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Resumo

O surgimento da pandemia COVID-19 no planeta veio revolucionar o dia-a-dia do ser humano, mas
veio essencialmente alterar o paradigma do trabalho e da Economia. Com isto, os trabalhadores
tiveram de se adaptar ao novo cendrio pandémico e recorrer a estratégias que lhes permitissem
continuar a trabalhar e a ter uma fonte de sustento. Contudo, nem todos reagiram da mesma forma
a assolacdo causada pelo virus, portanto, com vista a esta problematica, levou-se a cabo este
estudo cujo propdsito se baseia em compreender de que forma os gestores de micro e pequenas
empresas foram afetados pela pandemia, nomeadamente, se sofreram de Burnout, que é
caracterizado como a doenca provocada pelas circunstancias que envolvem o trabalho e que
provocam stress nos individuos.

A presente investigacao sustentou-se pela metodologia qualitativa e consistiu num estudo de caso,
onde o método de recolha de dados foi a entrevista direcionada a gestores. A amostra € composta
por seis gestores da zona de Aveiro.

Através deste estudo foi possivel perceber que a vida profissional destes gestores padeceu de
enormes dificuldades quando se deu a pandemia. Alguns conseguiram adaptar-se a nova
envolvente, enquanto outros deixaram abater-se pela forca da crise pandémica. Varias
consequéncias e vivéncias foram descritas pelos intervenientes e, devido a isso, foi possivel
perceber que os gestores de micro e pequenas empresas sofreram de Burnout aquando da
pandemia. A falta de ajudas externas a estes pequenos negocios, o confinamento obrigatério por
tempo indeterminado e a dificuldade de adaptacdo ao teletrabalho foram fatores de stress
consideraveis para o surgimento de Burnout nestes gestores.

Tendo em conta este grande problema que € o Burnout, espera-se que este trabalho possa contribuir
de alguma forma para o melhoramento dos apoios psicolégicos aos gestores e para 0
encorajamento dos mesmos na busca de estratégias que permitam melhorar a sua salde mental,
pois 0 Burnout € uma doenca séria, severa e silenciosa que, em casos extremos, pode ter

consequéncias irreversiveis.

Palavras-chave: Pandemia, COVID-19, Burnout, gestores, saude.






Abstract

The emergence of the COVID-19 pandemic on the planet has revolutionized people's daily lives, but
it essentially changed the paradigm of work and economics. Because of that, workers had to adapt
to the new scenario and resort to strategies that would allow them to continue to work and have a
source of sustenance. However, not all reacted in the same way to the desolation caused by the
virus. Therefore, with a view to this problem, this study was carried out with a purpose based on
understanding how managers of micro and small companies were affected by the pandemic, namely,
if they suffered from Burnout, which is characterized as the disease caused by the circumstances

surrounding work that cause stress to the person.

The investigation was supported by qualitative methodology and consisted of a case study, where
the data collection method was the interview directed to managers. The sample is composed of six

managers from Aveiro.

Through this study it was possible to realize that the professional life of these managers suffered
enormous difficulties when the pandemic occurred. Some were able to adapt to the new
surroundings, while others let themselves be hit by the force of the pandemic crisis. Several
consequences and experiences were described by the participants, and, because of this, it was
possible to notice that managers of micro and small companies suffered from burnout during the
pandemic. The lack of external aid for these small businesses, compulsory indefinite confinement,
and the difficulty of adapting to home office were considerable stress factors for the emergence of
Burnout in these managers.

Considering this great problem that is Burnout, it is hoped that this work can contribute in some way
to the improvement of psychological support for managers and to encourage them in the search for
strategies that allow them to improve their mental health, since the Burnout is a serious, severe, and

silent disease that, in extreme cases, can have irreversible consequences.

Keywords: Pandemic, COVID-19, Burnout, managers, health.
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Introducao

O Burnout é uma sindrome proveniente do stress sentido no trabalho que ocorre quando o corpo ja
nao tem mais capacidade de dar resposta e de se defender perante os fatores que causam o stress
(Farber, 1984; Kohan & Mazmanian, 2003; Queen & Harding, 2020). Com a crescente globalizacéo
do mercado de trabalho e o aumento da competitividade entre empresas, a pressao feita nos
trabalhadores, para que deem resposta as exigéncias impostas, faz com que se sintam
pressionados, muitas vezes ndo sabendo como lidar com as obrigacdes que Ihes séo requeridas.
Tudo isso ocasiona consideraveis esgotamentos fisicos e psicolégicos com consequéncias

significativas para as empresas e para as proprias pessoas (Silva et al., 2010).

Além desta questao, surgiu um novo obstaculo no mundo que veio afetar e modificar tudo aquilo a
que estdvamos habituados: a pandemia COVID-19. Este fendmeno foi responsavel pela morte de
milhdes de pessoas e acabou por deixar sequelas em muitas outras. No entanto, a nivel laboral a
situacdo ndo foi muito diferente. Muitas empresas ndo sobreviveram a crise e tiveram de declarar
insolvéncia, enquanto outras se viram obrigadas a despedir colaboradores de modo a fazer face aos
grandes custos que se avizinhariam. As que conseguiram sobreviver foram obrigadas a encontrar
estratégias para se manterem a funcionar, visto que foi declarado confinamento obrigatério pelo
Governo portugués (Eurofound, 2020; Queen & Harding, 2020; Yildirim et al., 2020).

A pandemia veio incrementar o stress e 0 esgotamento psicoldgico nos trabalhadores, conduzindo
a quadros de ansiedade e depressdo em vérias pessoas, assim como outras consequéncias

relevantes para a salde, tanto dos colaboradores como da propria organizagéo.

Ao pesquisar o tema do Burnout aliado & pandemia do coronavirus, encontram-se bastantes estudos
que envolvem profissionais de salude e da educac¢éo, precisamente por serem as profissdes cuja
funcéo exige contacto direto com outras pessoas (De Brier et al., 2020; Kannampallil et al., 2020;
Kisely et al., 2020; Queen & Harding, 2020). Contudo, sdo muito poucos os estudos que envolvem

outras profissfes, nomeadamente os gestores (Loureiro et al., 2008).

Assim sendo, devido a falta de estudos neste campo, a presente dissertacao foi impulsionada pelo
objetivo de compreender como os gestores foram prejudicados pela pandemia, nomeadamente, se
sofreram de Burnout. A intencéo é compreender como foi gerir um negdécio durante uma crise e que
sentimentos isso provocou, assim como as consequéncias por eles sentidas, tanto a nivel pessoal

como a nivel profissional.

Este trabalho contém cinco capitulos: revisdo da literatura, metodologia de investigacéo,
apresentacdo dos dados e sua respetiva analise, conclusdes e discussao de resultados, e, por fim,

as limitagBes do estudo e futuras linhas de investigacao.

A dissertacao inicia-se, portanto, com uma abordagem teérica através de uma revisdo da Literatura
disponivel para anélise em que o foco maior é precisamente o Burnout, as suas causas e sintomas,
assim como estratégias para o avaliar, prevenir e combater. Outra parte da revisao incide sobre a
pandemia e as suas consequéncias no mundo do trabalho, especialmente no que diz respeito a

Gestao.


https://www.tandfonline.com/author/Y%C4%B1ld%C4%B1r%C4%B1m%2C+Murat
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No segundo capitulo é apresentada a metodologia de investigacdo, o objetivo principal e os
especificos, e as hip6teses de investigacdo que se pretende corroborar. Este capitulo especifica,
ainda, a técnica de recolha de dados, os procedimentos de recolha e analise dos dados e, também,

a caracterizacdo da amostra.

O terceiro capitulo corresponde a apresentagdo e analise de dados, onde, como o nome indica,

foram apresentados os dados obtidos e, em seguida, a sua andlise.

No quarto capitulo encontram-se os resultados obtidos através da analise dos dados, assim como
a discussdo desses mesmos resultados, salientando a sua relevancia e importancia para a

comunidade cientifica.

Por dltimo sdo apresentadas as limitagbes sentidas no decorrer da realizacdo deste trabalho e

sugeridas algumas linhas de investigacao futuras.



1. Revisao da Literatura



Revisdo de Literatura

1.1 Microempresas e pequenas empresas

E comum que apenas as microempresas e as pequenas empresas sejam associadas a ideia de
empresa familiar, o que é, muitas vezes, errado. Muitas das grandes e consolidadas empresas,
mesmo internacionalmente, sdo empresas familiares. Entdo, como os anteriores, também pequenos
negoécios artesanais ou comerciais estabelecidos com um pequeno nivel de investimento e cujo
objetivo principal é servir como um suporte familiar, que pode ser repassado para outras geracdes

ou nédo, também sdo empresas familiares (Pérez & Altamirano, 2009).

As microempresas e as pequenas empresas pertencem a categoria das micros, pequenas e médias
empresas (PME). A esta categoria pertencem as empresas que empregam menos de 250 pessoas
e cujo volume de negécios anual ndo excede 50 milhdes de euros, ou cujo balango total anual ndo
excede 43 milhdes de euros. Uma pequena empresa emprega menos de 50 pessoas e o0 volume de
negdcios anual ou balango total anual ndo excede 10 milhdes de euros. Uma microempresa
emprega menos de 10 pessoas e 0 volume de negdcios anual ou balango total anual ndo excede 2

milhdes de euros (INE, n.d.).

Analisando a conjuntura empresarial em Portugal, cerca de 0,1% das empresas sdo grandes
empresas, ou seja, tém mais de 250 trabalhadores empregados e um volume de negdcios acima
dos 50 milhGes de euros por ano, totalizando cerca de 875 empresas. As médias empresas sao
cerca de 0,5% (empresas de 50 a 249 trabalhadores, num total de 7 300) e as pequenas 3,3%
(empresas de 11 a 49 trabalhadores, num total de 44 492) (Duarte, 2022).

As microempresas representam maior parte do tecido empresarial portugués. Sao cerca de 96%
que se traduzem em 1,2 milhdes de empresas em Portugal. Estas empresas sao responsaveis por
40% do emprego, totalizando 1,8 milhdes de portugueses empregados e aproximadamente 20% do
PIB (Pordata, 2020).

Do ponto de vista da Economia, aumentar a competitividade e volume de negdcios dos pequenos
negoécios é impactante para a economia nacional. As taxas de sobrevivéncia das empresas criadas
nao sao altas. Em 2019 foram criadas quase 200 000 empresas. As taxas de sobrevivénciade 1 e
2 anos sao, para as individuais, 69,0% e 58,4% e, para as sociedades, 92,3% e 83,4%

respetivamente (Pordata, 2020).

As razdes que conduzem ao insucesso dos pequenos negocios passam por tesourarias mais
apertadas, menos poder de negécio e mais dificuldade em obter financiamento. Além disso, em
Portugal, as leis laborais ndo se classificam como sendo flexiveis, e, aliado as alteragbes e
mudancas nos mercados e constantes quebras de faturagdo, os pequenos negdécios, muitas vezes,

ndo sobrevivem (Duarte, 2022).

E de salientar que uma grande percentagem de micro negdcios é gerida por pessoas que n&o tém
gualquer tipo de formacao académica superior e cujas competéncias de gestao e de lideranga ndo
s80 0s mais assertivos, conduzindo, por vezes, ao declinio de determinadas empresas (Duarte,
2022).


https://www.pordata.pt/Portugal/Taxa+de+sobreviv%c3%aancia+das+empresas+a+1+e+2+anos+por+forma+jur%c3%addica-2890-248087
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1.2 Defini¢c&o de Burnout

A palavra de origem inglesa, Burnout, traduz-se literalmente em “aquilo que deixou de funcionar por
exaustao / falta de energia” (Oliveira, 2001, p. 20). Quem considerou pela primeira vez o Burnout
como uma patologia foi o psicélogo aleméao Herbert J. Freudenberger que depois desenvolveu um
amplo estudo sobre esta sindrome (Alves, 2017). Este define Burnout como um “estado de fadiga
ou frustracdo causado pela devo¢do a uma causa, modo de vida ou relacionamento que falhou na

producéo da recompensa esperada” (Freudenberger, 1974, p.159).

O Burnout resulta do stress extremo proveniente do trabalho. E uma resposta radical ao stress
quando outros mecanismos de resposta, que normalmente 0 nosso corpo utiliza para se defender,
ja ndo funcionam mais. E um estado de esgotamento acentuado e exaust&o a nivel mental, fisico e
emocional (Farber, 1984; Kohan & Mazmanian, 2003; Queen & Harding, 2020).

O conceito atual de Burnout que tem maior aprovacdo pelas comunidades cientificas é o da
psicologa Christina Maslach (Alves, 2017) e afirma que o Burnout é definido como uma sindrome
do foro psicolégico causada por uma resposta prolongada a fatores de stress relacionados,

principalmente, com o trabalho.

O Burnout no trabalho é responsavel por gerar, num trabalhador, uma série de sentimentos
negativos que se traduzem em trés dimensdes: exaustao / esgotamento emocional e mental, perda
da prépria personalidade ou despersonalizacdo e diminuicdo drastica de realizacédo / falhas na
conquista de sucesso pessoal. Isto acontece quando os fatores causadores de stress existentes no

trabalho ou local de trabalho se acumulam (Maslach & Leiter, 2016; Kwon, 2022).

