da Sindrome de
Burnout no contexto do desenvolvimento de software, evidenciando a influéncia de fatores orga-
nizacionais, psicossociais e tecnoldgicos sobre a saide mental dos profissionais de Tecnologia
da Informacdo (TI). A vista disso, é importante pontuar que os resultados refletem a visdo dos
participantes da pesquisa, e ndo podem ser generalizados para a populagdo como um todo.

Logo, a articulacdo entre os dados empiricos e a literatura cientifica possibilita com-
preender de que maneira as condi¢Oes contemporaneas de trabalho, aliadas as elevadas exigéncias
cognitivas e emocionais da drea, contribuem para o esgotamento emocional, a desmotivagdo e
outros sintomas associados ao Burnout.

A discussido apresentada nesta secdo busca ir além da descri¢do dos resultados, ofere-
cendo uma interpretacdo integrada dos dados a luz de estudos anteriores. Dessa forma, procura-se
compreender como caracteristicas sociodemograficas, organizacionais € comportamentais se
articulam na constitui¢do de um cendrio laboral que favorece o desgaste psiquico progressivo,
especialmente em um setor marcado por intensa qualificacdo, alta complexidade técnica e pressao
continua por desempenho.

6.1 Analise dos fatores associados ao Burnout no desenvolvimento de software

O perfil sociodemografico identificado na pesquisa caracteriza-se predominante-
mente por profissionais jovens-adultos, em plena fase produtiva e de consolidagdo da carreira,
com elevado nivel de escolaridade e inser¢ao ativa no mercado de trabalho no desenvolvimento
de software, o que evidencia alinhamento com as exigéncias do setor de tecnologia da infor-
macdo. Nesse sentido, a necessidade de qualificagdo continua, dominio técnico e atualizacdo
constante constitui um elemento relevante para a compreensao das condi¢des laborais associadas
a Sindrome de Burnout analisadas neste estudo.

No que se refere a atuacdo profissional, a maioria dos participantes exerce fungdes
técnicas centrais, diretamente relacionadas ao desenvolvimento, a manutengao e a evolucao
de sistemas, evidenciando a concentracao em papéis estratégicos e de elevada complexidade
tecnoldgica. Dessa forma, a constante necessidade de inovacdo e adaptagdo tende a intensificar
as demandas cognitivas e emocionais do trabalho, ampliando a exposi¢do a fatores associados ao
estresse ocupacional, conforme apontado pela literatura (BACELLAR et al., 2023).

A predominéncia de profissionais em atividade possibilita uma andlise mais consis-
tente das condi¢des de trabalho atualmente vivenciadas no setor de desenvolvimento de software,
favorecendo a interpretacio dos fatores associados ao Burnout no contexto contemporaneo da
area. Além disso, a participagcdo de profissionais desligados € apresentada apenas como caracte-
ristica da amostra, evitando inferéncias causais e mantendo o foco analitico nas experiéncias e
condig¢des laborais relatadas.

No que diz respeito a organizacdo do trabalho, a distribuicao entre regimes presencial,
remoto e hibrido reflete transformacdes recentes impulsionadas pela ampliacdo do uso de
tecnologias digitais. Contudo, embora esses modelos oferecam maior flexibilidade, os resultados
indicam dificuldades na delimitac@o entre vida pessoal e profissional, aspecto frequentemente
associado ao aumento da exaustido emocional (AVEIRO; RODRIGUES, 2023; MORENO, 2021).

Apesar da maioria dos participantes relatar satisfacdo com sua trajetdria profissi-



onal, possivelmente relacionada a realizagdo pessoal e as oportunidades de crescimento, os
dados evidenciam a presenga significativa de sinais de Burnout, especialmente na dimensao de
Exaustdao Emocional. Nesse contexto, reforca-se a compreensao de que a satisfagdo profissional,
isoladamente, ndo constitui fator protetivo suficiente contra o adoecimento mental, conforme
observado por Costa (2023).

A dimensdo da Despersonalizagdo manifestou-se de forma mais sutil, sugerindo
que o elevado envolvimento interpessoal € 0 compromisso com equipes e projetos atuam como
fatores ambiguos. Assim, em ambientes colaborativos e orientados a resultados, a auséncia de
limites saudaveis tende a contribuir para o desgaste emocional progressivo (AREOSA; QUEIRGS,
2020).

Por fim, a dimensao relacionada a redu¢do da realizac@o pessoal apresentou sinais
intermedidrios, associados a percep¢des de estagnacdo profissional, insatisfacdo com a remunera-
¢do e perda gradual do entusiasmo. Desse modo, esse conjunto de fatores configura um cenario
de alerta quanto a sustentabilidade da carreira no desenvolvimento de software.

6.2 Relacao dos dados com a literatura

Os fatores associados ao cansago mental e emocional identificados na pesquisa,
tais como pressao excessiva por prazos, sobrecarga de tarefas, planejamento inadequado, falta
de reconhecimento e desequilibrio entre vida pessoal e profissional, corroboram amplamente
a literatura sobre a Sindrome de Burnout, especialmente em profissdes caracterizadas por
elevada carga cognitiva. Nesse sentido, estudos como os de Cabral et al. (2021) e Roseno et al.
(2025) apontam esses elementos organizacionais como determinantes centrais do esgotamento
ocupacional no contexto do desenvolvimento de software.

De forma integrada, os resultados indicam a presenca de sinais iniciais e relevantes
da Sindrome de Burnout segundo Novelli e Jorge (2017), instrumento utilizado no questiondrio,
com destaque para a Exaustdo Emocional como a dimensdo mais expressiva. Assim, a Des-
personalizacdo manifesta-se de maneira menos intensa e a Desmotivacio revela um processo
gradual de comprometimento do bem-estar psicoldgico, sugerindo que, apesar do vinculo com a
profissdo, a sobrecarga continua tende a afetar progressivamente a experi€ncia laboral.

No que se refere as estratégias de enfrentamento, observa-se a predominéncia de
comportamentos passivos ou disfuncionais, como a continuidade do trabalho mesmo em condi-
coes de exaustdo, a execucdo automdtica das atividades e o isolamento emocional. Dessa forma,
a baixa adesao a praticas de autocuidado e a busca por apoio psicolégico ou institucional sugere
a existéncia de barreiras culturais e organizacionais que naturalizam o excesso de trabalho e
minimizam o sofrimento psiquico, conforme identificado por Gaidzinski et al. (2023).

Em contrapartida, as estratégias percebidas como mais eficazes para a prevencao
do Burnout concentram-se majoritariamente em agdes organizacionais, como a reducdo da
carga de trabalho, o planejamento realista de prazos, a flexibilizacdo de horérios, a melhoria
da comunicacdo interna e a capacitacao das liderancgas. Portanto, esses resultados reforcam a
compreensdo de que o enfrentamento do Burnout deve ser entendido como uma responsabilidade
coletiva e institucional, ndo sendo atribuido exclusivamente ao individuo (BACELLAR et al.,
2023).

