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Resumo

O esgotamento pessoal e profissional em trabalhadores da saude tem se intensificado nas tltimas
décadas, impulsionado pelo aumento das exigéncias de desempenho, pela sobrecarga de trabalho e
pelas dificuldades em equilibrar a vida pessoal e laboral. Nesse contexto, identificar e sistematizar
estratégias de enfrentamento torna-se fundamental para a promog¢do da saude mental e do bem-
estar desses profissionais. Este estudo teve como objetivo identificar estratégias eficazes para o
enfrentamento do esgotamento em trabalhadores da satde. Trata-se de uma revisdo sistematica,
registrada no PROSPERO (CRD420251026207) e conduzida conforme as diretrizes do Instituto
Joanna Briggs ¢ do PRISMA-P. As buscas foram realizadas em bases nacionais e internacionais, sem
restri¢do de idioma ou periodo. Foram incluidos estudos com profissionais da satude, analisados por
meio de instrumentos especificos do JBI. Foram identificados 1.169 estudos, dos quais 29 compuseram
a amostra final. As principais estratégias encontradas incluiram praticas de mindfulness, meditagdo
e relaxamento; interven¢des baseadas na psicologia positiva, como gratiddo e autocompaixao;
estratégias organizacionais, como ajustes de carga horaria e suporte institucional; recursos digitais,
incluindo chatbots e cursos online; e praticas de autocuidado, como lazer e habitos saudaveis. Conclui-
se que nenhuma estratégia isolada ¢ suficiente para enfrentar o esgotamento. As abordagens mais
eficazes envolvem a combinagdo de intervengdes individuais, organizacionais e digitais, associadas ao
incentivo ao autocuidado. Os achados reforgam a necessidade de programas integrados e sustentaveis
que considerem tanto o protagonismo do trabalhador quanto a corresponsabilidade institucional.
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Abstract

Personal and professional burnout among healthcare workers has intensified in recent decades,
driven by increasing performance demands, work overload, and difficulties in balancing personal and
professional life. In this context, identifying and systematizing coping strategies becomes essential
for promoting mental health and well-being among these professionals. This study aimed to identify
effective strategies for coping with burnout in healthcare workers. It is a systematic review registered
in PROSPERO (CRD420251026207) and conducted in accordance with the Joanna Briggs Institute
and PRISMA-P guidelines. Searches were performed in national and international databases without
restrictions on language or publication period. Studies involving healthcare professionals were
included and analyzed using JBI-specific appraisal tools. A total of 1,169 studies were identified,
of which 29 comprised the final sample. The main strategies identified included mindfulness,
meditation, and relaxation practices; positive psychology interventions such as gratitude and self-
compassion; organizational strategies, including workload adjustments and institutional support;
digital resources, such as chatbots and online courses; and self-care practices, including leisure
activities and healthy habits. It is concluded that no single strategy is sufficient to address burnout.
The most effective approaches involve a combination of individual, organizational, and digital
interventions, along with the promotion of self-care. These findings highlight the need for integrated
and sustainable programs that consider both individual agency and institutional co-responsibility.

Keywords: Personal and professional burnout; coping strategies; psychological well-being;

occupational health; health personnel.

Introducio

As reflexdes desenvolvidas pelo socidlo-
go sul-corenano Byung-Chul Han, em seu livro
“Sociedade do cansago”, permitem compreender
como as formas contemporaneas de sociabilidade
relacionam-se com a manifestacdo de enfermida-
des psiquicas. Nos séculos XX e XXI, as diferentes
vivéncias laborais passaram a interferir no circulo
social e ndo apenas na satde pessoal dos individu-
0s. A organizacdo do trabalho esteve marcada, his-
toricamente, pela dicotomia entre chefes e subordi-
nados, com o primeiro sendo o grande responsavel
pela exploragdo e opressdo no meio laboral™®.

No entanto, no século XXI, essa logica dis-
ciplinar cede lugar a uma forma mais sutil de do-
minacdo: a autoexploracdo. Assim, os individuos
param de se submeter a instituicdes disciplinares
externas e passam a internalizar a exigéncia do de-
sempenho, tornando-se sujeitos de produgdo. Sur-
ge entdo, uma época de internalizagcdo de regras,
coer¢des e ameagas, onde a cobranga externa, antes
influenciada por posi¢des hierarquicas, passou a ter

papel menor do que aquela realizada pelo proprio
sujeito, de carater exaustivo:?,

Nesse contexto, o excesso de trabalho e
cobranga por desempenho foram acentuados pela
auto-exploracao, mascarada pelo sentimento de li-
berdade, ja que o explorador é, a0 mesmo tempo, o
explorado. Ha uma violéncia que origina um maior
adoecimento psiquico, em decorréncia disso sur-
gem enfermidades ligadas a desordens neuronais,
como a depressao, transtorno de déficit de atengio
com Sindrome de Hiperatividade (TDAH), Trans-
torno de Personalidade Limitrofe ¢ Sindrome de
Burnout™.