A Organiza¢do Mundial de Saude integrou o Burnout no seu repertdrio de doengas como sendo uma
condicdo de exaustdo fisica e psicolégica cuja causa é o trabalho e surge realmente na divisdo

destinada a problemas referentes a emprego e desemprego (Oliveira, 2021).

A OMS define Burnout como “sindrome que resulta do stress crénico no local de trabalho que néo
foi gerido com sucesso e apresenta trés dimensdes: sentimentos de esgotamento; aumento da
distancia mental do trabalho, ou sentimentos de negativismo relacionados ao trabalho; e eficacia

profissional reduzida” (World Health Organization, 2019).

Uma possivel explicacdo para a semelhanca de opinides entre autores deve-se ao facto de o
Burnout ser considerado, ja ha bastante tempo, uma doenca de dimenséo psicoldgica, portanto, €
natural que maior parte das definic8es atribuidas por cada autor sejam semelhantes, visto que uma
doenca ou qualquer conceito relacionado a ciéncia ndo da abertura para a criagdo de demasiadas
perspetivas diferentes porque, afinal, o cientifico ou ciéncia & aquilo que é “fundado sobre principios
certos” (Priberam, 2022) e que “ndo é ideoldgico nem tem por base o senso comum ou pensamento”
(Dicio, 2022).

No entanto, Boateng et al. (2021), afirma que o Burnout se manifesta de diferentes formas e é
influenciado por outros fatores além do trabalho, como por exemplo, fatores sociais e culturais e
alguns autores afirmam que o Burnout ndo € uma patologia, mas sim uma moda que é semelhante

a uma depresséo (Bianchi, 2020).
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Sao varias as perspetivas existentes relativamente ao conceito de Burnout, mas é possivel
compreender que maioria dos autores aqui supracitados tém varios pontos em comum. Isto permite-
nos concluir que o Burnout esta diretamente ligado ao stress e que tem influéncia no corpo humano,
tanto a nivel fisico como psicoldgico. E também de geral acordo que este stress surge,

maioritariamente, a partir do local de trabalho ou ambiente profissional.

1.3 Fatores responsaveis pelo Burnout

Qualquer ser humano, para ter qualidade de vida digna, tem de trabalhar de modo a receber a
remuneracdo necessaria ao seu sustento diério. Portanto, o trabalho é necessério, essencial e
ocupa um grande espag¢o na agenda de cada individuo. Algumas pessoas sao totalmente felizes
com a funcdo que desempenham, no entanto, existe outra parte da populacdo que ndo consegue
extrair satisfacdo daquilo que faz todos os dias. Portanto, quando estamos expostos todos os dias
a algo que ndo nos traz qualquer tipo de contentamento, é normal que venhamos a sentir

precisamente o contrario: insatisfacdo e, mais tarde, exaustéo (Trigo et al., 2007).

Algumas das razdes que conduzem ao cansaco fisico e psicolégico nos trabalhadores sédo as
mudancas que tém acontecido, no geral, no universo laboral. Dessas mudancas pode destacar-se
o crescimento continuo da globalizag&o e consequente competitividade dos mercados, 0 que exige
gue seja feita uma producdo maior e mais rapida para que as empresas consigam sobreviver e
manter-se competitivas. Ha todo um trabalho que tem de ser feito para evitar desperdicios e prevenir
uma possivel faléncia. Tudo isto vai exigir um grande esforco por parte dos trabalhadores, que

acabam por sentir um enorme esgotamento fisico e psicolégico devido a pressao (Silva et al., 2010).

O Burnout, como ja foi referido anteriormente, € uma “consequéncia da exposi¢do continuada a
episoddios stressantes cuja origem é o trabalho” (Maslach & Leiter, 2016, p. 103). Subentende-se
que o stress € também considerado um fator importante para a manifestacdo do Burnout, porque
para existir Burnout € obrigatéria a exposi¢do de um determinado individuo a presséo laboral, de
onde advém o stress, e consequentemente surgem as respostas dadas por esse mesmo individuo

ao stress sentido (Vendrell as cited in Santos, 2009).

O stress € uma variavel que tem sido estudada um pouco por todo o mundo por ser considerado um

problema do corpo social corrente (Fernandes, 2015).

O stress ocupacional, ou stress cuja origem é o trabalho, tem sido considerado uma condicao
psicolégica que se deve ao facto de a pessoa ter dificuldade em ajustar as suas percecdes
relativamente ao que é pedido na sua profissdo, que acabam por prejudicar a propria pessoa e 0s
meios fisicos e psicolégicos que possui para lidar com essas exigéncias. O stress também surge
quando as recompensas do trabalho ndo séo suficientes para suprimir as necessidades que cada

pessoa tem na sua vida pessoal (Lazarus & Folkman, 1984).
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Portanto, o stress é “um processo transacional de desajustamento entre a pessoa e 0 meio que a
rodeia, o qual gera respostas a nivel fisico, psicolégico e comportamental com consequéncias

negativas para a propria pessoa e organizagao para a qual trabalha” (Cunha et al., 2007, p.257).

Todavia, o stress € natural e inerente a vida. Estamos expostos ao stress em grande parte dos
eventos do nosso dia a dia e particularmente, no mundo do trabalho e é impossivel fugir dele
(Santos, 2009).

Santos (2009) afirma que o Burnout “na situacdo laboral, constitui-se como mediador na ligacéo
causal entre os varios elementos indutores de stress no trabalho e os resultados de stress individual”
(Santos, 2009, p.17). Isto significa que tanto a componente laboral como a componente pessoal

devem ser ponderadas conjuntamente no que diz respeito ao cenario organizacional.

No entanto, a UGT (2018) refere que o stress se distingue do Burnout afirmando que o primeiro &
uma sequéncia de acontecimentos relacionados com o acomodamento do profissional & sua fungéo,
e gque pode gerar sensacdes fisicas e psicolégicas positivas ou negativas, enquanto o segundo € a
fase terminal ou o culminar desse acomodamento e que é impreterivelmente negativo visto que

resulta de uma exposicdo elevada a fatores de stress que o individuo ndo consegue enfrentar.

As organizagbes tém um papel consideravel nesta questao das razbes que estimulam o Burnout
porque, por vezes, quando o foco é apenas a produc¢éo e o lucro, as empresas ndo tém em conta o
bem-estar dos trabalhadores que acabam por sacrificar um pouco a sua vida de modo a conseguir
dar resposta as exigéncias que lhes sao feitas, acabando por gerar uma certa frustracéo e redugéo
drastica de satisfacdo. O trabalho deixa de ser visto como uma fonte dessa mesma satisfacao,

passando a ser visto como uma obrigacéo (Loureiro, 2008).

Concretamente, o Burnout pode atribuir-se a causas relacionadas com mas condi¢des laborais,
sobrecarga de trabalho, salarios baixos, situa¢gdes que interferem e incomodam emocionalmente os
trabalhadores, responsabilidade por um grande nimero de pessoas (ex.: encarregados, diretores,
chefes, etc.), falta de pausas durante o trabalho, equipas incompetentes para a funcéo, falta de
reconhecimento da funcdo desempenhada e esfor¢co despendido e, nos casos em que se aplica,

excesso de trabalho noturno (Boateng et al., 2021).

De acordo com Maslach & Leiter (1997), o Burnout ndo é um problema que nasce com a pessoa,
mas sim algo que surge e advém de um componente extrinseco a pessoa que € o seu ambiente de
trabalho. Portanto é possivel concluir que existe, efetivamente, uma sdlida relagdo entre o Burnout

e o clima organizacional.

Sao bastantes as fontes causadoras de Burnout e é inegavel que a sua origem &, maioritariamente,
o trabalho, desde as condicBes fisicas do local até a propria funcdo desempenhada pelos
trabalhadores. E evidente que ha um atrito entre o trabalhador e a componente laboral que acaba
por afetar a sua satisfacé@o. Para evitar problemas maiores, como o Burnout, é essencial uma boa
relacdo de comunicacao e abertura entre organizacdo e colaborador para se chegar a uma solucao
gue atenue a insatisfacdo sentida pelo colaborador, caso contrario as consequéncias do Burnout

serdo sentidas por ambos (Maslach & Leiter, 1997).
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Com isto é possivel compreender que ha uma forte ligacdo entre o Burnout e a satisfacdo no
trabalho. No entanto, nem sempre as condi¢bes de trabalho sao as “culpadas” pelo surgimento do

Burnout num trabalhador.

Bustillo et al. (2011), no seu estudo sobre indicadores de qualidade no trabalho, refere que os
individuos que trabalham em paises menos desenvolvidos, ou mais pobres, cujas condicbes de
trabalho sao deficientes, apresentam praticamente os mesmos niveis de satisfagédo no trabalho que

os individuos trabalhadores nos paises desenvolvidos.

Vérias teorias foram formuladas para tentar desvendar esta divergéncia e grande parte concorda
com o facto de este fenédmeno estar relacionado com uma componente psicol6égica do ser humano,
mais especificamente, a criacdo de expectativas e também o ajustamento a ambientes hostis
(Rebelo, 2013).

Em suma, as expectativas que o trabalhador constréi na sua mente relativamente aquilo que sera a

sua experiéncia profissional influenciam bastante o que sera, na realidade, essa experiéncia.

Se as expectativas forem demasiado elevadas, o trabalhador podera deparar-se com um cenario
inferior ao que estava dentro daquilo que esperava, e isso, por si s0, ja o desmotivara na sua funcéo,
levando-o a sentir insatisfac@o. Todavia, os trabalhadores que ndo criam expectativas, ou que tém
expectativas muito baixas, ndo se manifestam negativamente no que diz respeito as condi¢bes

laborais e admitem estar satisfeitos com o seu trabalho (Rebelo, 2013).

Se, porventura, as pessoas que tém tendéncia a criar altas expectativas se depararem com um
ambiente com o qual ndo se identificam, poderdo vir a sentir, a longo prazo e gradualmente, niveis

de insatisfacdo que poderdo conduzir a uma exaustdo emocional, ou seja, o Burnout.

Isto permite inferir que uma variavel causadora do Burnout sdo as proprias expectativas que as
pessoas colocam sobre o seu ambiente de trabalho e a maneira como encaram isso depois de la

estarem a exercer fungoes.

E possivel extrair destas informacdes dois diferentes cenarios para explicar o porqué do

aparecimento do Burnout nas pessoas:

1. O individuo ingressa numa organiza¢do e com o0 tempo compreende que 0 seu ambiente de
trabalho é bastante hostil, que ndo consegue estabelecer uma relagéo interpessoal com os seus
colegas de trabalho, que as recompensas recebidas néo satisfazem as suas necessidades, que
h& uma grande distancia hierarquica entre colaborador e chefia que nado permite um dialogo
saudavel sobre a forma como se esta a sentir no emprego, que ha uma grande falta de
reconhecimento do seu trabalho, etc.

2. O individuo ingressa numa organizagcdo com uma visdo formulada daquilo que espera
encontrar e depara-se com um ambiente totalmente diferente do que imaginou. Isto ndo significa
que o local de trabalho seja propriamente hostil ou precéario como no ponto anterior (1), mas nao
vai de encontro ao que a pessoa concebeu na sua cabeca e, em certos casos, pode levar a que

pessoas como menos capacidade de adaptacdo se sintam infelizes com o seu trabalho.
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O Burnout, portanto, deve-se maioritariamente as condi¢cbes de trabalho, como ja foi referido
anteriormente, mas também a prépria visdo da pessoa sobre elas e aquilo que esta incutiu no seu
subconsciente. Estes componentes individuais ditam se a pessoa é mais suscetivel de ceder ou

subsistir ao stress (Santos, 2009).

Os individuos que sdo mais propensos a sofrer de Burnout sdo caracterizados como sensiveis,
compreensivos, esfor¢ados, visionarios, mas também podem ser compulsivos, obsessivos e
inquietos (Cherniss, 1980; Farber, 1983; Freudenberger & Richelson, 1980; Pines & Aronson, 1981).

Com isto é possivel entender que o Burnout também pode ser causado, ou 0 seu surgimento ser
facilitado, devido as préprias caracteristicas individuais de cada profissional em contexto

organizacional.

1.4 Implicagdes e consequéncias do Burnout
Ao pesquisar o termo “Burnout” encontramos iniUmeras definicbes para este conceito que, como ja

foi referido nos pontos anteriores, reline bastantes opinides semelhantes entre os autores.

Em todas as definicbes de Burnout, citadas neste trabalho, refere-se o facto de o Burnout afetar o

ser humano fisicamente e psicologicamente.

Segundo Paiva et al., (2016), no geral, o Burnout em estado avancado tem graves consequéncias
na estabilidade fisiologica das pessoas, podendo causar-lhes doencas cardiovasculares, distirbios

psicol6gicos e problemas gastrointestinais.

Pereira (2002) refere que é natural que nem todos os trabalhadores vivenciem os mesmos sintomas,
no entanto € de salientar que essas manifestacdes causam danos fatais a pessoa e também a

prépria organizacao onde trabalha.