6.3 Padroes comportamentais e semelhancas entre os participantes

A andlise integrada das varidveis investigadas permite identificar padrdes consis-
tentes de comportamento e percepcao entre os participantes, reforcando a compreensio do



Burnout como um fendmeno coletivo e estrutural no contexto do desenvolvimento de software.
Nesse sentido, independentemente das diferencas individuais, observou-se convergéncia quanto
a percep¢ao de sobrecarga cognitiva, pressao por desempenho, planejamento inadequado e
dificuldades na gestdo do tempo e na delimitacao entre vida profissional e pessoal.

Um padrio recorrente refere-se a normalizag¢do do cansago extremo e do esgotamento
emocional como elementos inerentes a profissdo. Assim, embora muitos participantes reco-
nhecam sintomas classicos do Burnout, como fadiga persistente, irritabilidade e desmotivacao,
esses sinais tendem a ser interpretados como consequéncias naturais do trabalho em tecnologia,
indicando a presenca de uma cultura organizacional orientada a alta performance em detrimento
da satide mental.

Outro aspecto relevante diz respeito a coexisténcia entre satisfacio profissional e
elevados niveis de exaustdo emocional. Dessa forma, o envolvimento com a area e o interesse
pelo desenvolvimento de software ndo se mostram suficientes para mitigar os efeitos do es-
tresse cronico, podendo inclusive intensificar o desgaste quando associados a prazos rigidos e
expectativas elevadas de produtividade.

Portanto, observou-se uma convergéncia na percepcdo de que as solugdes mais
eficazes para a prevencdo do Burnout situam-se predominantemente no ambito organizacional.
Desse modo, medidas como comunicacao clara, treinamento de liderangas, reconhecimento
profissional e flexibilidade de horarios emergem como elementos centrais para a promocao do
bem-estar, indicando a necessidade de um ecossistema integrado de suporte.

6.4 Limitacoes do estudo

Apesar das contribuicdes relevantes deste trabalho para a compreensao da Sindrome
de Burnout no contexto do desenvolvimento de software, algumas limitacdes devem ser con-
sideradas na interpretacdo dos resultados. Primeiramente, o nimero de participantes, embora
adequado a proposta analitica, restringe a possibilidade de generalizacdo dos achados diante da
diversidade de contextos organizacionais, regionais e culturais do setor.

A auséncia de amostragem probabilistica e a ndo delimitag¢do precisa do universo
da pesquisa impedem qualquer pretensdo de generalizacdo dos resultados para a totalidade de
desenvolvedores de software no pais. Assim, os achados devem ser interpretados como um
retrato contextual e localizado.

Outra limitagado refere-se a utilizacdo de um formulario online como instrumento
de coleta de dados. Embora amplamente empregado em pesquisas sobre satide mental, esse
formato estd sujeito a vieses de autoavaliacdo e a percep¢do subjetiva dos respondentes, além de
ter sido distribuido majoritariamente em redes sociais. Além disso, ndo foi possivel aprofundar
qualitativamente aspectos individuais das experiéncias profissionais. Dessa forma, a auséncia de
abordagens qualitativas limita uma compreensdo mais detalhada dos mecanismos subjacentes ao
esgotamento ocupacional vivenciado pelos participantes.

Logo, destaca-se que o delineamento transversal da pesquisa ndo permite estabelecer
relacOes causais entre as varidveis analisadas. Assim, os resultados devem ser compreendidos
como um recorte contextual e temporal especifico, reforcando a necessidade de estudos futuros
com abordagens metodoldgicas complementares.

6.5 Reflexoes finais

Os resultados deste estudo evidenciam fatores relevantes associados a ocorréncia
da Sindrome de Burnout no contexto do desenvolvimento de software, destacando impactos



significativos sobre a saide mental dos profissionais da drea. A andlise integrada das condi¢des de
trabalho, dos fatores organizacionais e psicossociais e dos padrdes comportamentais identificados
permite compreender de forma mais ampla os mecanismos que contribuem para o esgotamento
ocupacional.

Nesse sentido, o Burnout no desenvolvimento de software configura-se como um
fendmeno complexo e multifatorial, diretamente relacionado as dindmicas contemporaneas
de organizacdo do trabalho no setor de tecnologia da informagdo. Essa constatacdo reforca
a necessidade de abordagens integradas, humanizadas e sustentdveis, que articulem agdes
individuais, organizacionais e institucionais, voltadas a promog¢do da saide mental, a valoriza¢ao
do trabalho humano e a construcdo de trajetdrias profissionais mais sauddveis e duradouras.

7 CONCLUSOES E TRABALHOS FUTUROS

O presente trabalho teve como objetivo investigar a ocorréncia da Sindrome de
Burnout no contexto do desenvolvimento de software, analisando fatores organizacionais, profis-
sionais e psicossociais que impactam a saide mental dos profissionais da drea de Tecnologia
da Informacdo (TI). A partir de uma abordagem quali-quantitativa, que envolveu a participa-
¢do de 70 profissionais da area de desenvolvimento de software, foi possivel compreender de
forma integrada como as condicdes de trabalho, as elevadas exigéncias cognitivas, a pressao
por produtividade e a cultura de competitividade influenciam o bem-estar psicolégico desses
trabalhadores.

Os resultados indicaram a emergéncia de sinais e sintomas compativeis com as fases
iniciais e intermedidria do Burnout entre os desenvolvedores participantes, com destaque para a
exaustao emocional, identificada como a dimensdo mais prevalente, a qual esses sintomas como
fadiga persistente, dificuldades de concentracdo, irritabilidade e desmotivacdo evidenciam que
o ambiente laboral da drea de tecnologia retine fatores de risco relevantes para o adoecimento
mental. Dessa forma, constata-se, ainda, a presenca de despersonalizagdo e redugdo da realizacdo
profissional, em diferentes niveis, associadas a jornadas prolongadas, sobrecarga de tarefas,
prazos excessivamente curtos e auséncia de reconhecimento profissional.