Assim, a internalizacdo das exigéncias e o
ideal de produtividade inalcangavel instauram um
sofrimento no individuo, ja que ha a impossibili-
dade de realizagdo de suas metas. Como consequ-
éncia, o sujeito vivencia um esgotamento fisico e
mental por meio de uma experiéncia de sofrimen-
to®*. Nesse cenario, o trabalhador passa a produzir
cada vez mais, sem jamais alcangar um ponto de
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repouso ou gratifica¢do, vivendo sob a logica da
culpa e procurando superar a si mesmo até sucum-
bir em um colapso psiquico’ .

Soma-se a isso a crescente competitividade
interpessoal laboral, a qual torna-se mais intensa e
exigente, ndo apenas em competéncias e especiali-
zagdes, mas em tempo consumido. Como resulta-
do, hé reducdo da energia e tempo disponivel para
atividades familiares e de lazer, gerando o conflito
bidirecional entre o trabalho e a vida familiar e,
consequentemente, a insatisfagdo com as relagdes
e com a vida em geral®.

As situacdes de conflitos geradas, como in-
satisfacdo no trabalho, burnout, turnover, distress
psicologico, insatisfagdo marital, desagrado com
a vida geral, além da multidimensionalidade entre
tempo, comportamento e tensdo, estdo em inves-
tigacdo continua®®. A indissociabilidade da vida
profissional e vida familiar facilita o surgimento
de conflitos entre os dominios, gerando uma sobre-
carga associada ao papel profissional e suscitando
sentimentos de falta de energia ou fadiga. O fato ¢
que o conflito trabalho-familia ou familia-trabalho
resulta em sofrimento e em esgotamento do indi-
viduo que ndo consegue equilibrar seus afazeres™.

Sendo assim, diante da escassez de acdes
implementadas por empregadores e auto-promovi-
das por trabalhadores, a Organizagao das Nagoes
Unidas (ONU), por meio da agenda 2030 no obje-
tivo 3, indica que os trabalhadores devem ter satide
¢ bem-estar. Este objetivo tem como premissa a
prevencdo do desenvolvimento das doengas men-
tais®.

Para tanto, se faz necessario identificar es-
tratégias para o enfrentamento do esgotamento,
bem como os resultados dessas estratégias na vida
pessoal e laboral de trabalhadores da satude. Por-
tanto, estabelece-se como objetivo identificar e
analisar as evidéncias cientificas sobre as estraté-
gias de enfrentamento (coping) do esgotamento na
vida pessoal a laboral utilizadas por trabalhadores
da saude.

Método

Este estudo trata-se de uma revisdo siste-
matica (RS) de cunho quantitativo, fundamentado
nas diretrizes do Instituto Joanna Briggs (JBI) para
revisdes sistematicas de etiologia e risco, assim
como nos itens do Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses Protocol
(PRISMA-P).

A conducdo de uma revisdo sistematica re-
quer que a estratégia de busca seja delineada de
forma abrangente e criteriosa, de modo a contem-
plar o maior niimero possivel de bases de dados
relevantes e, quando pertinente, incluir fontes de li-
teratura cinzenta. Tal procedimento ¢ fundamental
para minimizar vieses de selecdo e assegurar que
as conclusdes sejam sustentadas por um corpo de
evidéncias robusto, que represente o estado atual
do conhecimento sobre o tema investigado®®.

Para a definicdo do anagrama da formula-
¢do da pergunta de pesquisa, utilizou-se o anagra-
ma PICo, no qual: P=populagao (trabalhadores da
saude); I=interesse (estratégias de enfrentamento
do esgotamento); Co=contexto (vida pessoal e pro-
fissional). Para este estudo, foi definida a seguinte
pergunta de pesquisa: Quais as estratégias de en-
frentamento utilizadas por trabalhadores da satde
para lidar com o esgotamento nos contextos pesso-
al e laboral?

O protocolo da RS foi registrado na platafor-
ma internacional Prospective Register of Systema-
tic Reviews (PROSPERO) e aprovado sob numero
CRD420251026207. As buscas foram realizadas
em abril de 2025.

Foram incluidos nesta RS todos os estudos
que abordassem estratégias de enfrentamento de
sofrimento/angustia de vida pessoal ou laboral,
publicados em todos os idiomas, sem limitagdo de
tempo nem lingua, a fim de sintetizar de forma fi-
dedigna os resultados encontrados.

Definiu-se como trabalhadores da saude os
seguintes profissionais: enfermeiros, técnicos em
enfermagem, médicos, fisioterapeutas, nutricio-
nistas, assistentes sociais e psicologos. Entende-se
que existem outras categorias profissionais entre os
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trabalhadores de hospitais, mas optou-se pela esco-
lha desses pois apresentam processos de trabalhos
parecidos entre si.

Foram excluidos os estudos realizados com
animais e os que utilizaram o método de revisdo
(narrativas, sistematicas, integrativas ou de esco-
po), e ainda cartas, editoriais e opinido de especia-
listas.