No parametro fisico, o Burnout pode ter como consequéncias, além das que ja foram referidas, o
cansaco extremo, dores de cabeca fortes, auséncia de energia, perturbacdes do sono, dores nos
musculos, disfungbes sexuais, anomalias na menstruacdo e imunidade limitada (Pereira, 2002;
Santos, 2009).

Relativamente a dimensédo psicologica concluiu-se que as pessoas que sofrem da sindrome de
Burnout apresentam falta de concentracéo, devaneios, problemas de memoria, dificuldades em
formular pensamentos e ideias, humor alterado, isolamento, impaciéncia, sentimento de falta de
forca, perda de capacidade de reacdo, perda de confianca e interesse, problemas familiares,

depressao e baixa autoestima (Pereira, 2002; Santos, 2009).

Ha ainda uma perspetiva comportamental dentro das consequéncias ou efeitos sentidos pelo
Burnout, dentro da qual se identificam a vontade de cometer suicidio ou mesmo chegar ao ponto de
suicidar-se, sensacdo de irritacdo, raiva, aversao a mudanga, aumento de agressividade, consumo

de cafeina, alcool, drogas, tabaco, e outros “sedativos” (Pereira, 2002; Santos, 2009).
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Relativamente as consequéncias do Burnout para as organizacfes, os trabalhadores sentem
vontade de se despedir e sdo grandes as taxas de absentismo e de turnover sendo que este Ultimo

se define pela entrada e saida constante de colaboradores de uma empresa (Huang et al., 2007).

Outras consequéncias verificadas sao requisicdo de baixa médica prolongada, sofrer de depressao,
insatisfacdo com o trabalho, posto de trabalho ou prépria funcado, desleixo no cuidado com aquilo
gue faz e que apresenta a organizagdo ou as chefias, habito de faltar ao trabalho sem justificacéo
plausivel e desejo de desistir do trabalho (Dyrbye et al., 2011).

Além destas, a UGT (2018) relata haver menor rendimento e produtividade, maior quantidade de
acidentes de trabalho, falhas na assiduidade, desempenho reduzido, dificuldade em tomar decisdes,

aumento dos gastos com cuidados de saude e reforma antecipada.

Tabela 1: Quadro sintese das consequéncias gerais

Doencgas Falta de (Vontade de) Vontade de se
cardiovasculares concentracao cometer suicidio despedir
Problemas . N . Taxas elevadas de
. o Devaneios Irritacdo e raiva .
gastrointestinais absentismo

Cansago extremo

Enxaguecas

Falta de energia

Perturbacdes do
sono

Dores musculares

Disfun¢bes sexuais

Anomalias na
menstruacao

Imunidade deficiente

Problemas de
memoria
Dificuldade em
pensar e idealizar

Humor alterado

Isolamento e
depresséao

Impaciéncia

Sensacdo de
fraqueza / baixa
autoestima

Perda de capacidade

de reacéo

Perda de confianca e

interesse

Aversao a mudancga

Aumento da
agressividade
Consumo de drogas,
calmantes e
sedativos

Elevado turnover

Baixa médica
prolongada

Depresséao

Insatisfacéo e
desleixo com o
trabalho
Aumento dos gastos
com cuidados de
saude

Habito de faltar sem
justificacédo
Menor rendimento e
produtividade
Reforma antecipada

Desempenho

Problemas familiares .
reduzido

Fonte: elaboracao propria
Todas estas consequéncias tém intensidades e niveis de gravidade diferentes, e segundo Veninga
& Spradley's (1981), existem cinco diferentes fases do Burnout que explicam como este se vai
desenvolvendo, gradualmente, no individuo: honeymoon stage (fase da lua de mel); fuel shortage
stage (inicio do stress); chronic symptom stage (stress crénico); crisis stage (burnout); hitting the

wall stage (burnout cronico). A tradugcdo dos termos foi retirada de Matias (2021). Cada fase
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apresenta sintomas distintos consoante a intensidade do Burnout, como é possivel observar na

tabela 2.

1) Luade
mel

2) Inicio
do

stress

3) Stress

crénico

4) Burnout

Tabela 2: Fases do Burnout

Esta fase caracteriza-se por alta
satisfacdo no trabalho, visto que
ocorre quando abracamos um
novo emprego, tarefa ou projeto.

Nesta primeira fase do Burnout, o
trabalhador pode sentir algum
stress devido a iniciativa que esta
a empreender. E importante,
nesta  fase, comecar a
implementar  estratégias de
enfrentamento positivas, como
tomar medidas praticas para
apoiar o bem-estar consolidado
com a vida profissional.

O segundo estagio do Burnout
comegca com a consciéncia de
gue alguns dias sdo mais dificeis
do que outros. O trabalhador
comeca a perceber que o seu
otimismo diminui cada vez mais,
além de notar sintomas comuns
de stress que o afetam
fisicamente, mentalmente ou
emocionalmente.

Nesta fase do Burnout o stress
atinge niveis demasiado
elevados e os sintomas sdo mais
intensos.

Entrar no estagio quatro é lidar o
proprio esgotamento ou Burnout,
onde o0s sintomas se tornam
criticos. Cada individuo tem os
seus  proprios limites de
tolerancia, e ¢é fundamental
procurar ajuda nesta fase.

12

Compromisso com o trabalho; compulsao
para se afirmar; grande nivel de
criatividade; altos niveis de produtividade;
satisfacdo no trabalho; aceitar
prontamente responsabilidades; otimismo
sem limites.

Ansiedade; evitamento da tomada de
decisdo; mudanca no apetite ou dieta;
fadiga; esquecimento; negligéncia geral
das necessidades pessoais; ranger os
dentes a noite; dores de cabeca;
palpitacbes cardiacas; pressdo alta;
incapacidade de focar; irritabilidade;
insatisfacdo com o trabalho; falta de sono
ou qualidade do sono reduzida; falta de
interagcdo social; menor produtividade;
ritmos cardiacos incomuns.

Raiva ou comportamento agressivo;
apatia; exaustdo cronica; atitude cinica;
diminuicdo do desejo sexual; negacao de
problemas no trabalho ou em casa; sentir-
se ameacado ou em panico; sentir-se
pressionado ou fora de controlo; aumento
do consumo de tabaco, alcool e cafeina;
falta de hobbies; prazos e/ou metas de
trabalho perdidos; cansago persistente

pela manha; doenca fisica;
procrastinacdo no trabalho e em casa;
atrasos repetidos para o trabalho;

ressentimento; retirada social de amigos
e/ou familiares.

Mudangas comportamentais; dores de
cabeca cronicas; problemas crénicos de
estdmago ou intestino; negligéncia total
das necessidades pessoais; desejo de
"abandonar" a sociedade; desejo de se
afastar do trabalho ou amigos/familia;
obsesséo por problemas no trabalho ou
na vida; isolamento social.
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5) Burnout O estagio final do Burnout € o Sindrome de Burnout; fadiga mental
Burnout crénico. Isso significa crénica; fadiga fisica cronica; tristeza
gue os sintomas do Burnout crénica; depressao.

estdo tdo incorporados na vida

do individuo que é provavel

surjam  problemas  mentais,

fisicos ou emocionais

significativos e continuos, em vez

de apenas sentir stress ou

esgotamento ocasionalmente.

crénico

Nesta fase, ha uma total
desadaptacao devido a falha dos
mecanismos de enfrentamento
da pessoa para lidar com o
stress.

Fonte: Adaptado de Sharma (2007, p.23) as cited in Veninga & Spradley's (1981)

1.5 Estratégias para combater o Burnout

O Burnout, apesar de poder atingir dimensfes bastantes graves na vida dos trabalhadores, pode e
deve ser controlado e prevenido como qualquer outra doenca. E necessario e desejavel adotar uma
prevencdo relativamente aos efeitos do stress, de modo a garantir a salde e o bem-estar dos
individuos que sofrem desta sindrome, mas também da propria saude organizacional (Santos,
2009).

Como forma de prevencdo do Burnout, diversas condutas podem ser implementadas como por
exemplo a redefinicdo e a reorganizac@o dos processos de trabalho. Além disto, é essencial que o
trabalhador se sinta acolhido na empresa e compreenda o significado do seu trabalho. E bastante
importante para os trabalhadores que lhes deem autonomia e espaco para a partilha de ideias sem

gue se sintam receosos ou com medo de serem punidos (Silva et al., 2010).

Posto isto, uma das mais importantes formas de prevencdo do Burnout é criar um ambiente em que
se promova os valores humanos no local de trabalho, fazendo com que os trabalhadores o

percecionem como fonte de vigor e realizagédo pessoal (Pégo & Pégo, 2016).

E responsabilidade de cada individuo apresentar ideias estimulantes e construtivas que incitem um
processo de transformacao pessoal e organizacional. Se ndo houver abertura para tal, deve-se
tentar, juntamente com outras pessoas interessadas, incentivar acées que levem ao surgimento de

ambientes mais saudaveis em contexto laboral (Nunes, 2008).

A sindrome de Burnout consegue ser mais facilmente tratada na fase inicial do que na fase em que
ja se encontra estabelecido. Normalmente, um trabalhador que esteja a entrar em Burnout apresenta
sinais do mesmo, sinais esses que podem ser percecionados por amigos, colegas ou até mesmo
superiores hierarquicos, e estes acabam por ser o melhor alarme detetor de Burnout, por isso, todos
os colegas de equipa devem estar atentos e entreajudar-se mutuamente porque sao eles proprios

que representam a melhor prevencéo dos seus colegas (Guitart, 2007).
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Como método preventivo, existem diferentes opcdes e métodos, como por exemplo, fornecer
informacéo aos trabalhadores sobre a sindrome de Burnout, para que haja mais facilidade em
deteta-la a tempo de ser tratada; gerir e supervisionar o ambiente de trabalho promovendo o trabalho
em equipa; implementar formagdes para os gestores e administradores sobre lideranca, aptiddo
social, avanco da gestao, etc.; introduzir cursos de iniciagdo e acompanhar os recém-contratados
na fase primordial do seu ingresso na organizacdo; antecipar as mudancas, de modo a evitar a
possivel aversao a mesma por parte dos colaboradores, disponibilizando formacg8es que ajudem a

reforcar e desenvolver competéncias, know-how e estratégias para lidar com ela (Guitart, 2007).

Outras estratégias de combate ao Burnout consistem na diminuicdo das exigéncias do contexto de
trabalho para que os individuos tenham recursos para as suportar e na disponibilizagdo de apoio
social de modo a preparar os trabalhadores para possiveis situacfes hostis com que se possam
deparar (Peir6 & Rodriguez, 2008).

As organizagBes devem ainda incentivar 0s seus colaboradores a praticar exercicio fisico, terem
cuidado com a alimentacao e também promover a medicina no trabalho através da contratagdo de
profissionais de salude como médicos, enfermeiros e até mesmo psicélogos, trimestralmente ou
semestralmente para consultarem os colaboradores e fazerem um melhor acompanhamento do
estado de cada um (Budden & Sagarin, 2007; Burton et al., 2005; Meier & Beresford, 2006; Powell
& Enright, 1990).

Turpin et al. (2004) afirmam que nas empresas em que se implementam estas estratégias de
prevencdo e combate do Burnout, os trabalhadores afirmam-se satisfeitos, produtivos e

comprometidos com os objetivos e valores da empresa.

Numa abordagem externa ao contexto de trabalho, Fillion et al. (2017) realgam a importancia da
unido entre os colegas de trabalho e afirmam que se deve promover atividades extratrabalho onde
possam conviver e conhecer-se melhor, de modo que, aquando do exercicio laboral, se sintam a
vontade para pedir ajuda e haja um clima saudavel e de compreensado dentro da empresa. Desta

forma previne-se o Burnout pela rede de confianca que se cria entre todos.

Outra estratégia que pode ser adotada como prevencdo de Burnout € o Coping que, segundo
Christofoletti et al. (2007) e Rodrigues (2006), € um esforco mental realizado pelo préprio individuo

de modo a controlar e a domar as imposi¢des internas e externas.

Assim sendo, é possivel compreender que o Burnout pode ser prevenido através de trés métodos
distintos que ocorrem a nivel individual, grupal e organizacional (Gil-Monte, 2002), que praticadas,
separadamente ou em conjunto, podem tornar-se a solucdo para os problemas de muitos

profissionais que sao propensos a sofrer de Burnout.
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1.6 Como avaliar a sindrome de Burnout: Maslach Burnout Inventory

A sindrome do Burnout pode ser medida de diversas formas e € certo que existem varios
instrumentos capazes de o fazer, tais como: JBI (Job Burnout Inventory), criado em 1983 por Ford,
Murphy e Edwards; o TBS (Teacher Burnout Scale), desenvolvido por Seidman e Zager em 1987; o
CCB (Cuestionario Breve del Burnout) de Moreno-Jiménez, Matallana e Miralles, criado em 1997; o

BM (Burnout Measure), inventado por Pines e Aronson em 1988, etc (Pereira, 2002).