A andlise das condi¢des de trabalho revelou que a pressao por resultados e a intensi-
ficacdo das demandas cognitivas constituem elementos centrais no desenvolvimento do Burnout,
sendo agravado também pelo desequilibrio entre vida pessoal e profissional, potencializado pelo
trabalho remoto e pela dificuldade de delimitacio de hordrios, mostrou-se um fator agravante do
desgaste mental. Sob essa perspectiva, essas evidéncias estdo em consonancia com a literatura,
que caracteriza o ambiente de desenvolvimento de software como propicio ao estresse ocupacio-
nal cronico, especialmente em contextos organizacionais que naturalizam a sobrecarga e a alta
performance continua. No que concerne as estratégias de enfrentamento, os participantes aponta-
ram acoes tanto individuais quanto organizacionais, destacando a flexibilizacdo de hordrios, o
planejamento mais realista de prazos, a redistribui¢do de tarefas, o reconhecimento profissional,
a comunicacao clara e a capacitacdo de liderancas como medidas essenciais para a mitigacdo do
Burnout. Assim, tais evidéncias reforcam a compreensao de que a prevencao da sindrome nao
deve ser atribuida exclusivamente ao individuo, mas demanda mudancas estruturais nas praticas
organizacionais e na cultura de trabalho.

Dessa forma, este estudo pode contribui para o aprofundamento do debate académico
acerca da saide mental no setor de tecnologia, especialmente no contexto brasileiro, ainda pouco
explorado de maneira especifica. Logo, os resultados também podem subsidiar reflexdes e
acoes préticas por parte de gestores, organizacdes e profissionais da drea de TI, incentivando
a construcao de ambientes de trabalho mais saudéveis, sustentdveis e humanizados. Como



perspectivas para trabalhos futuros, sugere-se a ampliacao da amostra, contemplando diferentes
regides, portes de empresas e segmentos do setor tecnolégico, bem como a realizacdo de estudos
longitudinais que permitam acompanhar a evolu¢do do Burnout ao longo do tempo. Recomenda-
se, ainda, a condugdo de pesquisas qualitativas mais aprofundadas, como entrevistas e grupos
focais, e a avaliagcdo da efetividade de intervengdes organizacionais voltadas a promocgao da satide
mental, articulando os resultados empiricos com politicas publicas e legislacdes relacionadas a
saide mental no trabalho.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar, de forma voluntéria, da pesquisa intitulada
“Codigo, Pressao e Burnout: A Sindrome de Burnout no Ambiente de Desenvolvimento de
Software”. Sua participagdo nao € obrigatdria e voc€ podera desistir a qualquer momento, se
assim desejar. Leia atentamente as informacdes abaixo e, caso tenha dividas, entre em contato

com os pesquisadores pelos e-mails disponibilizados ao final desta se¢ao.
1. Justificativa e Objetivos

O ambiente de desenvolvimento de software € caracterizado por prazos curtos,
cobrancas constantes e alta demanda por produtividade. Esse cendrio pode favorecer o surgimento
da Sindrome de Burnout, um distirbio associado ao estresse cronico no trabalho, com impactos
diretos na saide mental, no desempenho profissional e nas relagdes pessoais.

O objetivo desta pesquisa € investigar, no contexto de desenvolvimento de software,
os fatores que contribuem para a ocorréncia da Sindrome de Burnout entre profissionais da area
de TI, com foco nos impactos sobre a saide mental.

A pesquisa pretende contribuir para o entendimento dos desafios psicolégicos en-
frentados nesse setor, fornecendo dados que possam apoiar acdes de prevencao, promogao da

saude mental e melhoria das condi¢des de trabalho em tecnologia.
2. Procedimentos

A participacdo consiste no preenchimento de um questionario online, que contém
perguntas sobre:

— Perfil sociodemografico;


https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/57200/1/THAIS_ANDRADE_DOS_SANTOS.pdf
https://repositorio.pgsscogna.com.br/bitstream/123456789/57200/1/THAIS_ANDRADE_DOS_SANTOS.pdf
https://ric.cps.sp.gov.br/handle/123456789/21196

Experiéncia profissional;

Questionario sobre Burnout;

Fatores do ambiente de trabalho;

Uma sec¢ao final para discutir ideias e estratégias para mitigacao.

O tempo estimado para responder ao questiondrio leva aproximadamente 9 minutos.
3. Desconfortos e Riscos

As perguntas podem gerar algum desconforto emocional ao abordar experiéncias de
estresse, pressao ou esgotamento. No entanto, ndo ha riscos fisicos ou financeiros envolvidos.
Caso voce sinta necessidade, pode interromper sua participa¢do a qualquer momento,

sem qualquer prejuizo. Todas as respostas sdo anoénimas, preservando totalmente sua identidade.
4. Beneficios

A participacdo nesta pesquisa ndo trard beneficios diretos imediatos, mas contribuird
para ampliar a compreensao sobre os impactos da Sindrome de Burnout no setor de tecno-
logia. Os resultados poderdo servir de base para debates, estratégias de prevencao e agdes de
conscientizacao voltadas ao bem-estar dos profissionais de desenvolvimento de software.

Além disso, os participantes que informarem seu e-mail e manifestarem interesse re-
ceberdo posteriormente um resumo dos resultados gerais da pesquisa, possibilitando conhecer

as principais conclusdes e tendéncias identificadas.
5. Sigilo e Privacidade

Sua identidade sera protegida, e nenhuma informagao pessoal serd compartilhada
fora da equipe de pesquisa. Na divulgacdo dos resultados do estudo, os participantes sao
identificados como no formato P1, P2, Pn, ndo havendo meng¢do a nomes ou e-mail.

Todos os dados coletados serdo utilizados exclusivamente para fins académicos.
Qualquer informagao fornecida pelos participantes serd tornada andnima, garantindo total
privacidade e seguranca.

6. Ressarcimento

Nao haverd qualquer tipo de pagamento, reembolso ou premia¢do pela participagao.

O envolvimento € voluntédrio e ndo gera custos para os participantes.
7. Acompanhamento e Assisténcia

Os pesquisadores estardo disponiveis para atendimento sobre dividas durante a

atividade da pesquisa. Caso tenha duvidas sobre os contetidos abordados, vocé podera contar



com o auxilio da equipe responsavel pelo e-mail disponibilizado.
8. Contato dos Pesquisadores Responsaveis

Em caso de davidas ou necessidade de esclarecimentos, entre em contato com 0s
responsaveis:

Carlos Aldrim Freire Melo Filho
E-mail: carlosaldrimfilho®@alu.ufc.br

Simone de Oliveira Santos
E-mail: simone@crateus.ufc.br

Eduardo Mendes Medeiros

E-mail: eduardo-psi@crateus.ufc.br
9. Consentimento

Declaro que li atentamente este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e estou
ciente dos objetivos, procedimentos, riscos e beneficios da pesquisa. Reconheco que minha
participacao € voluntéria e autorizo o uso das minhas respostas, de forma andnima, para fins
académicos e cientificos.

Ao clicar em “Li e aceito participar”, confirmo meu consentimento.