As estratégias de busca foram adaptadas
para cada base de dados, de acordo com os descri-
tores recomendados nas plataformas. Neste estudo,
foram utilizados os descritores em concordancia
com os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS)
para a base de dados Literatura Latino-Americana

e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS); os
descritores da Medical Subject Headings (MeSH)
para as buscas nas bases de dados Web of Science
(WoS), Scopus e MEDLINE; os descritores Emtree
da Elsevier Life Science para EMBASE; ¢ os des-
critores do List of Headings do Cumulative Index
to Nursing and Allied Health Literature (CINAHL
Information Systems) para busca nas bases de da-
dos CINAHL, Psycinfo e Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), Scielo e Pepsico, e acrescentado a
estratégia de busca, palavras-chave que compdem
a pergunta de pesquisa com o objetivo de ampliar
os resultados da busca, conforme a Tabela 1.

Tabela 1 — Descritores utilizados para as buscas, segundo as bases de dados incluidas na Revisao
Sistematica. Brasil, 2024.

MesH DeCS

Palavras-Chave

P | Health Personnel

Pessoal de Saude

Trabalhador da Saude

Work-Life Balance

Equilibrio Trabalho-Vida

Equilibrio Trabalho-Vida

Psychological Well-Being

Bem-Estar Psicoldgico

Integridade Psicologica

I Personal Satisfaction

Satisfagdo Pessoal

Satisfacdo Pessoal

Work-Life Balance

Equilibrio Trabalho-Familia

Equilibrio Trabalho-Familia

Occupational Health

Satde Ocupacional

Saude do Trabalhador

Coping Skills

Capacidades de Enfrentamento

Estratégias de Enfrentamento

C | Burnout, Professional

Esgotamento Profissional

Esgotamento Profissional

Psychological Distress

Angustia Psicologica

Esgotamento Emocional

Fonte: Autoras (2025).

Os termos encontrados foram combina-
dos por meio dos operadores booleanos AND

e OR, onde utilizou-se AND para localizar es-

tudos entre dois descritores (intersec¢ao) e en-

das no Quadro 1.

tre os sindnimos utilizou-se OR para ampliar a

busca”. As estratégias de buscas sdo apresenta-
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Quadro 1 — Estratégia de busca utilizada na base de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), PubMed/Medline, Scopus, Web of Science, Cinahl, Embase e PsycInfo.
Brasil, 2024.

Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em Cié€ncias da Saude (LILACS)

(Trabalhador da Saude) AND (Equilibrio Trabalho-Vida) OR (Integridade Psicologica) OR (Satisfacdo
Pessoal) OR (Equilibrio Trabalho-Familia) OR (Satude do Trabalhador) AND (Estratégias de Enfrentamento)
OR (Esgotamento Profissional) OR (Esgotamento Emocional).

CINAHL, SCIELO, WEB OF SCIENCE, SCOPUS, PUBMED/MEDLINE, PSYCINFO

(((“Health Personnel” AND “Work-Life Balance” OR “Psychological Well-Being” OR “Personal
Satisfaction” OR “Occupational Health” AND “Coping Skills” OR “Burnout” OR “Psychological Distress™))

Fonte: Autoras (2025).

A coleta de dados foi realizada em abril de
2025 e apos a identificacdo dos artigos, os estudos
foram transferidos e organizados no gerenciador de
referéncias Al-Powered Systematic Review Mana-
gement Plataform (Rayyan). Os estudos presentes
em mais de uma base de dados foram mantidos
na base com mais artigos. O processo de triagem
e selecdo foi conduzido por dois pesquisadores de
forma independente e cega. Apos a etapa de leitu-
ra individual, as divergéncias quanto a inclusdo ou
exclusdo de artigos foram resolvidas por meio de
rodadas de consenso entre os pares. Em situagdes
de persisténcia de duvida, um terceiro revisor sé-
nior foi consultado para a decisao final, garantindo
a confiabilidade e o rigor preconizados pelas dire-
trizes PRISMA-P 2020. Embora a busca em lite-
ratura cinzenta (como anais de eventos e reposito-
rios de teses) tenha sido inicialmente considerada,
a estratégia de busca final restringiu-se a bases
de dados indexadas e periddicos com revisdo por
pares. Tal decisdo visou assegurar a robustez das
evidéncias e a reprodutibilidade dos achados, mi-
nimizando o risco de viés associado a estudos néo
publicados ou sem rigorosa valida¢do editorial.
Ao final do processo, foi elaborado o fluxograma
PRISMA-P (Figura 1), que demonstra detalhada-
mente o numero de estudos identificados, triados,
avaliados e incluidos na analise final.

Os textos selecionados na integra foram li-
dos e avaliados conforme elegibilidade e seus da-
dos principais, determinados anteriormente como

fator de sele¢do pelos autores, foram extraidos pe-
los revisores independentes para preenchimento de
uma planilha no software Excel®. As informacgdes
extraidas dos estudos foram: bases de dados, nome
do artigo, autores, ano de publicacdo, métodos,
populagdo de estudo, idioma, tipo de estudo, pais
de realizacdo da pesquisa, objetivo do estudo e es-
tratégias encontradas. Esses dados compdem a Ta-
bela 2, apresentada nos resultados, que resume as
principais informagdes dos estudos incluidos.