No entanto, na literatura, o MBI - Maslach Burnout Inventory é a ferramenta que possui maior
visibilidade e distingdo no que diz respeito a andlise desta sindrome e é, definitivamente, o mais
utilizado nos estudos que se realizam relativamente a este tema (Carlotto, 2002; Doulougeri et al.,
2016; Oliveira, 2021; Schaufeli et al., 2008).

Posto isto, este trabalho tera por base a escala de avaliagdo do Burnout intitulada “Maslach Burnout

Inventory”.

Maslach foi uma grande pioneira na investigagdo do Burnout quando explorou o assunto huma
perspetiva mais humana e voltada para uma dimensé&o que interliga a parte psicolégica com a parte
social (Maslach et al., 2001).

O MBI descreve o Burnout de acordo com trés grandes componentes: exaustdo emocional,

despersonalizacéo e realizagdo pessoal reduzida (Doulougeri et al., 2016; Maslach et al., 2001).

A exaustdo emocional é caracterizada pela inexisténcia de energia, for¢ca de vontade e sensacao de
que ndo consegue fazer face aos problemas. Este aspeto do Burnout é o mais amplamente relatado
e 0 mais analisado. A despersonalizagéo carateriza-se pelo individuo funcionar de modo automético,
ou seja, ha uma reducao na inteligéncia emocional passando a tratar as pessoas como objetos. A
realizacdo pessoal reduzida tem que ver com a prépria visdo negativa do trabalhador sobre si
préprio, achando que néo é suficientemente bom. As pessoas ndo se sentem realizadas a nivel

pessoal nem a nivel profissional (Carlotto, 2002; Maslach et al., 2001).

O MBI tem trés versdes distintas. O Human Services Survey (MBI-HSS) desigha-se a avaliar o
Burnout em profissionais cuja profissdo implica o contacto direto com pacientes, como por exemplo
médicos, enfermeiros, assistentes sociais, psicélogos, etc. O Educators Survey (MBI-ES) destina-
se ao ambito educacional e, por fim, o General Survey (MBI-GS) é utilizado em trabalhadores no
geral (Pereira, 2002; Schaufeli et al., 2017).

O Maslach Burnout Inventory — HSS é um questionario composto por 22 itens ou topicos que
correspondem a sentimentos ou emocdes vivenciados no trabalho e é o mais utilizado no que diz respeito
a area da saude que é das mais estudadas no que diz respeito ao Burnout. As respostas devem ser
dadas através de uma escala de 7 pontos que vai de 0 (nunca) até 6 (todos os dias). A dimensao da
exaustdo emocional (EE) assenta em 9 itens: 1;2;3;6;8;13;14;16 e 20. A dimensé&o da despersonalizacdo
(DP) assenta em 5 itens: 5;10;11;15 e 22. Por ultimo, a dimenséo da realizacéo profissional reduzida
(RPR) assenta em 8 itens: 4;7;9;12;17;18;19 e 21 (Maslach et al., 1996). As pontua¢cdes maximas

possiveis de acumular em cada dimenséo serdo de 54, 30 e 48, respetivamente (Oliveira, 2021).
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O Educators Survey é exatamente igual ao Human Services Survey, mas os itens sao adaptados a

area da educacéo.

Os itens estdo escritos na forma de declara¢gBes sobre sentimentos ou atitudes pessoais, tais como
“sinto-me muito frustrado com o meu trabalho / estudo” ou “de facto, ndo me interessa o que

acontece com alguns utentes / estudantes” (Gaitan, 2009; Maslach et al., 1996).

No entanto, para a area da Gestéo e Administracéo, o General Survey (MBI-GS) é o mais adequado visto
ser aquele que foi construido mais recentemente de modo a medir o Burnout em quase todos 0s
contextos ocupacionais existentes e ndo apenas na area da saude e educacdo (Maslach et al., 1996,
Schaufeli & Greenglass, 2001).

1.7 O Burnout nas empresas: que profissionais sdo mais propensos a sofrer

de Burnout
Na literatura é bastante comum encontrar publicagbes sobre o Burnout cujos estudos e
investigacdes séo aplicados em profissionais da area da salde e da educacgéo (Loureiro et al., 2008)
ou seja, é correto afirmar que o Burnout se manifesta em trabalhadores que tém contacto direto com
outras pessoas, tais como os médicos, enfermeiros e professores devido as exigéncias, sobretudo,
psicol6gicas de que s&o alvo diariamente e também da complexidade da sua funcdo (Parreira,
2000).

No entanto, Maslach & Leiter (1997) afirmam que, cada vez mais, ha relatos de outros profissionais,

sem ser da area da saude e da educacéo, que sofrem de Burnout.

A crescente amplitude dos setores ocupacionais exigiu um repensar do contexto situacional para o
Burnout. Como referido anteriormente, as pesquisas ja existentes tendem a concentrar-se em areas
especificas e no contexto imediato em que o trabalho ocorre, tal como o trabalho de uma enfermeira
com pacientes num hospital ou o trabalho de um docente com alunos numa escola (Maslach et al.,
2001).

No entanto, esse trabalho geralmente ocorre dentro de uma organizagdo maior que inclui
hierarquias, regras operacionais, recursos e distribuicdo de espaco. Todos esses fatores podem ter
uma influéncia de longo alcance e persistente, principalmente quando violam as expectativas

bésicas de justica e equidade (Maslach et al., 2001).

Consequentemente, o contexto foi estendido para incluir o ambiente organizacional em que o
trabalho ocorre. Esse foco destacou a importancia dos valores contidos nos processos e estruturas
organizacionais e como esses valores moldam a relacdo emocional e cognitiva que as pessoas
desenvolvem com o seu trabalho. Esta pesquisa tem consequéncias importantes para o Burnout e
toda a sua envolvente contextual, mas como ainda é relativamente recente, um resumo dos

principais padr8es nos dados ainda ndo é garantido (Maslach et al., 2001).

Os trabalhadores da gestdo, apesar de pouco mencionados na literatura no que diz respeito a

guestdo da sindrome de Burnout, sdo também alvo desta doenca.
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A gestdo e a administracdo séo areas extremamente concorridas, pois enquadram-se em varias
esferas do mundo do trabalho e sdo necessarias ao funcionamento de qualquer empresa ou
organizacdo. O gestor tem ao seu cargo enormes responsabilidades e isso pode fazer gerar fatores
de stress que afetardo, posteriormente, a sua tomada de decisdo e podem, eventualmente, vir a

prejudicar o seu trabalho (Oliveira et al., 2020).

N&o descurando das responsabilidades, existem outros fatores que tornam a profissdo de gestor
complexa e exaustiva, como por exemplo o facto de néo ter horarios definidos para entrar e sair do
trabalho, ja que a sobrevivéncia da empresa depende dele. Portanto, os gestores, muitas vezes,
tém de abdicar da qualidade da sua vida pessoal e isso pode induzir o Burnout através do stress
(Oliveira et al., 2020).

O contexto organizacional também é moldado por for¢as sociais, culturais e econémicas maiores.
O mercado de trabalho estd em constante globalizacdo e isso significa que as organizacdes
atravessam constantes mudancas e, com isso, a necessidade de se adaptarem a envolvente
externa (Monteiro, 2016; Sousa, 2003).

Isso implica que os funcionarios e os proprios gestores tenham de doar mais tempo, esforco,
habilidades e flexibilidade. Porém o retorno € menos em termos de oportunidades de carreira,
contratos vitalicios, seguranca no trabalho, remuneragbes que ndo acompanham o esforco
depositado, entre outros. A violacdo do contrato psicologico provavelmente produzird Burnout
porque corréi a nogdo de reciprocidade, que € crucial para manter o bem-estar (Maslach et al.,
2001).

1.8 O Burnout como consequéncia da pandemia COVID-19
Nos finais de 2019, o mundo inteiro viu-se sob a ameaga de disseminagao rapida do, outrora, “novo”
Coronavirus (COVID-19). MilhGes de pessoas foram afetadas por este virus, muitas morreram e

muitas ficaram com sequelas para o resto da vida (Yildirim et al., 2020).

Com uma alta taxa de infecao e mortes, a COVID-19 pode conduzir a muitos problemas psicolégicos
incluindo stress, ansiedade, depressdo, medo (Arslan et al., 2020) e possivelmente burnout (Yildirm
& Solmaz, 2020).

Com bilhdes de populagdo do mundo em confinamento devido a pandemia, o Burnout escalou para
grandes dimensdes. Lidar com uma pandemia € esmagador e exaustivo e faz com que as pessoas

se sintam esgotadas e ansiosas (Queen & Harding, 2020).

Os sinais de esgotamento iam-se manifestando sobretudo nos profissionais de salde, visto que
foram aqueles que lidaram diretamente com os pacientes infetados por COVID-19. Véarios médicos
e enfermeiros relatavam sentir exaustdo e medo. Os turnos eram, muitas vezes, dezenas de horas
e bastantes profissionais de salude deixaram de coabitar a mesma casa que a sua familia por receio

de haver contagio. Todos estes aspetos afetaram estes profissionais, sobretudo, psicologicamente

(De Brier et al., 2020; Kannampallil et al., 2020; Kisely et al., 2020; Queen & Harding, 2020).
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Muitos trabalhadores perderam o emprego e, aqueles que conseguiram manté-los, foram obrigados
pelas circunstancias a adaptarem-se a todo um novo home office, ao mesmo tempo que geriam a
pressdo de terem os filhos em casa devido ao encerramento das escolas, etc. Em suma, a vida
quotidiana sofreu alteracdes radicais de um momento para o outro e as pessoas ainda ndo estavam
adaptadas a nova conjetura da pandemia, o que dificultou todo o processo de ajustamento (Queen
& Harding, 2020). Portanto, a pandemia da COVID-19 e os confinamentos que a populac¢éo foi
obrigada a enfrentar, veio inesperadamente alterar o paradigma do trabalho com novos métodos
como o teletrabalho, necessidade de flexibilidade de horarios, desemprego e a hostilidade entre o

trabalho e a familia (Eurofound, 2020).

Primordialmente, devido & chegada repentina desta doenca e pela incapacidade de adaptacéo
imediata as condi¢c6es impostas a nivel laboral, social e pessoal, verificou-se que as pessoas
sentiam cansago e stress agudo que poderia vir a manifestar-se em stress pds-traumatico
(Bienvenu, 2020; Boyraz & Legros, 2020).

De acordo com Allen & Cug (2020), o stress pds-traumatico propicia o aparecimento e evolugao do
Burnout. Devido a natureza duradoura do virus, as pessoas podem sofrer de esgotamento
relacionado com a COVID-19 em grande medida. No entanto, ndo existem escalas adequadamente
disponiveis que reflitam diretamente a experiéncia de Burnout durante a pandemia (Durns et al.,

2020).

Contudo, ainda ndo é dada a devida importancia ao Burnout como se d& a depresséo e a ansiedade.
Devido a isso, quando a pandemia se instalou no planeta, ndo houve grandes referéncias ao
Burnout, apesar de haver bastante apreensdo no dizia respeito a salde mental (Martinez et al.,
2020).

Nos primeiros meses de 2020, o Burnout, como patologia, ndo era associado a pandemia COVID-
19. Todavia, quando se instalou a segunda vaga da pandemia surgiram publicacfes de diversos
autores cujos temas eram a saude mental e o proprio Burnout. Esses estudos vieram confirmar
através de diversas recolhas de dados, que as pessoas estavam a sofrer efetivamente de elevados
niveis de Burnout, depressédo, ansiedade e stress pés-traumético (Areosa & Queirds, 2020). Posto
isto, é correto afirmar que a COVID-19 e toda a envolvente relacionada com a pandemia, foram

indutores de Burnout nos trabalhadores.

Algumas medidas preventivas relativamente ao Burnout em tempo de pandemia e confinamento

foram relatadas por Queen & Harding (2020) e consistem em:

e Ter uma rede social forte de modo a ter com quem conversar hos momentos mais
complicados;
e Conectar-se com familiares, amigos e colegas de trabalho;

e Ao trabalhar em casa é essencial socializar com colegas de trabalho para evitar o

isolamento;

e Fazer exercicio fisico de modo a estimular o humor e a energia.
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A metodologia de investigacdo num trabalho cientifico é considerada um elemento muito importante
e, portanto, determinar o método da metodologia de pesquisa é uma seccédo fundamental no estudo.
A metodologia de investigacdo é Util para estabelecer a estrutura da pesquisa, assim como a
estratégia, abordagem, filosofia de pesquisa e componentes da metodologia (Kilani & Kobziev,
2016).

Deste modo, neste capitulo, serd apresentada a metodologia escolhida para este estudo e que
permitiu responder a problematica e questado de partida apresentados, assim como os objetivos de

estudo, método de recolha de dados e amostra.

2.1 Problematica e questao de partida

Ao pesquisar o termo “Burnout” aliado a “pandemia COVID-19” encontramos incontaveis estudos
onde entram estas duas variaveis como por exemplo Galanis et al. (2021), Mangas et al. (2022),
Oliveira (2021), Veloso (2020), Yildinm & Solmaz (2022), entre outros. No entanto, esses estudos
apenas exploram o contexto da Saude e da Educagédo, focando-se somente em profissionais de
Saude como médicos, enfermeiros e fisioterapeutas, e profissionais da Educacdo como professores.
Assim sendo, os trabalhadores de outras areas sdo deixados de parte no que diz respeito ao estudo
do Burnout.

