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BURNOUT - Niveis de Exaustao
e de Estresse nas Equipes de TI

PALESTRANTE: David Goncalves SEFA/PA



Ministério da Saude Adverte

Excesso de trabalho e pressao

Alta competitividade ou
responsabilidade

Objetivos de trabalho muito dificeis

Cansaco excessivo, fisico e mental;

Dor de cabeca frequente;

Alteracoes no apetite;

InsOnia;

Dificuldades de concentracao;
Sentimentos de fracasso e inseguranca;
Negatividade constante;

Sentimentos de derrota e desesperanca;
Sentimentos de incompeténcia;
Alteracoes repentinas de humor;
solamento;

~adiga.

Pressao alta.

Dores musculares.

Problemas gastrointestinais.

Alteracao nos batimentos cardiacos.
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Burnout

* Sindrome de esgotamento
fisico e mental.

* Resulta de estresse
cronico no trabalho.
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* I[mpacta a saude mental e
a produtividade.
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A Sociedade do Desempenho — Byung-Chul Han W!

Transicao historica:

De sociedades disciplinares (Foucault):
“Dever”

Controle externo baseado em leis, proibicoes e punicoes.

Para a sociedade do desempenho (Han):
“Poder”
A promessa de liberdade e possibilidades ilimitadas é exaltada.
Foco na motivacao interna, no potencial individual e na auto-otimizacao.

Tornamo-nos nossos proprios opressores: A liberdade, outrora celebrada, transforma-se em uma,. ..o
pressao constante para conquistar, gerando esgotamento fisico e mental. C.G FF
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A Exploracao de Si Mesmo

v

Autoexploracao como motor da sociedade:

A sociedade de desempenho nao eliminou o “Dever”; apenas o reformulou como um
imperativo de alcancar o seu potencial.

O sujeito moderno enfrenta uma constante pressao para se superar, gerando uma lacuna entre
suas aspiracoes e sua realidade, o que frequentemente culmina em exaustao emocional e fisica.

Consequéncias:
Esgotamento fisico e mental
Depressao, Burnout
Esgotamento do “Ser”
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A Hiperatencao e o Multitarefa

A tecnologia digital intensifica o problemal!

Hiperatencao fragmentada: A multitarefa e estimulos constantes (notificacoes, redes sociais)
fragmentam o foco.

Perda da contemplacao: Sem pausas profundas, a criatividade e a originalidade ficam prejudicadas.

Antes Agora
Concentracao profunda Interrupgdes continuas
Tempo para reflexao Pressa constante

Reforco do ciclo de superficialidade e esgotamento. o
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Autoexploracao e o Narcisismo

Individuo como projeto:

Obsessao com o sucesso e a autoimagem contribui para um crescente narcisismo

Conexoes comunitarias e interpessoais perdem profundidade e significado

Redes sociais intensificam esse cenario, alimentando a autovalidacao narcisista por meio de
interacoes superficiais (visualizacdes, curtidas).

Caracteristicas da era atual:
Relacoes descartaveis e utilitarias.

Competicao constante por validacao (curtidas, seguidores).
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Superando a Sociedade do Cansaco

Redescobrir a negatividade:

Aceitar os limites como parte da experiéncia humana.
Permitir-se falhar e desconectar-se do ritmo frenético.

Retomar a contemplacao:
Dedicar tempo ao 6cio criativo e a reflexao.
Reconectar-se com a comunidade e valores coletivos.

Superar a sociedade do cansaco exige romper com o imperativo da performance e redescobrir o
prazer no simples ato de ser.

62° REUNIAO

Comissao de Gestdo Fazendaria
TERESINA-PI




Consequéncias do Burnout em Tl - Gartner

Fadiga de mudanca

Resposta negativa a
mudancas, incluindo apatia,
burnout e frustracao

Resultando em queda de
performance para tomar
decisoes, resolver
problemas, comunicar.

Impactos negativos em
processos de mudanca

Impact of Change Fatigue on Key Employee Outcomes
Maximum Impact of Employee Change Fatigue

Enterprise Discretionary  Sustainable
Contribution Effort Performance Responsiveness Trust Intent to Stay

0%

-25%

-42%

-50%
n = 3,548 employees

Source: 2022 Gartner Workforce Change Fatigue Survey
799080_C

Gartner 62> REUNIAO

Comissao de Gestdo Fazendaria
TERESINA-PI




Como reduzir a fadiga de mudanca

ClOs Can Reduce Change Fatigue by Taking Four Steps

o
&

Treat Change Fatigue
as a Business Issue

source: Gartner
180460 C

Distribute Change
Leadership

©

S
AR

Co-Create
Execution and
Involve Stakeholders

Care About the
Emotions of Change

Gartner
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1. Tratar a fadiga de mudanca como um problema de negocio ‘\‘!!