A qualidade metodolégica dos estudos in-
cluidos na revisdo sistematica foi avaliada por
meio dos instrumentos de avaliagdo critica do
Instituto Joanna Briggs (JBI), aplicados de forma
diferenciada conforme o desenho metodologico
de cada estudo. Assim, estudos qualitativos foram
avaliados com o JBI Critical Appraisal Checklist
for Qualitative Research, composto por 10 ques-
tdes que verificam a congruéncia entre os diferen-
tes aspectos da pesquisa qualitativa (por exemplo,
alinhamento entre perspectiva filosofica, metodo-
logia, coleta e analise de dados, representagdo das
vozes dos participantes, reflexividade do pesquisa-
dor, aspectos éticos ¢ adequacdo das conclusdes).
Ja os estudos quantitativos (ensaios clinicos ran-
domizados, quase-experimentais, transversais etc.)
foram analisados com os respectivos checklists da
JBI, apropriados a cada tipo de desenho. Essa deci-
sdo metodologica foi adotada devido a heterogenei-
dade dos artigos incluidos, garantindo maior rigor
na avaliacdo critica e evitando vieses decorrentes
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da aplicagdo de critérios qualitativos a estudos de
outra natureza. Em todas as avalia¢des, cada item
foi classificado como “Sim”, “N&do”, “Néao claro”
ou “Nao se aplica”, seguindo as recomendagdes do
JBI. De acordo com o instrumento utilizado, a qua-
lidade global dos artigos foi categorizada em trés
niveis: “Baixa” (até trés respostas “Sim”), “Mode-
rada” (cinco a seis respostas “Sim”) e “Alta” (sete
ou mais respostas “Sim”)®,

Por se tratar de uma RS baseada em estudos
secundarios, esta pesquisa foi dispensada de sub-
missdo ao Comité de Etica em Pesquisa, conforme
a Resolugdo n° 510/2016 do Conselho Nacional de
Saunde.

Resultados

A estratégia de busca inicial resultou em
1.169 registros identificados nas bases de dados
selecionadas. Ap6s a remogdo automatica de du-
plicatas (n=395), restaram 774 estudos para a eta-
pa de triagem. A analise independente de titulos
e resumos levou a pré-selecdo de 69 artigos para
leitura na integra. Apds a aplicagdo dos critérios
de elegibilidade, 40 estudos foram excluidos por
ndo atenderem aos requisitos definidos, resultando
em uma amostra final de 29 artigos incluidos nesta
revisdo sistematica. A Figura 1 demonstra a iden-
tificacdo, selecdo, elegibilidade e inclusdo dos es-
tudos, seguindo as recomendagdes do PRISMA-P.

Figura 1 — Fluxograma segundo o Checklist Preferred Reporting Items for Systematic Review and
Meta-Analyses.Brasil, 2024.

Numero de artigos identificados no banco de
dados de busca
(n=1169)

Identificacdo l

Nuamero de artigos identificados em outras fontes

Numero de artigos apés eliminar os duplicados

(n=69)

l

Artigos incluidos
(n=69)

l

Triagem

Numero de artigos completos avaliados para

eligibilidade
(n=69)

Elegibilidade l

(n=0)
> Artgos excluidos
(n=705)
> Numero de artigos completos excluidos

(n=40)

Estudos incluidos na sintese qualitativa

(n-29)

Fonte: Autoras (2025).
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A sintese dos estudos incluidos esta apresen-
tada na Tabela 2, contendo informagdes sobre titu-
lo, autores, ano de publicagdo, pais de realizagdo,
base de dados de indexagdo, populagdo estudada,
objetivos, tipo de estudo, métodos de coleta ¢ ana-
lise de dados, estratégias de enfrentamento iden-
tificadas e avaliagdo da qualidade metodologica
segundo o checklist do JBI.

Foram incluidos 29 estudos, publicados en-
tre 2006 e 2024, provenientes de 12 paises, com
predominio dos Estados Unidos. As bases Scopus
e PsycINFO foram as que mais contribuiram para
a identificagdo dos trabalhos. Observou-se maior
concentracao de publicagdes na tiltima década, so-
bretudo a partir de 2020, em resposta a pandemia
de COVID-19, o que reforga a atualidade e rele-
vancia do tema diante da sobrecarga emocional
dos profissionais de saude. Nessa perspectiva, a
distribui¢do geografica mostra forte concentragio
na América do Norte (15 estudos nos Estados Uni-
dos e 2 no Canada), seguida da Europa (5 sendo
1 na Espanha, 1 Suécia, 1 Itdlia, 1 Dinamarca e 1
Reino Unido ), Oceania (3 na Australia), América
Latina (1 no Peru, 1 no Uruguai e 1 no México)