Posto isto, a problematica deste estudo recai sobre a seguinte questao: Perante o panorama da
pandemia COVID-19, os profissionais da Gestdo estao suscetiveis a sofrer da sindrome de Burnout?
/ Sera a pandemia COVID-19 um indutor de Burnout nos profissionais da Gestao?

Pouco se fala do Burnout nas empresas e nas industrias e existem muito poucos estudos realizados
nesses ambitos, dai a importdncia de abordar a tematica do Burnout e da pandemia nestes

contextos especificos.

2.1.1 Objetivos do estudo e hipoteses

O objetivo principal deste estudo é averiguar a existéncia de Burnout em profissionais do contexto
empresarial tendo em conta o que vivenciaram durante a pandemia COVID-19.
De modo a ir de encontro ao objetivo principal e a questdo de partida desde estudo, foram ainda
definidos os seguintes objetivos especificos:
OEZ1: Verificar de que modo a pandemia afetou os individuos profissionalmente.
OEZ2: Conhecer o grau de satisfacdo com o trabalho em tempo de pandemia.
OE3: Averiguar os niveis de Burnout nos trabalhadores relativamente as trés dimensdes
do MBI - General Survey.
OE4: Verificar que consequéncias / sintomas de Burnout se manifestaram nos
profissionais aquando da pandemia.
OES: Conhecer os fatores que conduziram ao stress durante a pandemia e as estratégias

adotadas para os combater.

Tendo em conta os objetivos que foram acima mencionados, formularam-se as hipéteses seguintes:
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H1: A pandemia teve um impacto negativo na vida profissional de todos os participantes

do estudo;

H2: A pandemia gerou insatisfagdo relativamente ao trabalho;

H3: Ambas as 3 dimensdes (EE; Cl; ET) se verificam nos participantes;
H4: Os participantes sofreram consequéncias tipicas do Burnout

H5: Os fatores que conduziram ao stress foram essencialmente a falta da entrada de

capital e a ndo-obtencéao de lucro.
H6: Os participantes do estudo procuraram ajuda médica.

As hipéteses correspondem, respetivamente, a cada objetivo apresentado, obtendo-se a seguinte

correlacdo entre objetivos e hipoteses:

Tabela 3: Correlagéo entre objetivos e hipéteses

OEL1.: Verificar de que modo a pandemia afetou os individuos H1

profissionalmente.

OE2: Conhecer o grau de satisfacdo com o trabalho em tempo H2
de pandemia.
OE3: Averiguar os niveis de Burnout nos trabalhadores H3

relativamente as trés dimensdes do MBI - General Survey.

OE4: Verificar que consequéncias / sintomas de Burnout se H4

manifestaram nos profissionais aquando da pandemia.

OES5: Conhecer os fatores que conduziram ao stress durante a H5 e H6

pandemia e as estratégias adotadas para os combater.

Fonte: elaboracao prépria

2.2 Tipo de estudo

Este projeto de investigagao teve por base a “cebola do conhecimento” de Saunders. Este esquema
cuja representacdo grafica € semelhante a uma cebola, remete para a ideia das diversas camadas
que compde uma cebola. A medida que a investigacdo vai avancando, essas camadas vao sendo
retiradas até se chegar ao nicleo que corresponde a recolha e analise de dados que € o ponto
fulcral do trabalho (Saunders et al., 2009).
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Nesta fase, este projeto de investigacdo encontra-se nas camadas correspondentes a escolha
metodoldgica e as estratégias a serem utilizadas. Como tal, este trabalho consiste num estudo de
caso que é caracterizado por ser uma avaliacdo de um certo grupo de individuos, que despertam
interesse para o investigador tendo em conta os objetivos que este definiu, e através de varios
métodos e técnicas consegue obter-se resultados que levam a compreensao da questdo que é
estudada (Greenwood, 1965).

O método do estudo de caso vai de encontro com o pretendido neste trabalho que é compreender
de que forma, através de testemunhos reais de gestores e administradores, a pandemia COVID-19

teve influéncia na sua satde mental.

Os estudos de caso séo usados com abordagens qualitativas ou quantitativas (Ventura, 2007). Por
sua vez, o desenho de pesquisa selecionado para esta investigacdo, est4d enquadrado na

abordagem metodolégica qualitativa e &€ fundamentalmente empirico e descritivo (Freixo, 2011).
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Figura 1: "The research onion"
Fonte: Adaptado de Saunders et al. (2019, p.130)

2.3 Populacao e amostra

Tendo em conta a questéo de partida deste trabalho, a amostra selecionada consistiu em gestores

ou administradores de um determinado tipo de negodcio, especificamente, microempresas e
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pequenas empresas. Para a realizacdo deste estudo foi selecionada uma amostra de
microempresas e pequenas empresas no distrito de Aveiro por uma questéo de conveniéncia tendo

em conta a proximidade de localizag&o.

Foram recolhidos varios nomes de microempresas e pequenas empresas através da Internet, e
também por indicacao de outras pessoas, e em seguida foram contactadas por chamada telefénica

e email um total de 12 empresas, sendo que 6 aceitaram ser entrevistadas.

O nome dos entrevistados ndo sera divulgado e serdo identificados nesta dissertacdo como
“entrevistado x” ou “E x” sendo “x” o numero de cada entrevista. A amostra € composta por 6

individuos.

N&o foi descurada a possibilidade de necessidade de entrar em contacto com mais empresas devido
a amostra ndo ter uma grande amplitude, no entanto, o facto de se ter interrompido a procura por
novas observacdes e novos participantes teve a ver com o atingimento da saturacéo teorica. Isto
ocorre quando a “interac@o entre campo de pesquisa e o investigador ndo mais fornece elementos
para aprofundar a teorizagdo” (Fontanella et al., 2011, p.390). Em suma, cessa-se a recolha de
dados quando se constata que um elemento novo ndo acrescenta informagdo nova a que ja foi
anteriormente recolhida. E devido a isso que este estudo tem uma amostragem correspondente a 6
individuos, ja que o contelido das entrevistas realizadas é, efetivamente, similar e, portanto, ndo se

tornou necessario procurar por novos participantes.

Tabela 4: Caracterizacdo da amostra

o Gestor e Educacéo (centro
Feminino 45 o 4
proprietario de estudos)
o Gestor e Venda ao publico
Feminino 53 o 3 .
proprietario (loja de roupa)
Gestor / Fabricacdo de
Masculino 24 departamento de 15 acessorios para
projetos motas e bicicletas
o Gestor e Fabricagéo de
Feminino 62 o 30
proprietario roupa
- Gestor e Venda ao publico
Feminino 44 o 4 )
proprietario (loja de roupa)
o Gestor e Educacéo (centro
Feminino 42 o 6
proprietario de estudos)

Fonte: elaboracao prépria
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2.4 Instrumentos de recolha de dados

Na realizacdo desta investigacdo, o instrumento principal de recolha de dados foi a entrevista
semiestruturada. Para apoiar as entrevistas, utilizou-se o questionario MBI-GS que é composto
também por trés dimens@es bastante semelhantes as que foram mencionadas no MBI-HSS. A primeira
dimensao é a “exaustao emocional”’ (EE). Esta dimensao apresenta seis (6) variaveis. A outra dimensao
€ o “cinismo” (Cl), caracterizado pela indiferenca relativamente ao trabalho, e apresenta quatro (4)
variaveis. Por ultimo, a dimenséao “eficacia no trabalho” (ET) caracterizada pela capacidade de reagéo e
adequacéo face as exigéncias do posto de trabalho. Esta dimenséo apresenta seis (6) variaveis (Schuster
et al., 2015). Para responder ao questionario, dispde-se de uma escala que varia de 0 a 6, onde 0
representa “nunca” e onde 6 representa “sempre”, variando gradualmente desde nunca, algumas vezes
por ano ou menos, uma vez por més ou menos, algumas vezes durante 0 més, uma vez por semana,

varias vezes por semana e sempre (Schaufeli & Greenglass, 2001).

As 16 variaveis do MBI-GS foram adaptadas e validadas para a lingua portuguesa por Mauricio Robayo
Tamayo (Ferreira, 2011) e estdo apresentadas no seguinte quadro. No entanto, este questionario serviu
apenas como base e apoio a construcéo do guido de entrevista, ndo tendo sido utilizado na sua

verdadeira esséncia.

Tabela 5: Variaveis do MBI-GS

Cédigo Variaveis
EE1 Sinto-me emocionalmente esgotado com o meu trabalho
EE2 Sinto-me esgotado no final de um dia de trabalho
EE3 Sinto-me cansado quando me levanto pela manhé e preciso encarar outro dia de
trabalho
EE4 Trabalhar o dia todo é realmente motivo de tensédo para mim
EE5 Sinto-me acabado por causa do meu trabalho
EE6 S6 desejo fazer meu trabalho e ndo ser incomodado
cii Sou menos interessado no meu trabalho desde que assumi essa funcéo
Cl2 Sou menos entusiasmado com o meu trabalho
CI3 Sou mais descrente sobre a contribuicdo de meu trabalho para algo
Cl4 Duvido da importancia do meu trabalho
ET1 Sinto-me entusiasmado quando realizo algo no meu trabalho
ET2 Realizo muitas coisas valiosas no meu trabalho
ET3 Posso efetivamente solucionar os problemas que surgem no meu trabalho
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ET4 Sinto que dou uma contribuicéo efetiva para a organizacao
ET5 Na minha opinido, sou bom no que faco
ET6 No meu trabalho, me sinto confiante de que sou eficiente e capaz de fazer com que

as coisas acontecam.

Fonte: Adaptado de Ferreira (2011, p.140).

2.5 Procedimento de recolha e anéalise de dados

Este estudo de caso consiste em apurar a influéncia da pandemia COVID-19 como um indutor de
Burnout em gestores de empresas. Para tal, a recolha de dados foi realizada através de entrevistas
semiestruturadas realizadas pessoalmente. As entrevistas foram gravadas com consentimento

assinado pelos participantes da amostra selecionada.

As entrevistas semiestruturadas consistem em entrevistas mais espontaneas, que combinam
perguntas abertas e fechadas, e onde o entrevistado esta a vontade para dar a sua opinido

relativamente ao tema, sem se prender demasiado na pergunta (Minayo & Costa, 2018).

Esta metodologia é a mais propicia para obter respostas relativamente a questédo de partida deste
estudo porque se trata de uma questéo que vai envolver a busca por opiniées e que acaba por tocar
na privacidade de cada pessoa, ja que o0 objetivo é apurar sentimentos que emergiram durante a
pandemia e de que forma isso afetou cada pessoa. Portanto, por se tratar de um assunto de foro
pessoal, as entrevistas sdo 0 método mais adequado para a recolha dos dados pois facilitam o

processo de confianca e desinibicdo por parte do entrevistado (Minayo & Costa, 2018).

Outras vantagens deste método sdo a possibilidade de poder reorganizar o guidao formulado
previamente tendo em conta as respostas e reagfes que vao sendo apresentadas pelos
entrevistados (Bardin, 2004).

Esta estratégia de recolha de dados é apropriada quando o objetivo € perceber a forma como os
participantes percecionam as suas a¢fes e 0s panoramas com que sao confrontados, explorar um
problema concreto, e, finalmente, reestabelecer e compreender vivéncias passadas (Bogdan &
Biklen, 1994; Ghiglione & Matalon, 1997).

E importante mencionar que se tratard de uma pesquisa de natureza exploratoria que se define
como uma pesquisa onde se “deseja verificar/gerar uma teoria; deseja-se explicar um determinado
processo; julga-se necessario um procedimento sistematizado passo a passo e a pesquisa €

orientada para os dados” (Gasque, 2007, p. 112).

No gue concerne a andlise dos dados, ser utilizado o método da analise de contetdo. Esta consiste
no tratamento da informacéo recolhida onde o investigador tem a liberdade de fazer inferéncias e
interpretacées suas. Esta técnica pressupde o confronto entre o quadro de referéncia do

investigador e o material empirico recolhido (dimensao descritiva e interpretativista) (Bardin, 1995).
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A técnica da analise de conteldo, na perspetiva de Poirier e Valladon, passa por um processo
simplificado. A primeira etapa é a transcricdo das entrevistas, a segunda etapa é a leitura das
entrevistas, a terceira etapa € a construgdo das sinopses das entrevistas (sinteses que contém a
mensagem essencial do discurso), a quarta etapa é a andlise descritiva (redugdo e selecdo da
informacéo, descricao, interpretacéo, escrita e divulgacéo) e a Ultima etapa € a analise interpretativa
(Henriques, 2014, as cited in Poirier & Valladon, 1983).
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Neste capitulo encontram-se os dados recolhidos por meio das entrevistas, como a sua respetiva
analise de conteludo e, consequentemente, a apresentacdo dos resultados e sua discussédo. A
organizacgdo deste capitulo consiste em, primeiramente, estabelecer uma correspondéncia entre as
guestdes do guido de entrevista e as hipoteses de estudo e, em seguida, percorrer cada questédo do
guido de entrevista de forma individual, destacando os comentarios relevantes dos participantes e
comparando-os com a revisdo de literatura apresentada nesta dissertagéo, para validacdo ou néo-

validacdo das hipéteses de estudo formuladas.