Observacao:

Este questiondrio tem finalidade exclusivamente académica e ndo substitui con-
sulta com psicélogo(a) ou psiquiatra. Caso perceba sinais de esgotamento, inseguranca ou

desmotivacao persistente, procure orientacao profissional especializada.

(] Li e aceito participar

APENDICE B - QUESTIONARIO UTILIZADO NA PESQUISA
PERFIL SOCIODEMOGRAFICO

Esta secdo tem o objetivo de caracterizar o perfil dos participantes da pesquisa,
reunindo informacoes bdsicas. Esses dados sdo importantes para compreender como diferentes
caracteristicas individuais podem se relacionar com os niveis de estresse e Burnout no ambi-
ente de desenvolvimento de software. Todas as respostas sdo confidenciais e serdo utilizadas

exclusivamente para fins académicos e estatisticos, sem identificacdo pessoal.
Questao 1. Informe seu e-mail? (Opcional — caso deseje receber posteriormente o resumo dos

resultados da pesquisa)

Questao 2. Qual € seu género?

— () Masculino



— () Feminino
— () Prefiro nio informar
— () Outro:

Questao 3. Qual é seu estado civil?
— () Solteiro(a)
— () Casado(a)
— () Divorciado(a)
— () Vitvo(a)
— () Outro:

Questao 4. Vocé tem filhos?
— () Nao tenho filhos
-1
-2
— () 3 ou mais

— () Prefiro ndo responder

Questao 5. Qual sua faixa etaria?
— () Menos de 18 anos
— () 18 a25 anos
— ()26 a 35 anos
— ()36 a45 anos
— ()46 a 55 anos

— () Acima de 55 anos

Questao 6. Qual seu nivel de escolaridade?
— () Ensino médio
— () Ensino técnico
— () Graduagdao em andamento
— () Graduagdo concluida
— () Especializacdo
— () Mestrado
— () Doutorado

— () Prefiro ndo informar

EXPERIENCIA PROFISSIONAL

Esta secdo tem como objetivo compreender o perfil e a trajetoria profissional de pessoas que
atuam ou jd atuaram na drea de desenvolvimento de software. As perguntas a seguir buscam
identificar aspectos como tempo de experiéncia, funcoes desempenhadas, carga hordria média,

porte e setor da empresa, além do nivel de satisfacdo geral com a carreira. Essas informagoes



sdo fundamentais para contextualizar as respostas sobre fatores emocionais e ambientais do
trabalho em tecnologia, permitindo uma andlise mais completa sobre as condi¢oes que podem
influenciar o bem-estar desses profissionais. Observacdo: Caso vocé ndo esteja mais atuando

na drea, considere suas experiéncias anteriores ao responder.

Questao 7. Qual das opg¢des abaixo melhor representa sua situacdo atual?
— () Estou trabalhando atualmente na area de desenvolvimento de software

— () Ja trabalhei na drea, mas atualmente ndo estou atuando

Questao 8. Qual(is) funcdo(des) vocé desempenha atualmente ou desempenhou na sua dltima
experiéncia profissional?
[J Desenvolvedor(a) de Software (DEV)
(] Engenheiro(a) de Qualidade/Testes (QA)
[] Analista de Sistemas
(] Analista de Requisitos / Analista de Negdcios
[ Arquiteto(a) de Software
L] Engenheiro(a) DevOps / SRE
[ Administrador(a) de Banco de Dados (DBA)
[J Engenheiro(a) de Dados
(] Cientista de Dados
L] Engenheiro(a) de Seguranca / Cybersecurity
(] Designer UX/UI
(] Outro

Questao 9. Por quanto tempo voce ja atuou na drea?
— () Menos de 1 ano
— ()De1 a3 anos
— ()De 4 a6 anos
— ()De 7 a 10 anos
— () Mais de 10 anos

Questao 10. Porte da empresa:
— () Até 9 empregados
— () 10-99 empregados
— () 100999 empregados
— () 1.000-9.999 empregados
— () 10.000 ou mais empregados
— () Nao sei informar

Questao 11. Quantas horas semanais vocé trabalha (ou trabalhava)?
— () Até 20 horas
— () Até 30 horas
— () Até 40 horas



— () Acima de 40 horas

Questao 12. Formato de trabalho:
— () Presencial
— () Remoto
— () Hibrido

Questao 13. Setor da empresa:
— () Bancario/Financeiro
— () E-commerce/Varejo
— () Consultoria
— () Setor Publico
— () Sadde
— () Educagao
— () Outro:

SINDROME DE BURNOUT

Esta secdo é baseada no Maslach Burnout Inventory (MBI), um instrumento amplamente utili-
zado para avaliar o esgotamento emocional, a exaustdo e a percep¢do de eficdcia profissional.
O objetivo desta secdo é compreender como profissionais de desenvolvimento de software expe-
rimentam cansaco emocional, frustracdo e desgaste relacionado ao trabalho, bem como seu
engajamento com tarefas, colegas e clientes. As perguntas foram adaptadas para refletir o
contexto do tema da pesquisa, permitindo identificar sinais de sobrecarga emocional e impacto
no bem-estar profissional.

Escala de respostas (para todas as perguntas abaixo):

(1) Nunca

(2) Raramente

(3) Uma ou mais vezes por més

(4) Mais ou menos toda semana

(5) Vdrias vezes por semana

(6) Todos os dias

Observagdo: Este questiondrio tem finalidade exclusivamente académica e ndo substitui con-
sulta com psicologo(a) ou psiquiatra. Caso perceba sinais de esgotamento, inseguranga ou

desmotivacdo persistente, procure orientacdo profissional especializada.

Exaustao Emocional
(Marque de acordo com a frequéncia com que vocé sente ou jd sentiu essas situacoes durante

sua experiéncia na drea de software.)

Questao 14. Sinto-me (ou sentia-me) esgotado(a) emocionalmente em relagdo ao meu trabalho.



O 02 O3 04 O5 (O6

Questao 15. Sinto-me (ou sentia-me) excessivamente exausto(a) ao fim do dia de trabalho.
O 02 O3 04 O5 O6

Questao 16. Levanto (ou levantava) cansado(a) e sem disposi¢c@o para trabalhar.

O1 02 O3 04 O5 06

Questao 17. Desprendo (ou desprendia) muita energia para realizar as atividades de trabalho.
O1 02 03 04 O5 06

Questao 18. Sinto (ou sentia) que nao tenho forgas para alcangar resultados significativos.

Ol 02 03 04 0O5 OF6

Despersonalizacao

(Refere-se a forma como vocé se relaciona com colegas, clientes ou pessoas envolvidas no
trabalho.)

Questao 19. Sinto (ou sentia) que devo ser uma referéncia para as pessoas com quem trabalho
(ou trabalhei).