e Africa (1 no Malawi). Esse panorama eviden-
cia a predominancia de estudos em paises de alta
renda e a escassez de investigagdes em contextos
de baixa e média renda. Quanto ao delineamento,
predominam ensaios clinicos randomizados e es-
tudos quase-experimentais, além de transversais,
longitudinais e de coorte. A diversidade metodo-
logica amplia a robustez da literatura, mas revela
a necessidade de mais pesquisas de longo prazo.
Os participantes abrangeram diferentes categorias
profissionais da satide, como médicos, enfermei-
ros, psiquiatras, assistentes sociais e fisioterapeu-
tas, e equipes interprofissionais, confirmando que
0 esgotamento ndo se restringe a um Unico grupo,
mas atravessa fungdes e niveis de responsabilidade
no cuidado. Por fim, as estratégias identificadas in-
cluem praticas de mindfulness, meditacdo, relaxa-
mento, psicologia positiva (gratiddo, auto-compai-
xao, reflexdo), mudangas organizacionais (ajustes
de escala, programas institucionais), tecnologias
digitais (chatbots, plataformas online, mensagens
de apoio) e autocuidado (lazer, habitos saudaveis).
Portanto, a variedade de abordagens mostra que o
enfrentamento do esgotamento pode ocorrer tanto
em nivel individual quanto estrutural.
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Tabela 2 — Estudos incluidos na RS.
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Método de Coleta e Estratégias de Qualidade
Titulo do Estudo Autores Ano Pais Base de Dados | Populacio Objetivo do Estudo Tipo de Estudo ot Enfrentamento Metodolégica
Analise q
Identificadas (JBI)
Aplicagao de um Flor Lidia 2021 Peru Scielo 65 profissionais Determinar o efeito de | Pré-experimental Questionarios Workshops sobre BAIXA
programa psico- Bustamante da satde um programa psico- antes e depois da lideranga, inovagao,
organizacional e seu Fustamante organizacional sobre intervengao motivagao,
efeito em funciondrios burnout cooperagao
com Sindrome de
Burnout
Organizational Avaliar a ~
. . - Promogéo de suporte

strategy to improve implementagéo S .
the medical well- Fernanda Nozar 76 profissionais e efetividade de Questiondrios, social, cultura

. . 2024 Uruguai Web of Science . - Descritivo grupos focais, organizacional, MODERADA
being of an academic | etal. da saude uma estratégia - . .

. S equipe de referéncia | equilibrio vida-
gynecology unit in organizacional de
trabalho

Uruguay bem-estar
Value congruence,
importance and
\stlzlgrclfslsa:;: 1ieinks Stephanie 106 profissionais fli?ioiz{ocrzzgr;;z?; Questiondrios (MBI, | Clareza e congruéncia

orkplace: L P 2014 Australia PsycINFO p, p Transversal escalas de valores e | de valores; exercicios | MODERADA
with well-being and Veage et al. da satude e de trabalho e sua ~

~ bem-estar) de reflexdo de valores
burnout amongst relagdo com burnout
mental health
practitioners
Comparative Comparar efetividade
effectiveness of a p . . Mindfulness, TCC,
burnout reduction Angela L Estados 145 profissionais do programa Questiondrios online gestdo do tempo.
. . . ’ 2016 . PsycINFO | BREATHE com RCT em pré, 6 semanas e . ’ MODERADA
intervention for Rollins et al. Unidos da satde . suporte social,
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Fonte: Autores (2025).
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Discussao

A analise dos 29 artigos selecionados
revela uma diversidade de estratégias para o en-
frentamento do esgotamento pessoal e laboral em
trabalhadores da satide, as quais transitam entre in-
tervengoes individuais e estruturais. Nesse contex-
to, estdo inclusas interveng¢des baseadas em min-
dfulness, meditacdo e relaxamento, assim como
aquelas ligadas a psicologia positiva (gratiddo,
exercicios de reflexdo sobre aspectos positivos ¢
autocompaixao). Além disso, também estdo pre-
sentes estratégias organizacionais (como mudancas
em escalas de trabalho ou cursos institucionais), o
uso de tecnologias digitais (chatbots, plataformas
online e mensagens de apoio) e praticas de autocui-
dado, lazer e promogao do estilo de vida saudavel.
Portanto, essa variedade demonstra que o enfrenta-
mento ao esgotamento pessoal e profissional pode
ser abordado de multiplas formas, indo desde a in-
tervencdo individual até mudangas estruturais no
ambiente de trabalho.

Dessa forma, estudos®!” indicam que prati-
cas baseadas em mindfulness, meditacdo e técnicas
de relaxamento so estratégias relevantes para a re-
ducdo do esgotamento pessoal e profissional de tra-
balhadores da saude. Assim, apesar das diferencas
de metodologias, de contextos e de duragao, as evi-
déncias convergem para eficacia dessas praticas na
diminui¢do da exaustdo emocional e na promogao
de bem-estar subjetivo. A analise comparativa su-
gere que tanto formatos breves®'® — os quais pos-
suem protocolos reduzidos, aplicados em situagoes
imediatas e com foco em efeito rapido — quanto
protocolos mais extensos'*'?, mais estruturados e
com avaliagdo prolongada dos efeitos, apresentam
beneficios, refor¢ando a versatilidade da aborda-
gem. A versatilidade da duracdo da intervencgao su-
gere a possibilidade de sua adaptacao, viabilizando
o enfrentamento em contextos de escassez de tem-
po. Por outro lado, intervengdes rapidas apresen-
tam risco ao converterem o mindfulness em uma
ferramenta de otimizacdo do sujeito de desempe-