3.1 Guido de entrevista e hipoteses de estudo

O guido de entrevista contém oito perguntas construidas e idealizadas de modo a irem ao encontro
dos objetivos pretendidos e da revisdo de literatura apresentada previamente. E de salientar que
todas as questdes foram fundamentadas e adaptadas a partir de outros estudos. Assim sendo, as

questdes que compdem o guido sao:

Tabela 6: Questdes do guido de entrevista e respetivas fontes

1 Descreva um dia de trabalho em Pergunta adaptada de Ferreira (2011,

tempo de pandemia. p.137).

2. O que sentia quando tinha de se Pergunta adaptada de Ferreira (2011,

levantar de manha e encarar um novo p.140), transposta a partir do

dia de trabalho? guestionario MBI-GS.

3. Desde que se iniciou a pandemia Pergunta adaptada de Ferreira (2011,

sentiu-se menos interessado(a) no seu [P1410), UTETETPOEIEL & [P 1o

trabalho? questionario MBI-GS.
4. Que consequéncias fisicas e Pergunta adaptada de Ferreira (2011,

psicol6gicas sentia apos um dia de p.137).

trabalho na pandemia?
5. Em tempo de pandemia, o que é que Pergunta adaptada de Carrera (2011),

Anexo 1.
Ihe causava stress?

6. Sentia-se motivado(a) para gerir 0 seu

negocio? Considera a parte da gestao
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um fator de stress? Se sim, explique Pergunta adaptada de Ferreira (2011,

porqué. p.137) e de Carrera (2011), Anexo 1.

7. Como descreve a sua contribuicéo
para a empresa em tempo de

pandemia?

8. Que estratégias encontrou para
melhorar o funcionamento da empresa
e para ultrapassar, também a nivel 0.126).

pessoal, as dificuldades sentidas (se

sentidas)?

Fonte: Elaboracéo prépria

questionario MBI-GS.

Pergunta adaptada de Ferreira (2011,

p.140), transposta a partir do

Pergunta adaptada de Lages (2014,

Estabeleceu-se, portanto, a seguinte relacao de correspondéncia entre as hipdteses e as questdes:

Tabela 7: Relacdo entre hipdteses e questfes da entrevista

H1: A pandemia teve um impacto negativo na vida profissional de

todos os participantes do estudo.

H2: A pandemia gerou insatisfagéo relativamente ao trabalho.

H3: Ambas as 3 dimensdes (EE; CI; ET) se verificam nos

participantes.

H4: Os participantes sofreram consequéncias tipicas do Burnout

H5: Os fatores que conduziram ao stress foram essencialmente a

falta da entrada de capital e a ndo-obtencéo de lucro.

H6: Os participantes do estudo procuraram ajuda médica.

Fonte: Elaboragao prépria
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3.2 Anélise dos dados

Questdo 1 - Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

Relativamente a esta questio, temos de ter em conta duas fases da pandemia em Portugal: a
primeira fase em que maior parte das empresas tiveram de fechar, e a fase em que voltaram a
reabrir. Todos os participantes referiram que, quando se deu a pandemia COVID-19 em Portugal,
foram obrigados a fechar as portas por tempo indeterminado. Os entrevistados 1, 3 e 6 recorreram
ao regime de teletrabalho para manter as suas empresas a funcionar. No entanto, as entrevistadas
2,4 e5,em que 2 e 5 sdo proprietarias de lojas de roupa e 4 € proprietaria de uma fabrica de roupa,
nao tiveram opcao que nao fosse, efetivamente, fechar portas e parar o trabalho totalmente. Alguns
dos entrevistados revelaram sentir algumas dificuldades em gerir o problema da transicdo e
adaptagao do trabalho para casa. A entrevistada 1 refere que “preparava a filha mais nova de 3,
aluna do pré-escolar, ajudava-a nas tarefas que recebia por e-mail da educadora, outras vezes tinha
também videochamada com a turma e professora. A mais velha andava ja na universidade e a do
meio no secundario, todas com horarios letivos distintos e diferentes. Tudo isso era complicado,
para mim, de gerir.”. Ja o entrevistado 3 afirma que “Aquele periodo da manha custava mais um
bocado, ndo havia conex@o com as outras pessoas (colegas), custava mais a despertar e a arrancar

para o trabalho em si.”.

Depois de explicarem como foi trabalhar quando tiveram de fechar as portas, alguns dos
entrevistados referiram como foi trabalhar quando tudo voltou novamente a abrir. As entrevistadas
2 e 5 afirmaram ter sido muito complicado trabalhar quando as lojas reabriram porque, segundo E2
“apesar de ter as portas abertas as pessoas acabavam também por ndo aparecer” e E5 explica que
“inicialmente as pessoas estavam assustadas porque ndo sabiam o que era e o que deixava de ser
este virus entravam pouco nas lojas e vinham pouco para a rua (...) O trabalho era praticamente
nenhum porque néo havia clientes e foram dias complicados, bastante complicados.”. A entrevistada
4 declarou que “o trabalho era muito stressante devido as empregadas estarem constantemente a
ir para casa por confinamento e contracdo do virus. Nunca estava toda a gente presente na fabrica.
N&o conseguia ter um dia de trabalho normal sem ter de estar todos os dias a reposicionar as

funcionarias...”.

De acordo com Queen & Harding (2020), os trabalhadores que conseguiram manter os empregos,
foram obrigados a adaptarem-se ao teletrabalho e ao facto de terem os filhos em casa devido ao
encerramento das escolas. Resumidamente, as pessoas ainda ndo estavam preparadas para o que

a pandemia viria a trazer e sentiram bastantes dificuldades de adaptagéo as rotinas novas.

Boateng et al. (2021) esclarece que existem diversas conjunturas que instigam o Burnout nas
pessoas. Entre elas podemos evidenciar, por exemplo, determinadas situacdes que deixem os
trabalhadores emocionalmente perturbados, ser responsavel por uma grande quantidade de

pessoas e lidar com equipas incompetentes.
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Dentro das situac8es que deixam os trabalhadores emocionalmente perturbados, neste estudo de
caso, o maior elemento responsavel por isso foi a pandemia e todas as consequéncias que ela
trouxe para estas pequenas empresas. A questéo da responsabilidade por um elevado nimero de
pessoas também se aplica a alguns dos entrevistados, sendo que as entrevistadas 1 e 6 tém ao seu
cargo ndo s6 colaboradores, mas também bastantes alunos que, inevitavelmente, séo o elemento
mais importante do seu trabalho visto que s&o os “clientes” dos seus negécios. Os entrevistados 3
e 4 também séo responsaveis por equipas de trabalho de 15 e 30 pessoas respetivamente. A
entrevistada 4 sublinhou ainda que “numa fabrica com 30 pessoas, 10 deram positivo para a COVID-
19. Isto resultou no confinamento geral da fabrica porque a probabilidade das outras funcionarias

virem a contrair o virus nos dias seguintes era bastante alta.”

Questdo 2 - O que sentia quando tinha de se levantar de manh& e encarar um novo dia de

trabalho?

O cansaco, a frustragéo, a falta de vontade, o stress e a tristeza, no geral, sdo os sentimentos mais
relatados pelos participantes deste estudo. Os entrevistados 1, 3 e 6 mencionaram que sentiram
muito cansaco. J& essa sensacéo nao foi partilhada pelos restantes entrevistados. Isso pode dever-
se ao facto de que apenas o E1, E3 e E6 foram os Unicos que tiveram possibilidade de recorrer ao
teletrabalho e essa mudanca e exigéncia de adaptagcdo a um conceito hovo de ambiente de trabalho
pode ser incitado ainda mais o cansago diario que ja é proprio de um dia de trabalho normal. A
entrevistada 2 descreveu os seus sentimentos dizendo “Posso até afirmar que o que mais sentia
era tristeza e ansiedade. Ao pensar no trabalho sentia também frustracdo porque trabalhei muito
para construir aquilo que tenho e sinto que a pandemia destruiu muito aquilo que era o meu negécio
(...) fui completamente ao fundo do pogo.”. A entrevistada 5 declarou que o sentimento com que
mais lidava era o desanimo: “Quando vinha trabalhar sentia desédnimo porque sabia que, a partida,
as pessoas nao iam estar na rua. Era assustador.”. A entrevistada 4 nédo abordou muito a questao

dos sentimentos, referindo apenas que nédo sabia como lidar com a pressao.

Bienvenu (2020) e Boyraz & Legros (2020) corroboram estas respostas ao explicarem que a COVID-
19 é uma doencga que escalou freneticamente em todo o mundo, levando a que as pessoas ndo
tivessem tempo para se organizarem e adaptarem minimamente antes de a Economia ser obrigada
a “parar” e o confinamento geral acontecer. Os autores afirmam, portanto, que essas ocorréncias
inesperadas relacionadas com o ajustamento ao novo paradigma COVID-19, poderiam conduzir &
sensacao de cansaco e stress agudo, que, de acordo com Allen e Cug (2020), facilita o surgimento

do Burnout.

Com o surgimento do coronavirus e as taxas de infecdo e de mortes que este causou, a
probabilidade de as pessoas virem a sofrer de stress, ansiedade, depressdo, medo e mesmo

Burnout, tornou-se alta (Arslan et al., 2020; Yildinm & Solmaz, 2020).

Pereira (2002) e Santos (2009) entram em conformidade quando apontam o cansaco veemente e

auséncia de energia como consequéncias fisicas do Burnout. No parametro psicologico e
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comportamental, 0s mesmos autores indicam que as alteracées de humor, a sensacao de irritacéo
e raiva, sensacédo de fraqueza e insatisfacdo com o trabalho sdo consequéncias provenientes que
individuos com Burnout. Estas sensagfes configuram as que foram relatadas pelos participantes

deste estudo.

Questdo 3 - Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu
trabalho?

No que diz respeito a esta questédo, ndo houve uma concordancia total entre os participantes. Alguns
afirmaram que perderam todo o interesse no trabalho, e outros reforcaram que nédo perderam o
interesse, mas sim a vontade de executar o seu trabalho. A perda de interesse no trabalho
corresponde a um elemento que pode ser resultante de pessoas que sofrem Burnout em algum grau
(Pereira, 2002; Santos, 2009). Os entrevistados que referem ter perdido todo o interesse no trabalho
sdo E2 (“ndo tinha qualquer interesse em vir para a loja”) e E4 (“a vontade que eu tinha de vir para
aqui ndo era nenhuma. Eu acordava e sabia que ia ter mais um dia dificil pela frente, que ia chegar
a empresa e ia ter mais gente a faltar... como é que podia ter interesse para trabalhar nessas
condigbes?”). A entrevistada 1 explica que “ndo conseguia pensar no assunto porque estava
demasiado absorvida pelo trabalho”. O entrevistado 3 considerava o trabalho interessante porque
gosta da area em que se encontra, mas a parte dificil era a execucdo da funcdo, ou, mais
especificamente, a falta de vontade que levava a que ndo conseguisse levar a cabo as suas func¢des
diarias na totalidade. A entrevistada 5 declarou ter sentido falta de interesse no trabalho no periodo
da pandemia, mas essa sensac¢do desvaneceu quando a situacao do pais relativamente & COVID-
19 melhorou. A entrevistada 6 confessa ter sentido alguma ambiguidade relativamente a este

assunto, dizendo que houve dias que havia interesse e dias que havia menos interesse.

De acordo com Maslach e Leiter (1997), o Burnout é resultante de um conflito entre o trabalhador e
o trabalho. Esse conflito pode interferir negativamente no interesse e satisfagéo dos individuos para
com o trabalho. Neste estudo, esse conflito surge maioritariamente devido ao aparecimento do

coronavirus.

Questdo 4 - Que consequéncias fisicas e psicoldgicas sentia apds um dia de trabalho na

pandemia?

Relativamente ao parametro das consequéncias fisicas, apenas as entrevistadas 2, 4 e 6 referiram
que nao sentiram qualquer tipo de diferenga entre o “antes da pandemia” e o “depois”. A entrevistada
1 apontou, como consequéncias fisicas, dores de cabeca e dores musculares. O entrevistado 3
referiu ter sentido bastante cansaco nos olhos devido a passar muito mais tempo diante do
computador pela questao do teletrabalho. Acrescentou ainda que sentia bastantes dores musculares
€ no corpo, e que chegou a sofrer gastroenterites: “Recordo-me de uma semana em que o trabalho
apertou muito e andei tdo mal que cheguei a passar por uma gastroenterite”. A entrevistada 5 refere

gue sentia muita exaustéo fisica. Em concordancia com estes relatos, Paiva et al., (2016) menciona
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que o Burnout afeta as pessoas em todos os niveis, sendo que 0 mais afetado é o psicolégico. No
entanto, esta sindrome produz consequéncias fisicas nas pessoas que, em casos mais sérios, se
podem traduzir, por exemplo, em doencas cardiovasculares e problemas gastrointestinais. Além
disto, o Burnout também pode produzir os seguintes efeitos nas pessoas: cansaco extremo, dores
de cabeca fortes, falta de energia, distirbios do sono, dores nos musculos e baixa imunidade
(Pereira, 2002; Santos, 2009).