O 02 O3 04 O5 O6

Questao 20. Trato (ou tratava) algumas pessoas do trabalho como se fossem minha familia.
Ol 02 O3 04 O5 06

Questao 21. Me envolvo (ou me envolvia) com facilidade nos problemas das outras pessoas.
O1 02 O3 04 OS5 06

Questao 22. Acredito (ou acreditava) que poderia fazer mais pelas pessoas com quem trabalho.
Ol 02 O3 04 OS5 06

Questao 23. Tenho (ou tinha) me sentido mais estressado(a) com as pessoas com quem trabalho.
Ol 02 O3 04 O35 (6

Questao 24. Sinto-me (ou sentia-me) responsavel pelos problemas das pessoas com quem
trabalho.

O 02 O3 04 O5 (O6

Questao 25. Sinto (ou sentia) que as pessoas me culpam pelos seus problemas.

Ol 02 03 04 O5 O6

3. Desmotivacao

(Indica o grau de satisfacdo, realizacdo e envolvimento com o trabalho na drea de software.)

Questao 26. Sinto-me (ou sentia-me) desmotivado(a) para trabalhar.
Ol O2 O3 O4 OS5 (O6
Questao 27. Tenho (ou tinha) pouca vitalidade; sinto-me (ou sentia-me) desanimado(a).

Ol 02 03 04 0O5 OF6



Questao 28.

Ol (02

Questao 29.

Ol (2

Questao 30.

Ol (2

Questao 31.

Ol 02

Questao 32.

executava).

Ol (2

Questao 33.

que eu faca.

Ol (2

Naio me sinto (ou ndo me sentia) realizado(a) no meu trabalho.

O3 O4 05 (06

Nio amo (ou ndo amava) mais meu trabalho como antes.

O3 O4 05 (6

Nio acredito (ou ndo acreditava) mais no meu trabalho.

O3 O4 05 (6

Nao acredito (ou ndo acreditava) mais na profissdo em que atuo (ou atuei).
O3 04 05 (O6

Sinto (ou sentia) que meu salario é desproporcional as fun¢des que executo (ou

O3 0O4 O5 ()6

Penso (ou pensava) que meu trabalho ndo ird (ou nao iria) mudar, ndo importa o

O3 O4 O5 ()6

AMBIENTE DE DESENVOLVIMENTO DE SOFTWARE

Esta secdo tem como objetivo identificar os principais fatores que contribuem para o cansaco

mental e emocional de profissionais da drea de desenvolvimento de software. As perguntas a

seguir buscam compreender situagoes vivenciadas no ambiente de trabalho, reacoes diante da

sobrecarga e sintomas percebidos recentemente ou durante o periodo em que vocé trabalhou na

drea. Isso ajudard a tracar um panorama sobre os sinais e impactos relacionados a Sindrome

de Burnout entre profissionais de tecnologia. Observacdo: Responda de forma sincera, ndo

hd respostas certas ou erradas. Suas percep¢oes sdo essenciais para entender melhor como o

ambiente de trabalho em TI pode afetar o bem-estar emocional e psicologico.

Questao 34.

Quais das situacdes abaixo mais contribuiram (ou ainda contribuem) para o seu

cansa¢o mental e emocional no trabalho?

(Vocé pode selecionar mais de uma alternativa.)

(] Longas horas de trabalho sem pausas adequadas

oooooooogd

Alta carga de tarefas didrias

Dificuldade em equilibrar vida pessoal e profissional
Exigéncias constantes de produtividade e prazos curtos

Falta de reconhecimento pelo esfor¢o realizado

Falta de apoio da equipe ou da lideranca

Reunides e demandas frequentes que dificultam a concentracao
Sobrecarga com problemas técnicos e bugs complexos
Necessidade de aprendizado continuo sem tempo adequado

Expectativas elevadas de clientes ou gestores



(] Falta de autonomia nas decisdes do trabalho

(] Trabalhar sob pressdo constante

(] Lidar com responsabilidades acima da sua fungdo
[] Falta de pausas, lazer ou descanso suficiente

1 Nenhumas das alternativas

Questao 35. Quando enfrenta (ou enfrentava) situacdes de cansago ou frustracao no trabalho,
vocé costuma (ou costumava) fazer o que?
(Vocé pode selecionar mais de uma alternativa.)
[] Evitar contato com colegas de equipe
Isolar-se durante o expediente
Sentir-se irritado(a) com colegas ou clientes
Cumprir as tarefas apenas “no automdtico”
Ter dificuldade em se importar com o resultado do trabalho
Questionar se vale a pena continuar na area
Trabalhar mesmo sem motivagao
Buscar distragdes fora do trabalho para “desligar” completamente
Tentar ignorar os sentimentos de frustracao
Procurar ajuda emocional ou conversar com alguém de confianca
Praticar autocuidado (descanso, relaxamento, lazer)
Falar com superiores sobre a carga de trabalho
Evitar reunides ou atividades em grupo

Tentar se convencer de que “tudo vai melhorar” mesmo sem mudangas

I 0 By

Continuar trabalhando, mesmo sentindo-se sem energia

O

Nenhumas das alternativas

Questao 36. Quais desses sintomas voce tem percebido (ou ja percebeu) em si durante ou apos
sua experiéncia na drea de desenvolvimento de software?
(Vocé pode selecionar mais de uma alternativa.)
[] Sensacdo de estar constantemente cansado(a)
Falta de energia até para tarefas simples
Vontade de faltar ou evitar o trabalho
Dificuldade de concentracao
Irritabilidade frequente
Choro f4cil ou vontade de desistir de tudo
Sensac¢do de estar “no limite” emocional
Falta de motivacdo para atividades que antes eram prazerosas
Indiferenca em relacao aos colegas ou clientes

Sentir-se “desligado(a)” emocionalmente do trabalho

(I I I B

Falar de forma negativa ou ir6nica sobre o emprego



Acreditar que o esfor¢o ndo faz diferenca

Desejo constante de se afastar das pessoas

Evitar conversas ou interagdes sociais

Falta de empatia ou paciéncia com os outros

Sentir-se ineficiente ou incapaz de cumprir metas
Achar que ndo tem mais o mesmo desempenho de antes
Duvidas sobre a propria competéncia

Falta de confianca nas proprias decisoes

Desanimo diante de novos desafios

Pensamento frequente de “nao estou fazendo o suficiente”
Desejo de mudar completamente de drea ou profissao
Insonia ou sono irregular

Dores de cabeca ou tensdao muscular

Problemas digestivos (azia, dor de estdbmago, enjoo)
Taquicardia ou respiracdo acelerada

Cansago mesmo ap6s dormir

Mudanga no apetite

Queda na imunidade ou doengas recorrentes

ooooOoboooggguogoooooboogdg

Nenhumas das alternativas

MITIGACAO

Esta secdo busca compreender possiveis solucoes e estratégias que possam contribuir para
reduzir o estresse e prevenir a Sindrome de Burnout no ambiente de desenvolvimento de software.
Sua resposta é opcional, mas serd de grande importancia para nossa pesquisa identificar acoes

prdticas que possam melhorar o bem-estar e as condicoes de trabalho dos profissionais da drea.