nho, excluindo as influéncias do contexto organi-
zacional no esgotamento pessoal e profissional.
Ademais, a inser¢@o de praticas em platafor-
mas online"® ou o uso de modalidades especificas,
como a Meditagdo Transcendental'®, amplia o le-
que de possibilidades de implementagao, inclusive
em contextos de restri¢do de tempo e alta demanda
laboral. Além disso, um estudo'” demonstra que
uma intervencdo baseada na Terapia de Aceitacdo
e Compromisso (ACT), que combina mindfulness,
aceitagdo e valores, ¢ eficiente na reducdo dos ni-
veis de estresse e burnout, melhorando a saude
mental. Enfim, outros estudos*'> obtiveram me-
lhora do bem-estar e da resiliéncia, bem como a
diminui¢do do estresse através de técnicas de min-
dfulness. Por outro lado, algumas divergéncias de-
vem ser destacadas. Em relagdo a duragdo e dose da
pratica, um estudo!® de treinamento online sugere
uma relagdo dose-resposta, em que maior exposi-
¢do as técnicas resulta em ganhos mais duradouros.
Ja intervengdes mais curtas, embora eficazes, apre-
sentam efeitos predominantemente imediatos®. A
modalidade também influencia: enquanto a Medi-
tagdo Transcendental!® exige disciplina e pratica
diaria estruturada, programas de MBSR (Redugdo
do Estresse Baseada em Mindfulnes) e mindfulness
podem ser realizados em grupo, de forma sincrona
ou assincrona, favorecendo maior adesdo em deter-
minados contextos de trabalho. Ainda, a adaptacdo
ao perfil profissional se mostra fundamental%!?,
Além disso, estudos'®2% evidenciam que in-
tervengOes baseadas em principios da psicologia
positiva reduzem a exaustdo emocional e promo-
vem o bem-estar em profissionais da saude. Ape-
sar das diferengas metodoldgicas, nos formatos de
aplicacao e populagdes de trabalhadores da saude,
todos os estudos revelam efeitos positivos para
exaustdo emocional, equilibrio entre vida pesso-
al e trabalho e satisfagdo objetiva. O estudo que
avalia a ferramenta Three Good Things®, classi-
ficado com alta qualidade metodoldgica de acordo
com as diretrizes do JBI, evidenciou que o registro
diario de trés aspectos positivos vivenciados redu-
ziu sintomas de burnout, além de demonstrar be-
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neficios sustentados em até 12 meses para alguns
participantes. De forma semelhante, o estudo da
ferramenta Gratitude at Work”®” demonstra que a
escrita reflexiva ¢ uma ferramenta de alto impacto
e viabilidade, permitindo que o profissional entre
em contato com elementos positivos de sua roti-
na, elaborando-os através da escrita. No entanto,
vale ressaltar que o imperativo de ser resiliente e
“florescer” (thriving) pode se transformar em uma
nova modalidade de autoexploragdo emocional,
onde o trabalhador se sente culpado por ndo manter
o bem-estar apesar das pressoes externas. Assim,
embora as evidéncias de alta qualidade confirmem
a eficacia dessas ferramentas para fortalecer a sub-
jetividade, elas devem ser integradas como um su-
porte e ndo como uma solugdo isolada que ignora
as falhas estruturais do sistema de saude.

Por fim, a combinagdo de ferramentas in-
vestigada no Three Good Tools*V confirmou a
robustez da abordagem, indicando que diferentes
exercicios de gratidao e reflexdo positiva podem se
complementar e ampliar os efeitos. Além disso, o
ensaio clinico WELL-B®* reforga a aplicabilidade
em larga escala ao demonstrar que um curso con-
centrado de apenas cinco horas, focado em grati-
dao, autocompaixao e experiéncias de awe (encan-
tamento), resultou em beneficios significativos em
grande amostra de trabalhadores da satide poucos
dias apods a intervengdo. Por fim, um estudo evi-
denciou que um programa breve e online®®, desti-
nado a profissionais do sistema publico de saude,
obteve redugdo de estresse e burnout, enquanto
outro replicou essa abordagem em equipes de cui-
dados paliativos durante a pandemia, com resul-
tados encorajadores mesmo diante de sobrecarga
intensa®). Sendo assim, esse conjunto de estudos
apontam que a psicologia positiva representa um
conjunto de ferramentas viaveis, de baixo custo e
escalaveis, capazes de se adaptar a diferentes con-
textos e categorias profissionais. Apesar disso, vale
ressaltar que a predominancia de desfechos autor-
relatados, a concentragdo geografica em paises de
alta renda e a auséncia de indicadores objetivos,
como absenteismo e rotatividade, limitam a gene-

ralizacdo. Futuras investigacdes devem priorizar
ensaios clinicos com seguimento prolongado e es-
tudos em paises de média e baixa renda, de modo a
consolidar a evidéncia.