No que concerne a parte psicoldgica e emocional, todos os participantes do estudo afirmaram ter
sofrido bastante. Extremo cansaco psicolégico, stress e irritacdo eram os efeitos sentidos pela
entrevistada 1 apdés um dia de trabalho na pandemia. A entrevistada 2 referiu que ficou
psicologicamente muito afetada “Fui muito abaixo. Mesmo a minha vida familiar acabou por sofrer
devido ao estado em que eu me encontrava”. O entrevistado 3 diz ter-se sentido frustrado e exausto,
como se estivesse a passar por uma depressao. A entrevistada 4 identifica como consequéncias
psicol6gicas e emocionais a exaustdo mental, revolta, frustracdo e refere que algumas vezes tinha
de recorrer a toma de antidepressivos. “Eu chegava a casa e ia apanhar um bocado de ar. Quase
sempre chorava para desabafar e desanuviar pois estava exausta e tomava um comprimido ou dois
para me sedar para tentar descansar para o dia seguinte”. A entrevistada 5 indica ter sofrido um
desgaste psicolégico muito grande: “Fisicamente andava exausta porque se nado estou bem
psicologicamente, isso vai-se refletir em termos fisicos também. As consequéncias fisicas advieram
das psicologicas”. A entrevistada 6 aponta exatamente 0 mesmo que a entrevistada 5: desgaste
psicologico. “Foi muito desgastante psicologicamente. A incerteza do futuro foi o mais dificil de
contornar”.

Todas estas consequéncias descritas pelos intervenientes podem estar estreitamente relacionadas
com a sindrome de Burnout. O Burnout é resultado do stress acentuado que provém do trabalho. E
definido como um estado de esgotamento extremo e exaustdo a nivel mental, fisico e emocional
(Farber, 1984; Kohan & Mazmanian, 2003; Queen & Harding, 2020).

O Burnout provoca nas pessoas um conjunto de sentimentos e sensagfes negativas (Maslach &
Leiter, 2016; Kwon, 2022) dentro das quais se incluem as mudancas de estado de espirito,
isolamento, impaciéncia, sentimento de falta de forca, problemas familiares, depressao, frustragéo

e consumo de cafeina, alcool, drogas, tabaco, e outros “sedativos” (Pereira, 2002; Santos, 2009).

Questdo 5 - Em tempo de pandemia, o que lhe causava stress?

Em resposta a esta questao apenas o entrevistado 3 apontou algumas facilidades que descobriu no
trabalho quando a pandemia se iniciou, efetivamente, em Portugal. O mesmo relata que o
teletrabalho Ihe permitiu aliviar a carga de trabalho e que conseguiu encontrar algum tempo para
organizar as ideias relacionadas com o proprio trabalho. Refor¢ou ainda que o facto de néo ter de
se deslocar todos os dias ao escritério foi prazeroso no inicio. No entanto, ap6s algum tempo em
casa, diz ter comecado a sentir saudades do contacto presencial com as outras pessoas e sublinha
que, ao estar em casa, a partilha de ideias acaba por ser afetada e 0 cansaco aumenta

significativamente visto que o ambiente de trabalho, que é a prépria casa, comeca a ser magante e
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entediante. As entrevistadas 1 e 6, proprietarias de centros de estudos, referem que a sua maior
barreira foi lidar com o ensino a distancia. E1 explicou que “o aproveitamento ndo é o mesmo, 0
interesse é muito pouco e captar a atencdo dos alunos via online era extremamente dificil”. E6
acrescentou ainda que o seu stress “no fundo, era causado pela incerteza do futuro. Muitos dos
alunos que frequentavam presencialmente o Centro deixaram de ter o apoio online porque a maioria
tinha algum adulto em casa para supervisionar e ajudar nas tarefas escolares. O ndmero de alunos
que passaram a ter o nosso apoio reduziu mais de 50%”. A entrevistada 4 indica como dificuldade
a falta de ajuda por parte do Governo as empresas que levou a que os patrfes tivessem de pagar
0s salarios aos colaboradores mesmo estando em casa confinados. O entrevistado 2 também
apontou a questdo das despesas para pagar e a provacdo de lidar com a concorréncia que optou
por fazer vendas online: “Eu optei por ndo fazer vendas online e sei que muita gente fez. Isso foi
uma grande dificuldade para mim, porque ndo gosto de me expor e sinto que a concorréncia foi um
obstaculo muito grande”. A entrevistada 5, além de ter manifestado alguma tristeza por ndo poder
conviver com os clientes, especificou diversos componentes que considerou dificultarem o seu
trabalho como por exemplo “o facto de ter aquelas restricées todas, de poder sé entrar 2 ou 3
pessoas, de ter de usar um acrilico em frente ao balcdo de atendimento, o facto de estar
constantemente a limpar as superficies e a desinfeta-las, estar frequentemente a utilizar o alcool gel
para o procedimento da desinfe¢do das méos (...) o simples facto de sé poder entrar 2 pessoas de
cada vez (...) dificultou-nos imenso a vida porque € légico que os clientes ndo ficavam 14 fora a

espera e muitos iam embora”.

De acordo com Trigo et al. (2007), quando lidamos diariamente com situa¢cées que ndo séo
favoraveis, € comum sentir insatisfacédo, stress e exaustdo. Neste caso, a crise pandémica foi o
elemento que conduziu ao aumento ou até mesmo surgimento do stress nos participantes deste
estudo. Para validar esta afirmacéo, Silva et al. (2010) indica que algumas das razdes que conduzem
ao cansaco fisico e psicolégico nos trabalhadores sdo as mudancas que tém acontecido, no geral,

no universo laboral.

Questao 6 - Sentia-se motivado para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um

fator de stress? Se sim, explique porqué.

Relativamente a primeira parte da questao, relacionada com a motivacdo, os entrevistados 2, 3, 4 e
5 responderam prontamente que ndo se sentiam motivados a fazé-lo. O entrevistado 3 justificou
dizendo “partindo do ponto em que eu ndo estava a conseguir tirar rendimento de mim, também é
dificil estar a pedir aos outros que apresentem rendimento e produtividade. Estava a colocar a minha
funcdo em causa. Se sou gestor e ndo estou a gerir bem o meu tempo nem a minha equipa, néo
posso exigir que apresentem um trabalho perfeitamente executado”. As entrevistadas 4 e 5
fundamentaram a sua resposta ao explicarem que ndo estavam motivadas para fazer qualquer
gestdo dos seus negdécios devido a falta de vontade proveniente do desanimo sentido, mas que o
fizeram por uma questdo de obrigacdo e falta de alternativa. As entrevistadas 1 e 6 assentem que

sentiam motivagao para realizar a gestdo das suas empresas, mas que isso se devia a necessidade
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tanto de sobrevivéncia e sustento, como da propria “salvagdo” da empresa. A entrevistada 1 expds
que tinha de “salvar o posto de trabalho para quando tudo regressasse a normalidade continuar a
ter a fonte de sustento, ainda para mais tendo trés filhas a estudar sendo que uma estava ja na

universidade e a outra entraria no ano letivo seguinte também para a universidade”.

No que concerne a segunda parte da questdo, que se refere a gestdo como fator de stress, todos
0s participantes do estudo responderam afirmativamente. A entrevistada 1 explicou que a parte da
gestao financeira € muito complicada porque “cada céntimo tinha de ser bem calculado e poupado”.
A entrevistada 2 respondeu que essa € a sua opinido com ou sem pandemia, mas reconhece que a
pandemia agravou a sua situagédo “Nao havendo receita, ndo ha como pagar despesas. E eu tenho
fornecedores e funcionarios para pagar... gerir ndo é facil seja em que momento for”. O entrevistado
3 sublinhou a responsabilidade de “estar a coordenar outras pessoas. Além de termos de fazer o
nosso trabalho, temos de supervisionar o trabalho dos outros e estar sempre disponivel para
qualquer problema que surja”. A entrevistada 4 explicou: “Nés, como gestores de uma empresa,
temos de ter tudo muito bem organizado porque nés temos de chegar ao fim do més e sabemos
que temos 30 salarios para pagar, fora as contas extras. Portanto, nés temos de trazer as coisas
sempre equilibradas. Onde quero chegar é que gerir uma empresa € sempre motivo de tensdo.” A
entrevistada 5 referiu que trabalha com colecdes e que por esse motivo a gestdo se torna mais
complicada, visto que, quando fechou devido a pandemia, ficou com as cole¢fes novas dentro de
loja sem poder vender “e essa gestdo foi muito dificil. Nao é facil termos as cole¢8es dentro de
portas e, ao tempo que temos de estar a pagar as cole¢des, ainda ndo vendemos uma peca. Entao,
essa gestdo é muito dificil de fazer”. A entrevistada 6 informou que “o stress foi causado pelo facto
de ser obrigada a prescindir dos servigos de duas das professoras que trabalhavam comigo. O facto
de ter menos alunos a receber o nosso apoio também foi um dos motivos que me causou stress,
porque como é 6bvio o lucro ndo era 0 mesmo e tendo salarios e despesas para pagar torna-se

muito complicado”.

A falta de vontade e de motivacdo sédo, como ja foi referido anteriormente pelos autores Pereira
(2002) e Santos (2009), consequéncias comuns da sindrome do Burnout. A tarefa de gerir uma
empresa acarreta grandes responsabilidades para o gestor, visto que a sobrevivéncia da empresa
depende dele. Essas responsabilidades podem gerar bastante stress no gestor e vir a afetar a
eficacia do seu trabalho, ainda mais quando aliadas a falta de motivacdo. Estes fatores, por si s0,
fazem com que o trabalho do gestor seja extenuante, podendo mesmo induzir o Burnout pelo stress
(Oliveira et al., 2020).

Lazarus & Folkman (1984) acrescentam que a falta de recompensas obtidas através do trabalho
(monetarias ou ndo monetarias) pode induzir o stress nos trabalhadores por ndo conseguirem
satisfazer as suas necessidades pessoais diarias. Contudo, é necessario ter em consideracdo que
€ impossivel escapar ao stress no mundo do trabalho e que ele é um elemento natural e préprio da
vida (Santos, 2009).
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Questao 7 - Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

Nesta questdo houve alguma discrepéncia entre as respostas dadas pelos participantes. A
entrevistada 1 assumiu ter dado “100% de contribuicdo. Apesar de todas as pedras no caminho
sempre consegui dar o meu melhor e nunca deixei de me empenhar no meu trabalho. E também se
tivesse deixado (de me empenhar), a esta hora nédo tinha empresa”. A entrevistada 2 confessou
“reconhec¢o que me desleixei muito com a loja e sei que foi um erro (...) na minha cabeca, naquela
altura, ndo valia a pena esforcar-me muito e deixava-me levar pelo desdnimo de as coisas nao
correrem bem”. O entrevistado 3 refere que considera que a sua contribuicdo, tendo em conta as
capacidades que tem e aquilo que consegue fazer, ficou um pouco aquém do desejado. A
entrevistada 4 explicou que foi obrigada a contribuir mesmo n&o tendo vontade de o fazer “Fui
obrigada a contribuir, obrigada a entrar aqui de cabeca erguida todos os dias e fazer de conta que
estava tudo bem e levar isto para a frente da melhor forma. As pessoas que ndo estdo a frente de
um negdcio ndo tém nog¢do da pressao que é... o patrdo ndo pode falhar’. A entrevistada 5 considera
ter dado o seu melhor “dentro daquilo que eu tinha ao meu alcance, das condi¢cfes que tinha, tentei
fazer o melhor possivel”. A entrevistada 6 admite que sem a sua contribuicdo “o Centro estaria com
as portas encerradas. Foi um grande esforco econdmico da minha parte, mas consegui reabrir”.
Dyrbye et al. (2011) refere que o desleixo no cuidado com aquilo que faz ou com a funcdo que
representa, é bastante comum nos sintomas provocados pelo Burnout.

Por vezes, as empresas atravessam mudancas repentinas devido a uma envolvente externa que se
alterou. Para enfrentar essas constantes alteragdes que acontecem externamente, as empresas
tém de se conseguir adaptar (Monteiro, 2016; Sousa, 2003). Isso significa que os trabalhadores
tenham de dedicar mais tempo, esforco, habilidades e flexibilidade ao seu trabalho (Maslach et al.,
2001).

Questdo 8 - Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para

ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

Todos os participantes do estudo afirmaram ter adotado medidas ou estratégias que consideraram
melhorar a sua vida, tanto profissional como pessoal. No que diz respeito a parte pessoal, a
entrevistada 1 referiu que optou por ler mais livros e praticar exercicio fisico de modo a reduzir o
stress. As entrevistadas 2 e 6 ndo adotaram qualquer estratégia para ultrapassar as dificuldades
gue sentiram. O entrevistado 3 apontou a criagdo de planos de treino e de exercicio como principal
estratégia. A entrevistada 4 referiu que o seu maior porto de abrigo foi a religido e que se refugiava
nas oracdes, mas que, por vezes, quando se sentia mais aflita, optava por recorrer a medicacdo. A
entrevistada 5 decidiu deixar de fazer as suas refeicdes na hora de almoco em estabelecimentos

publicos, passou também a fazer caminhadas e exercicio fisico.