Questao 37. (Opcional) Na sua opinido, quais estratégias ou ac¢des poderiam ser adotadas
para reduzir o estresse e prevenir a Sindrome de Burnout no ambiente de desenvolvimento de

software?

APENDICE C - RELATORIO SOBRE A CARACTERIZACAO DA AMOSTRA E
ANALISE DA SINDROME DE BURNOUT NO DESENVOLVIMENTO DE SOFTWARE

Este relatorio apresenta a caracterizagdo dos participantes da pesquisa, contemplando
aspectos sociodemograficos, formacao académica, dimensdes da Sindrome de Burnout e perfil
profissional. Os dados sdo apresentados por meio de graficos com todos os dados coletados,

permitindo uma visualizacdo clara e ampla das informacdes da pesquisa.



1 PERFIL SOCIODEMOGRAFICO
1.1 Distribuicdo por Género

A Figura 1 apresenta a distribui¢do dos participantes quanto ao género. Observa-se
predominancia do género masculino, seguido pelo feminino, enquanto uma parcela reduzida

optou por ndo informar essa caracteristica.

M Masculino
B Feminino

Prefiro nao informar

Figura 1 —Distribui¢do dos participantes da pesquisa, segundo o género
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

1.2 Estado Civil

A Figura 2 ilustra o estado civil dos respondentes. Nota-se que a maioria dos
participantes declarou-se solteira, seguida por participantes casados. Nao foram observadas
frequéncias relevantes para as demais categorias, indicando um perfil predominantemente jovem

da amostra.
1.3 Quantidade de Filhos

A Figura 3 apresenta a distribuic@o dos participantes quanto a quantidade de filhos.
A maioria declarou nio possuir filhos, enquanto percentuais menores relataram possuir um ou

mais filhos, o que refor¢a a predominancia de adultos jovens na amostra.
1.4 Faixa Etaria

A distribui¢do etdria dos participantes € apresentada na Figura 4. Observa-se maior
concentracao nas faixas etdrias entre 18 e 35 anos, com participacdo reduzida de individuos

acima de 45 anos, caracterizando uma amostra majoritariamente jovem.
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Solteiro(a) Casado(a) Divorciado(a)  Viavo(a)
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Figura 2 — Distribui¢@o dos participantes da pesquisa, segundo o estado civil
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Nao tenho filhos 81.5%
1 filho 10%
2 filhos 4.3%
3 ou mais | 2.9%

Prefiro nao responder | 1.4%

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Porcentagem de participantes (%)

Figura 3 — Distribui¢c@o dos participantes da pesquisa, segundo a quantidade de filhos
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

2 FORMACAO ACADEMICA

A Figura 5 apresenta o nivel de escolaridade dos participantes. Destaca-se a elevada
propor¢do de respondentes com graduac@o concluida ou em andamento, além de uma presenca
significativa de participantes com pds-graduacao, evidenciando um alto nivel de qualificagao

académica da amostra.

3 PERFIL PROFISSIONAL
3.1 Atuaciio na Area de Software

A Figura 6 indica se os participantes atuam atualmente ou ja atuaram na area de

software. Observa-se que a maioria encontra-se em atividade na area, enquanto uma parcela



Menos de 18 anos
18 a 25 anos
26 a 35 anos 47.1%
36 a 45 anos
46 a 55 anos

Acima de 55 anos
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Figura 4 —Distribui¢do dos participantes, segundo a faixa etaria
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Ensino médio

Ensino técnico

Graduagao em andamento 38.6%
Graduagao concluida 34.3%

Especializagao

Mestrado

Doutorado

| | | | | | | | | J
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Porcentagem de participantes (%)

Figura 5 — Distribui¢@o dos participantes da pesquisa, segundo o nivel de escolaridade
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

menor relatou experiéncia prévia, mas ndo atuagdo atual.
3.2 Funcgoes Exercidas

A Figura 7 apresenta as funcdes exercidas pelos participantes. Observa-se predomi-
nancia de desenvolvedores de software, seguidos por engenheiros de qualidade e analistas de

sistemas, refletindo a diversidade de papéis existentes na drea de tecnologia.



B Atuando na area de software
m J4 atuou na area (atualmente nao)

Figura 6 — Distribuic@o dos participantes segundo a situacao profissional atual
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

3.3 Tempo de Experiéncia Profissional

O tempo de experiéncia dos participantes na area de software € apresentado na Fi-
gura 8. Observa-se maior concentracdo entre profissionais com quatro a seis anos de experiéncia,

seguida por aqueles com um a trés anos de atuagdo.

4 CONDICOES DE TRABALHO
4.1 Porte da Organizacao

A Figura 9 apresenta o porte das organizacdes nas quais os participantes atuam.

Destaca-se a predominancia de empresas de médio porte, seguidas por grandes organizacoes.
4.2 Jornada de Trabalho

A jornada semanal de trabalho € apresentada na Figura 10. A maioria dos partici-
pantes relatou trabalhar até 40 horas semanais, embora uma parcela expressiva indique jornadas

superiores, o que pode contribuir para o aumento do estresse ocupacional.
4.3 Modalidade de Trabalho

A Figura 11 apresenta a modalidade de trabalho adotada pelos participantes, com

predominancia do regime remoto, seguido pelo presencial e pelo modelo hibrido.
4.4 Setor de Atuacao

A Figura 12 ilustra os setores de atuacdo dos participantes. Observa-se maior

concentra¢do no setor financeiro/bancdrio, seguido por pesquisa e tecnologia e consultoria.



Desenvolvedor(a) de Software 72.9%
Eng. de Qualidade
Analista de Sistemas
Arquiteto(a) de Software
Eng. DevOps / SRE
Analista de Requisitos
Designer UX/UI

Eng. de Dados

Adm. de Banco de Dados
Product Owner

Tech Lead

Analista de ITSM
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Figura 7 — Fungdes desempenhadas pelos participantes na drea de software (apresentadas apenas
categorias com frequéncia superior a 5%)
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

5 SATISFACAO PROFISSIONAL

A Figura 13 apresenta o nivel de satisfac@o profissional dos participantes em uma
escala de 1 a 10. Observa-se concentracio das respostas nos niveis mais elevados, especialmente

entre 7 € 9, indicando satisfacdo moderada a alta.