Ademais, os estudos®? evidenciaram que
estratégias e intervengdes organizacionais sdo fun-
damentais para a redugdo do burnout e promogio
do bem-estar de profissionais de satide. Nesse sen-
tido, o programa coletivo desenvolvido através
de workshops®” mostrou-se eficaz na diminuigdo
do esgotamento emocional e da despersonaliza-
¢do. Essa logica é expandida em outro estudo®®,
no qual implementaram uma estratégia institucio-
nal mais abrangente, incluindo suporte social e
equilibrio vida-trabalho, e observaram melhoras
no bem-estar e clima organizacional. Além disso,
um dos estudos ressalta a importancia da congru-
éncia de valores entre trabalhadores e instituicdo,
mostrando que desalinhamentos podem agravar o
burnout, enquanto ambientes que favorecem esse
alinhamento fortalecem o bem-estar®. Por fim,
um dos estudos®? oferece uma intervengdo orga-
nizacional possivel ao alterar sistemas de turnos
em enfermarias psiquiatricas, aumentando a auto-
nomia dos profissionais ¢ melhorando a percepgao
de equilibrio vida-trabalho. Portanto, esses estudos
evidenciam que intervencdes organizacionais efi-
cazes, envolvendo mudancas culturais e estrutu-
rais, sdo eficientes na promog¢do do bem-estar do
trabalhador de saude e na diminui¢ao dos sintomas
de esgotamento pessoal e profissional.

Entretanto, vale ressaltar que os dados desta
revisdo revelam uma disparidade nitida na produ-
cdo cientifica atual. Enquanto eixos como a Psi-
cologia Positiva (n=10), o Mindfulness (n=8), as
Tecnologias Digitais (n=5) e o Autocuidado (n=5)
apresentam um volume expressivo de evidéncias,
as estratégias organizacionais contam com apenas
quatro estudos dedicados a tematica. Essa concen-
tragdo de esforgos em intervengdes individuais
pode corroborar com um processo de culpabili-
zagdo e responsabilizacdo exclusiva do trabalha-
dor, ignorando o carater estrutural e sistémico do
esgotamento pessoal e profissional. Sob a lente
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de HanV, essa tendéncia reflete a logica da “So-
ciedade do Cansago”, onde o sofrimento ¢ privati-
zado e o sujeito ¢ induzido a uma autoexploragdo
constante em nome do desempenho, desonerando
as institui¢des de suas falhas gerenciais. Além da
escassez quantitativa, observa-se um desafio sig-
nificativo na robustez metodologica desse eixo. De
acordo com a avaliagdo do Instituto Joanna Briggs
(JBI), nenhum dos quatro artigos desta categoria
apresentou alta qualidade metodologica. O estudo
de Fustamante®” , que avaliou a aplica¢ao de um
programa psico-organizacional sobre o burnout,
foi classificado com baixa quaidade metodologica.
Ja as pesquisas de Nozar et al.?®®, que avaliam a
implementacao e efetividade de uma estratégia or-
ganizacional de bem-estar, e de Veage et al.*”, que
identifica a congruéncia de valores entre o profis-
sional e a organizagdo como um preditor direto do
bem-estar, apresentam qualidade moderada.

Da mesma forma, o estudo de Pryce, Al-
bertsen e Nielsen®?, que demonstrou que sistemas
de escalas abertas (open-rota system) promovem
maior autonomia e satisfacdo laboral, também foi
categorizado com qualidade moderada pelo JBI.
Tais limitagOes sugerem que a pesquisa em sau-
de mental ainda carece de modelos que incluam
o carater social e estrutural do trabalho de forma
rigorosa. Entende-se, portanto, que o foco excessi-
vo no “ajuste” do individuo mascara a necessidade
de reformas organizacionais, sendo imperativo que
futuras investigagdes priorizem metodologias ca-
pazes de avaliar mudangas nos fluxos de gestdo e
na cultura institucional como ferramentas primor-
diais de enfrentamento.

Durante a analise dos artigos, outra forma
de enfrentamento foi evidenciada, através dos es-
tudos de intervengdes digitais®®263132 Esses es-
tudos mostraram que ferramentas online podem
ampliar o acesso a praticas de enfrentamento, con-
tribuindo para a diminui¢do do esgotamento, uma
vez que possuem facil acessibilidade e baixo cus-
to. Nesse sentido, existe a proposta do programa
BREATHE®Y uma intervencdo digital estruturada
que integra técnicas de mindfulness, TCC e auto-

cuidado. Estratégias mais pontuais, como a carta
de gratiddo online®”, também mostraram efica-
cia, indicando que até mesmo exposi¢des Unicas
via tecnologia podem gerar impacto imediato no
bem-estar. Essa proatividade ¢ um diferencial im-
portante, uma vez que minimiza a necessidade do
individuo buscar ajuda por iniciativa propria em
meio a rotinas exaustivas. A viabilidade dessas
ferramentas em contextos de recursos limitados é
corroborada pelo estudo de Kleinau et al. (2024),
que comprovou a eficacia de um chatbot (Vitalk)
na melhoria do bem-estar de profissionais de satide
no Malawi. Esse achado sugere que a tecnologia
pode democratizar o acesso ao enfrentamento, des-
de que adaptada a realidade local. Complementar-
mente, o estudo de Super et al.?® indicou que mes-
mo intervengdes breves de autocompaixdo online
sdo capazes de produzir melhorias significativas no
bem-estar, oferecendo uma alternativa pratica em
contextos de limitagao temporal.