Primeira Rodada
Impacto comercial
Cronograma
Risco
ROI

Segunda Rodada
O nivel de esforco

Outras mudancas
Minimizar as mudancas
Mudancas nas funcoes

Urgéncia/Resulta
do Alto

Urgéncia/Resulta
do Baixo

Fadiga Baixa

v

Fadiga Alta

Executar mas
rever escopo
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2. Distribuir a Lideranca de Mudanca

Liderancga distribuida em mudancas: ‘

Reduz atrito e fadiga entre participantes.

Oferece flexibilidade para ajustar estratégias o . , '
What Distributed Leadership Looks Like

Estrutura de lideran¢ca em piramide:

Topo: Executivo sénior atua como patrocinador, sem
envolvimento diario.

Senior executive (acts as a facilitator)

Multidisciplinary team of IT and non-IT leaders
(acts as an overseer and team builder)

Meio: Lideres de Tl e negodcios supervisionam e constroem
equipes.

Multidisciplinary team of IT and non-IT experts
(acts as a tactical decision maker and executor)

Base: Especialistas tomam decisdes taticas e executam as

in |C|at|VaS. This structure can be different for different changes, or the same for all the changes — if the latter,
the senior executive plays the role of “VP of transformation,” and experts are grouped into separate
multidisciplinary teams.

Estrutura organizacional paralela:
; . . ~ Gartner

Foco em lideres dedicados a mudanca, nao apenas aos

resultados de negocios.

Grupos multidisciplinares atribuidos para apoiar cada lider de 62° REUNIAO
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3. Cocriar execucao e envolver Partes interessadas

Os ClIOs podem envolver todos na gestao
de mudancas criando equipes
multidisciplinares

Nao devem incluir apenas os especialistas
técnicos necessarios para executar o
projeto.

Elas também devem incluir especialistas de
todas as funcoes que a iniciativa tocara.

Decision Making on IT Change Execution and Stakeholders Involved l

in IT Change Management
Percentage of Respondents Based on the Success in IT/Technology-Related
Changes

Co-Created Between the Top Management Equal Balance of IT and Non-IT Stakeholders
and Layers Below the Top Management Involved in IT Change Management
100% 100%
A 84%
A 65%
50% 50%
0% 0%
Medium or Least Most Successful Medium or Least Most Successful
Successful Successful

n =105 total (n = 74 medium or least successful, n = 31 most successful) IT and business executives,
excluding “not sure”

Q: For each attribute, please select which one of the statements best reflects how IT-related changes are managed in your company.

Source: 2022 Gartner Technology-Related Change and Fatigue Survey; Gartner’s Research Circle members
780460 C
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4. Preocupe-se com o sentimento e emocoes na mudanca

Compartilhar
boas
Experiéncias

Celebrar o
Progresso

Ouvir as Criar senso
desvantagens de Justica
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Como prevenir o Burnout

Ministério da Saude

* Defina pequenos objetivos na
vida profissional e pessoal,;

e Participe de atividades de lazer
com amigos e familiares;

* Evite o contato com pessoas
"negativas", especialmente
aquelas que reclamam do
trabalho ou dos outros;

 Converse com alguém de
confianca sobre o que se esta
sentindo;

* Faca atividades fisicas regulares

e Evite consumo de bebidas
alcoolicas, tabaco ou outras
drogas,

Gartner

* Trate a fadiga da mudanca
como um problema de
negocios.

* Distribuir lideranca de
mudanca.

* Cocrie a execucao e
envolva as partes
interessadas.

* Preocupe-se com as
emocoes da mudanca.

v

Redescobrir a negatividade:

Aceitar os limites como parte
da experiéncia humana.

Byun-chul Han

Permitir-se falhar e
desconectar-se do ritmo
frenético.

Retomar a contemplagao:

Dedicar tempo ao ocio criativo
e a reflexao.

Reconectar-se com a
comunidade e valores

coletivos. 62> REUNIAO
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