6 DIMENSOES DO BURNOUT

A Sindrome de Burnout é compreendida como um fendmeno multidimensional
relacionado ao trabalho, geralmente analisado a partir das dimensdes de exaustdo emocional,
despersonalizacdo e reducdo da realizagdo profissional. Nesta sec¢do, sd@o apresentados os
resultados obtidos para cada uma dessas dimensdes, com base nas respostas dos participantes,

por meio de tabelas que sintetizam a frequéncia dos sintomas e percepgdes relatadas.



Menos de 1 ano - 4.3%
De 1 a 3 anos - 21.4%
De 4 a 6 anos - 50%
De 7 a 10 anos - 7.1%
Mais de 10 anos - 17.1%
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Figura 8 — Distribuic¢do dos participantes segundo o tempo de atuag@o na drea de software
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Até 9 empregados

10-99 empregados

100-999 empregados 62.9%
1.000-9.999 empregados
10.000 ou mais empregados
Nao sei informar
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Figura 9 —Distribui¢do dos participantes segundo o porte da empresa
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

6.1 Exaustao Emocional

A Tabela 1 apresenta a distribuicao percentual das respostas dos participantes da
dimensdo de exaustdo emocional, a qual refere-se a sensacao de cansaco fisico e psicolégico
associada as demandas do trabalho.

Observa-se que uma parcela significativa dos respondentes indicou vivenciar senti-
mentos de esgotamento emocional, cansaco ao final do dia e falta de disposi¢do com frequéncia
semanal ou superior, evidenciando a presenca recorrente de desgaste emocional na rotina de
trabalho.



Até 20 horas
Até 30 horas
Até 40 horas 61.4%

Acima de 40 horas

70

Porcentagem de participantes (%)

Figura 10 — Distribuicdo da carga hordria semanal média dos participantes
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

B Remoto
M Presencial
Hibrido

Figura 11 — Distribui¢do dos participantes segundo o formato de trabalho realizado
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Tabela 1 —Distribui¢do percentual das respostas sobre Exaustao

Afirmativa 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

Sinto-me esgotado emocionalmente | 4,3% 43% | 30,0% | 31,4% | 24,3% | 5,7%
Exaustdo ao fim do dia 43% | 8,6% | 20,0% | 28,6% | 24,3% | 14,3%
Cansaco e falta de disposi¢@o 29% | 143% | 329% | 30,0% | 11,4% | 8,6%
Empenho muita energia no trabalho | 5,7% | 2,9% | 27,1% | 28,6% | 28,6% | 7,1%
Falta de forgas para resultados 18,6% | 229% | 17,1% | 15,7% | 18,6% | 7,1%

Legenda: 1: Nunca; 2: Raramente; 3: Uma ou mais por més; 4: Mais ou menos toda semana; 5: Vérias vezes por
semana; 6: Todos os dias.
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

6.2 Despersonalizacao e Envolvimento Pessoal

A Tabela 2 apresenta os resultados relacionados a despersonalizacdo e ao envolvi-
mento pessoal no contexto profissional. Essa dimensao estd associada as relacdes interpessoais

no trabalho e ao nivel de envolvimento emocional com colegas e demandas alheias.



Financeiro/Bancario 47.1%
Pesquisa e Tecnologia 12.9%
Consultoria 11.4%
Varejo/E-commerce 7.1%
Setor Publico 5.7%
Telecom 4.3%
Desenvolvimento de Software 2.9%
Agronegocio 2.9%
Entretenimento 1.4%
Satde 1.4%
Industria Alimenticia | 1.4%
Outros 1.4%
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Figura 12 —Percentuais dos participantes segundo o setor de atuacao da empresa (apresentadas
apenas categorias com frequéncia superior a 5%)
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Os dados indicam que, embora muitos participantes relatem baixa frequéncia de
culpabilizacio pelos outros, ha percentuais relevantes associados ao estresse nas interagdes
interpessoais, ao envolvimento frequente com problemas alheios e a percep¢ao de ser uma

referéncia para colegas no ambiente de trabalho.

Tabela 2 — Distribuicdo percentual das respostas sobre Despersonalizacao e Envolvimento Pessoal

Afirmativa 1 2 3 4 5 6

Culpabilizagao pelos outros 50,0% | 25,7% | 8,6% | 5,7% | 7,1% | 2.9%
Responsabilidade por problemas alheios | 28,6% | 34,3% | 15,7% | 14,3% | 5,7% 1,4%
Estresse com pessoas 10,0% | 24,3% | 24,3% | 18,6% | 15,7% | 7.1%
Desejo de fazer mais pelos outros 10,0% | 7,1% | 27,1% | 30,0% | 14,3% | 11,4%
Envolvimento com problemas alheios 14,3% | 18,6% | 30,0% | 17,1% | 11,4% | 8,6%
Tratamento familiar de colegas 15,7% | 229% | 10,0% | 17,1% | 15,7% | 18,6%
Referéncia para os outros 4,3% T1% | 171% | 27,1% | 25,7% | 18,6%

Legenda: 1: Nunca; 2: Raramente; 3: Uma ou mais por més; 4: Mais ou menos toda semana; 5: Vdrias vezes por
semana; 6: Todos os dias.
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).
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Figura 13 —Nivel de satisfacao geral dos participantes com sua experiéncia profissional na drea
de software

Nota: Escala de satisfacdo variando de 1 (minima) a 10 (mdxima).

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

6.3 Desmotivacao e Reduciao da Realizacao Profissional

A dimensao da desmotivacgdo estd relacionada a percep¢ao negativa sobre o proprio
trabalho e a reducdo do sentimento de realizagc@o profissional. A Tabela 3 sintetiza as respostas
dos participantes para essa dimensao.

Verifica-se que parte expressiva da amostra relatou sensagdes de estagnacao profis-
sional, perda de entusiasmo e desmotivacdo com frequéncia mensal ou superior. Além disso,
percepgdes de remuneragdo desproporcional e baixa realizacdo profissional aparecem de forma

recorrente entre os respondentes.

Tabela 3 — Distribui¢io percentual das respostas sobre Desmotivac¢ao
Afirmativa o | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

Sensacdo de imutabilidade/estagnacdo | 14,3% | 15,7% | 25,7% | 15,7% | 14,3% | 14,3%
Percepc¢do de salario desproporcional 10,0% | 18,6% | 18,6% | 10,0% | 17,1% | 25,7%
Descrenca na profissdao 34,3% | 30,0% | 18,6% | 7,1% 4,3% 5,7%
Descrenca no valor do préprio trabalho | 24,3% | 28,6% | 17,1% | 129% | 11,4% | 5,7%
Perda de entusiasmo pelo trabalho 18,6% | 243% | 17,1% | 12,9% | 14,3% | 12,9%
Falta de realizacdo profissional 129% | 27,1% | 229% | 11,4% | 12,9% | 12,9%
Baixa vitalidade e desdnimo T1% | 27,1% | 17,1% | 27,1% | 14,3% | 7,1%
Desmotivacao para o trabalho 11,4% | 17,1% | 25,7% | 14,3% | 24,3% | 7,1%

Legenda: 1: Nunca; 2: Raramente; 3: Uma ou mais por més; 4: Mais ou menos toda semana; 5: Vdrias vezes por
semana; 6: Todos os dias.
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).