Por fim, os artigos!!***-3% apontam que o au-
tocuidado e os comportamentos de estilo de vida
saudavel constituem fatores fundamentais para a
resiliéncia e o enfrentamento do burnout entre pro-
fissionais da saide. Em comum, todos indicam que
habitos cotidianos, como sono adequado, lazer,
nutricdo equilibrada, espiritualidade e atividade
fisica, exercem efeito protetor sobre a saide men-
tal. Nesse contexto, um dos estudos®®, classifica-
do como de alta qualidade metodologica pelo JBI,
enfatiza a importancia do lazer como estratégia de
enfrentamento, mostrando que profissionais mais
engajados em atividades recreativas apresentam
menos estresse. Essa perspectiva ¢ corroborada,
por artigos como Rink et al.®? Lagune-Cordoba®
Brillon et al.®®, uma vez que os artigos demonstram
que um conjunto de comportamentos saudaveis,
como sono, exercicio fisico e nutri¢ao equilibrada,
estdo associados a maior resiliéncia, funcionando
como barreira contra o esgotamento®®. De forma
complementar, outro estudo evidencia que praticas
consistentes de autocuidado tém efeito protetor ao
longo do tempo, reduzindo sintomas de burnout*®.
Ja o estudo de Ricker®?, classificado como de alta
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qualidade metodologica através das categorias do
JBI, aponta que cursos estruturados em formato
digital podem apoiar mudangas em comportamen-
tos de autocuidado, embora enfrentem o desafio
da adesdao progressivamente menor ao longo das
semanas, o que evidencia a necessidade de meca-
nismos de manutengdo. Enfim, Kemper!® reforga
a ideia de que o autocuidado mediado por técnicas
mente-corpo (mindfulness, relaxamento, manejo
do estresse) pode ser promovido em plataformas
digitais, mostrando beneficios de curto e longo
prazo. Todavia, importa frisar que, na dindmica do
desempenho pontuada por Han®”, os processos de
lazer e autocuidado podem ser esvaziados de seu
carater de experiéncia humana espontanea. Nesse
cenario, tais atividades podem ser reduzidas a uma
mera recuperagdo funcional, na qual o descanso
torna-se apenas um meio para a retomada da pro-
dutividade, e ndo uma vivéncia subjetiva do sujei-
to.

A andlise dos 29 artigos evidencia que ne-
nhuma estratégia isolada ¢ suficiente para enfrentar
o esgotamento em trabalhadores da saude, sendo
necessaria a combinagdo de diferentes abordagens.
Intervencdes individuais, como mindfulness, au-
tocuidado e praticas de psicologia positiva, redu-
zem sintomas imediatos de estresse e burnout, mas
dependem de adesdo continua e sdo limitadas em
contextos de sobrecarga estrutural. Ja estratégias
organizacionais, a0 promover ajustes na cultura
institucional, gestdo e condig¢des de trabalho, am-
pliam as possibilidades de sustentag@o do cuidado
e favorecem a aplicacdo de praticas individuais. As
tecnologias digitais também se mostram ferramen-
tas acessiveis e de baixo custo, capazes de ampliar
o alcance das intervengdes, embora enfrentem o
desafio da queda de adesdo ao longo do tempo.
Enfim, o autocuidado e habitos de vida saudaveis,
como sono adequado, atividade fisica e nutrigao,
reforgam a resiliéncia, mas exigem ambientes ins-
titucionais que possibilitem sua pratica. Em sinte-
se, os resultados indicam a importancia de modelos
hibridos que integrem praticas individuais, suporte
organizacional e recursos digitais. Persistem, con-

tudo, lacunas importantes, como o baixo niumero
de estudos focados em intervengdes estruturais, a
predominancia de pesquisas em paises de alta ren-
da, o uso de medidas autorrelatadas e a escassez
de estudos longitudinais. Futuros trabalhos devem
priorizar estratégias integradas em contextos de
baixa e média renda e utilizar indicadores objeti-
vos, como absenteismo e rotatividade e focar em
intervengdes voltadas ao eixo organizacional.

Conclusao

Esta revisao sistematica evidenciou que o
enfrentamento do esgotamento pessoal e profis-
sional em trabalhadores da saude exige a combi-
nacdo de estratégias individuais, organizacionais e
digitais, articuladas para incentivar o autocuidado
¢ estilos de vida saudaveis. As intervencdes anali-
sadas demonstraram efeitos positivos na reducgdo
de estresse e burnout e na promogao de bem-estar,
mas sua efetividade depende de adesdo continua,
apoio institucional e contextos que favoregam sua
aplicagdo. Assim, o cuidado com os profissionais
deve ser entendido como responsabilidade com-
partilhada entre individuos e instituigdes, orien-
tando a implementagdo de programas integrados e
sustentaveis.
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