6.4 Sintese das Dimensoes do Burnout

De forma geral, os resultados indicam a presenca de sinais relevantes nas trés
dimensdes do Burnout entre os participantes. A exaustdo emocional apresenta maior destaque,
seguida por manifestacdes relacionadas ao envolvimento emocional intenso e a desmotiva¢ao

profissional, sugerindo um contexto de trabalho caracterizado por elevada demanda e pressao

continua.

7 FATORES DE ESGOTAMENTO, ENFRENTAMENTO E SINTOMAS

7.1 Fatores Associados ao Esgotamento

A Figura 14 apresenta os fatores mais frequentemente associados ao esgotamento

ocupacional, destacando-se a alta pressao por produtividade, o excesso de tarefas didrias e a falta

de reconhecimento profissional.

Alta pressao por produtividade e prazos
Falta de reconhecimento

Excesso de tarefas diarias

Demandas que prejudicam a concentragao
Desequilibrio vida pessoal e trabalho
Responsabilidades além da fungao
Aprendizado continuo sem tempo
Jornada longa sem pausas

Pressao constante no trabalho

Falta de apoio da equipe ou lideranga
Expectativas elevadas

Sobrecarga com problemas técnicos
Falta de descanso e lazer

Baixa autonomia nas decisoes

Nenhuma alternativa

60%
60%
50%
48.6%
47.1%
47.1%
45.7%
38.6%
31.4%
28.6%
28.6%
27.1%
15.7%
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Figura 14 —Percentuais das principais percep¢des dos participantes sobre as situagdes que mais
contribuiram para o cansago mental e emocional no trabalho.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).



7.2 Estratégias de Enfrentamento

A Figura 15 ilustra as estratégias de enfrentamento adotadas pelos participantes

diante do estresse ocupacional, incluindo comportamentos de adaptacao, evitagdo e busca por

suporte emocional.

Trabalhar sem motivagao

Continuar trabalhando sem energia
Trabalhar no “automéatico”

Buscar distragoes fora do trabalho
Acreditar que tudo vai melhorar sem mudangas
Ignorar sentimentos de frustragao
Questionar permanéncia na area
Isolamento durante o expediente

Praticar autocuidado

Buscar apoio emocional

Irritacao com colegas ou clientes

Evitar contato com colegas

Dificuldade em se importar com resultados
Evitar reunioes ou atividades em grupo
Conversar com superiores sobre a carga

Nenhuma alternativa
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27.1%
24.3%
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Figura 15 —Percentuais das percepcdes dos participantes sobre as reacdes € comportamentos
adotados diante de situagdes de cansaco ou frustracdo no trabalho (apresentadas apenas categorias
com frequéncia superior a 25%)

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

7.3 Sintomas Relatados

A Figura 16 apresenta os sintomas fisicos e emocionais mais frequentemente rela-
tados pelos participantes, com destaque para cansago constante, dificuldade de concentragdo e

falta de energia para atividades cotidianas.

8 CONSIDERACOES FINAIS

Este relatorio possibilitou a caracterizagdo do perfil sociodemografico, académico

e profissional dos participantes, bem como a andlise de aspectos relacionados as condi¢des



Cansago constante

Dificuldade de concentragao

Falta de energia para tarefas simples
Vontade de faltar ao trabalho
Duvidas sobre a propria competéncia
Insénia ou sono irregular

Sensagao de nao fazer o suficiente
Cansago mesmo ap6s dormir

Queda no proéprio desempenho
Sensagao de limite emocional
Irritabilidade frequente

Sensacao de ineficiéncia

Dores de cabega ou tensao muscular
Perda de interesse em atividades prazerosas
Falar negativamente sobre o trabalho
Desanimo com novos desafios

Baixa confianga nas decisoes

Sentir que o esfor¢o nao vale a pena
Desejo de mudar de area ou profissao
Problemas digestivos

Mudangas no apetite

Evitar interagoes sociais

Baixa empatia ou paciéncia

Desejo de se afastar das pessoas
Choro facil ou vontade de desistir
Taquicardia ou respiragao acelerada
Indiferenga com colegas ou clientes

Nenhuma alternativa
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Figura 16 —Percentuais das percepc¢des dos participantes sobre os sintomas percebidos durante
ou apds a atuacdo na drea de desenvolvimento de software (apresentadas apenas categorias com

frequéncia superior a 30%)
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

de trabalho, a satisfac@o profissional e as dimensdes da Sindrome de Burnout no contexto do

desenvolvimento de software. De modo que, observou-se uma amostra predominantemente

jovem, qualificada e atuante na drea, inserida em ambientes organizacionais marcados por alta

demanda e pressdo por resultados.

Os resultados indicam a exaustdo emocional como a dimensdo mais evidente do



Apoio a satde mental 36%
Separagao vida pessoal e trabalho 39%
Auséncia de microgerenciamento 41%
Ambiente humanizado e acolhedor 58%
Reconhecimento profissional 46%
Treinamento das liderancas 49%
Melhor comunicacao entre equipes 53%
Pausas e descanso no expediente 44%
Flexibilidade de horarios 47%
Trabalho remoto ou hibrido 61%
Redugao da carga de trabalho 72%

Planejamento realista de prazos 68%
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Figura 17 —Distribuicao das estratégias percebidas pelos participantes para reducio do estresse e
prevengdo da Sindrome de Burnout no desenvolvimento de software
Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Burnout, manifestada por cansaco frequente e elevado desgaste fisico e psicolégico. Além disso,
foram identificados sinais relevantes de envolvimento emocional intenso e de desmotivacdo
profissional, associados a percep¢des de sobrecarga, estagnacio e reconhecimento insuficiente.

De forma geral, as informacdes reforcam a necessidade de atengdo as condi¢des de
trabalho e a saide mental dos profissionais de software, destacando a importancia de estratégias
organizacionais voltadas a prevencio do esgotamento ocupacional.

Embora apresente limitagdes inerentes ao uso de dados autorrelatados, o estudo
contribui para a compreensdo do Burnout nesse contexto e fornece subsidios para futuras

investigagdes e intervencoes na area.



	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	

	
	
	


	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	