Na componente profissional, a entrevistada 1 referiu ter gerido melhor a parte do teletrabalho através
da criacao de planos de estudo mais bem estruturados. A entrevistada 2 alterou o seu horario de
funcionamento, passando a encerrar a loja mais tarde de modo a captar mais clientes depois de

sairem dos seus empregos. O entrevistado 3 adotou estratégias como acordar sempre a mesma
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hora, independentemente de estar em teletrabalho ou nado, controlar os tempos de trabalho e de
pausas, alterar o local de trabalho dentro da prépria casa e, quando se tornou possivel, ir
regularmente a empresa. A entrevistada 4 alterou o horario semanal das 8h-17h para as 8h-18h
deixando, assim, a tarde de sexta-feira livre para as suas funcionarias poderem ir a consultas
médicas e resolver assuntos pessoais. Alterou também a folha de vencimento “passando aqueles 5
euros que estavam a mais no salario para o subsidio de alimentacdo e desse modo ja consegui
obter algum apoio monetario de cerca de 70 euros”. Recorreu a trabalhadores externos a empresa
para suprimir algumas necessidades que tinha no momento: “Também cheguei a recorrer a 2
pessoas que ja tinham trabalhado ca e que me prestaram ajuda em casa para fazer certas
operacdes - aquelas operacgdes que nds podemos agarrar nas camisas e levar para casa para pregar
uns punhos ou pregar uns colarinhos”. A entrevistada 5 comecgou a utilizar as redes sociais como
método de ajuda as vendas, passando a enviar 0s artigos que os clientes pediam por correio ou
mesmo entregando em maos. Além disso, comegou a vender mascaras para se “adaptar as
necessidades daquela altura” e também alterou a disposi¢éo da loja. A entrevistada 6 refere apenas
ter investido muito dinheiro “fui obrigada a investir muito do meu dinheiro no Centro, mas consegui
manté-lo a funcionar no apoio a distadncia. O valor monetario que entrava mensalmente era

consideravelmente inferior ao valor que saia. O chamado pé-de-meia foi usado quase na totalidade”.

De acordo com Santos (2009), o Burnout pode ser prevenido e tratado. Como forma de prevencédo
do Burnout, podem ser adotados métodos que englobem a redefinicdo e a reorganizacdo dos
processos de trabalho (Silva et al., 2010). Neste caso especifico, com o surgimento da pandemia,
foi praticamente obrigatério ajustar os processos de trabalho de modo a facilitar a execugédo do

mesmo.

A prética de exercicio fisico, o cuidado com a alimentacao e a procura por ajuda médica sao métodos
que ajudam a prevenir e combater o Burnout (Budden & Sagarin, 2007; Burton et al., 2005; Meier &
Beresford, 2006; Powell & Enright, 1990). Nunes (2008) afirma que cada individuo deve tentar
perceber que estratégias devem ser adotadas de modo a poder melhorar pessoalmente e também

contribuir com maior produtividade para a organizagéo.
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4.1 Resultados

Este trabalho de investigac@o teve como objetivo principal averiguar a existéncia de Burnout em
profissionais do contexto empresarial tendo em conta o que vivenciaram durante a pandemia
COVID-19.

Para ser possivel concretizar este objetivo principal, foram definidos outros objetivos especificos e
hipéteses de investigacdo para cada um deles. Portanto, procedeu-se a um estudo de carater
qualitativo para se efetuar a validagao das hipoteses formuladas a partir dos objetivos. O “publico-
alvo” deste estudo foram, entdo, gestores de microempresas e pequenas empresas, 0s quais se
submeteram, de forma consentida, a responder as questées do guido de entrevista elaborado e

estruturado especificamente para esta dissertagao.

Esta seccdo esté organizada da seguinte forma: (1) andlise de cada hip6tese e sua validagéo; (2)

analise individual de cada entrevistado; (3) concluséao final tendo em conta os objetivos definidos.
Assim sendo, através da metodologia anteriormente apresentada, podemos inferir;

e H1: A pandemia teve um impacto negativo na vida profissional de todos os participantes do

estudo;

Ha quase trés anos instalou-se no mundo um virus de disseminacao ultrarrapida que veio prejudicar
a vida de todos os seres humanos: o Coronavirus ou comummente conhecido como COVID-19.
Este virus levou a 6bito milhdes de pessoas e deixou sequelas em muitas outras (Yildirim et al.,
2020). De forma a proteger a saude das pessoas, encontrou-se uma solugdo que seria 0
confinamento geral como prevencao de contragao do virus. Segundo a Eurofound (2020), o mundo
do trabalho sofreu mudancas muito bruscas para as quais ninguém se encontrava preparado. Muitas
empresas tiveram de declarar faléncia por ndo suportarem 0s custos e outras tiveram de recorrer
ao teletrabalho (Queen & Harding, 2020). Através das respostas dadas pelos entrevistados deste
estudo é possivel afirmar que todos eles foram afetados negativamente pela pandemia COVID-19
no que diz respeito ao contexto laboral. E natural que uns tenham sido mais prejudicados que outros,
visto que trés dos participantes tiveram oportunidade de recorrer a alternativa do teletrabalho,
enquanto os outros trés participantes, por uma questédo de o seu trabalho ser inteiramente pratico,
como é o caso das lojistas que necessitam obrigatoriamente de contacto fisico para poderem vender
0s seus artigos, ndo tiveram essa opg¢éo, tendo de fechar as portas dos seus negdcios e aguardar
em casa que a situacdo melhorasse. A condicdo de enclausuramento em que as pessoas se
encontravam foi um estimulo significativo para a manifestacéo de stress em grandes niveis (Allen &
Cug, 2020; Bienvenu, 2020; Boyraz & Legros, 2020). A Hipétese 1 foi validada.

e H2: A pandemia gerou insatisfacéo relativamente ao trabalho;

A pandemia COVID-19 veio alterar completamente a rotina de todos os cidaddos, forcando-os a
alterar as suas rotinas e modificar tudo aquilo a que estavam habituados, obrigando-os, portanto, a

um agil ajustamento a nova envolvente (Queen & Harding, 2020). Quando questionados sobre os
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sentimentos que experienciaram relativamente ao trabalho na época pandémica, todos os
entrevistados relataram sentimentos negativos para com a sua vida laboral, como o cansaco, stress,
falta de vontade, falta de motivacéo, e frustracdo. Além disso, no geral, demonstraram ter sentido
menos interesse em trabalhar. De acordo com Maslach & Leiter (1997), a satisfac&o do trabalhador
para com o seu trabalho esta intimamente ligada a atritos que podem ser internos ou externos a
empresa. As mesmas autoras referem ainda que a insatisfacdo que se sente relativamente ao
trabalho se relaciona com o Burnout, visto que, se houver algum acontecimento percecionado como
hostil (neste caso: a pandemia), a pessoa comeca por sentir insatisfacdo que leva a outros
sentimentos mais profundos e, por fim, pode surgir o Burnout. Tendo em conta os sentimentos
manifestados pelos entrevistados desta investigacao, pode concluir-se que houve insatisfacdo no
que diz respeito ao trabalho. Nem todos sentiram insatisfacdo no mesmo nivel, mas todos
partilharam esse sentimento. A hipotese 2 foi validada.

e H3: Ambas as 3 dimensdes (EE; ClI; ET) se verificam nos participantes;

Exaustdo emocional: dimenséo tipificada, essencialmente, pelo cansaco, falta de energia, falta de
vontade e sensacgédo de que ndo consegue ultrapassar os problemas (Carlotto, 2002; Maslach et al.,
2001). Esta dimenséo verificou-se em todos os participantes deste estudo. As palavras “desgaste
psicologico”, “exaustao”, “exaustdo psicolégica” e “stress” correspondem as consequéncias mais
enumeradas pelos entrevistados. Efetivamente, a pandemia foi responsével por prejudicar bastante
a salde psicolégica destes gestores, que referem que relativamente a sintomas fisicos ndo se
sentiram afetados, dando mais énfase a parte psicolégica, reforcando que foi severamente lesada.
A dimenséo da exaustdo emocional é a mais presente em individuos que sofrem de Burnout. Tendo
em conta que o Burnout é definido por Christina Maslach como sendo uma sindrome do foro
psicol6égico causada por uma resposta prolongada a fatores de stress, é legitimo afirmar que a
componente psicolégica seja maioritariamente mais afetada do que a fisica, sendo que a fisica

acaba por ser uma consequéncia natural da instabilidade mental sentida pela pessoa (Alves, 2017).

Cinismo: representa a indiferenca, negligéncia e desapego no que concerne ao trabalho (Schuster
et al., 2015). Relativamente a esta dimenséo, o resultado néo foi undnime. Apenas uma entrevistada
nunca foi negligente com o seu posto de trabalho em tempo de pandemia, conseguindo, com algum
esforco, conduzir o seu negdcio para que sobrevivesse a crise pandémica. Contudo, a maior parte
dos entrevistados admitiu “desligar-se” um pouco das suas fun¢des devido ao desdnimo sentido por
causa da situacdo que se fazia sentir na altura. Mesmo quem tinha opc¢édo de utilizar o teletrabalho
como ferramenta de trabalho, n&o foi devidamente produtivo ou simplesmente ndo escolheu utilizar
esse meio (por exemplo, a questdo das vendas online no caso de uma das lojistas). A insatisfacdo
e desleixo com o trabalho, o menor rendimento e produtividade e o desempenho reduzido séo
caracteristicas comuns em pessoas que sofrem algum nivel de Burnout (Dyrbye et al., 2011; UGT,
2018), caracteristicas estas que se verificam em cinco dos participantes deste estudo, visto que uma

participante revelou ndo ter perdido qualquer interesse no seu trabalho, como foi anteriormente
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explicado. Pode afirmar-se, pela perspetiva da exaustdo emocional e do cinismo, que os

participantes do estudo podem ter sofrido de Burnout.

Eficacia no trabalho: capacidade de resposta as exigéncias que o trabalho coloca (Schuster et al.,
2015). No que diz respeito a esta dimenséo, quatro dos participantes admitem terem dado a sua melhor
contribuicdo para as suas empresas, conseguindo fazer face as adversidades que iam surgindo e
mantendo os seus postos de trabalho assegurados através de métodos especificos e estratégias que
adotaram para tal. Um dos entrevistados referiu que conseguiu dar resposta a algumas exigéncias
impostas pelo trabalho, mas que muitas vezes ndao deu o seu melhor por se encontrar abatido e
desanimado. Apenas uma entrevistada revelou ndo ter tido capacidade absolutamente nenhuma de
encontrar formas de contribuir para a sua empresa, acabando por se desleixar totalmente e abandonar o
trabalho até a situago pandémica melhorar. De acordo com Pereira (2002) e Santos (2009) é comum
no Burnout a perda de capacidade de reacao e a dificuldade em pensar e idealizar, aliados a perda
de interesse. No entanto, no caso dos participantes deste estudo, esta dimenséo (ET) apenas se
verificou em dois participantes, o que, analisando isoladamente, € um elemento positivo, visto que

afasta a possibilidade de ter ocorrido Burnout.

Analisando as trés dimensdes conjuntamente, é plausivel afirmar que esta hipétese foi parcialmente
validada. Efetivamente, as dimensfes verificaram-se nos participantes do estudo. Todavia, é
pertinente e mandatério alertar para o facto de que nem todas as dimensdes se manifestaram em
todos os participantes, levando a conclusdo de que os intervenientes em que as trés dimensdes
foram verificadas, terdo sofrido, com elevada probabilidade, Burnout num grau ja avancado. Os
restantes intervenientes, em quem foram verificadas uma ou duas das dimens&es, poderdo ter

sofrido de Burnout, mas em niveis menores.

e H4: Os participantes sofreram consequéncias tipicas do Burnout;

O Burnout tem varias consequéncias e sintomas associados que correspondem a consequéncias
fisicas, psicolégicas, comportamentais e consequéncias que envolvem a prdopria organizagéo
(Huang et al., 2007; Pereira, 2002; Santos, 2009). Tal como ja foi mencionado na resposta & hipétese
3, a proposito da dimenséo EE, foi confirmada pelos entrevistados a ocorréncia de diversos sintomas
relacionados com a componente psicolégica. Além dos que ja foram mencionados, os intervenientes
enumeraram ainda sintomas / consequéncias como vida familiar afetada, sensacéo de depresséo e
medo. Fisicamente foram registados os seguintes sintomas: dores musculares, dores de cabeca,
cansaco ocular, gastroenterites e exaustdo fisica geral. Nas consequéncias comportamentais,
referiram apenas irritacdo, raiva e revolta. Nas consequéncias envolvendo a prépria organizacdo
identificou-se a insatisfacdo e desleixo com o trabalho, menor rendimento e produtividade e
desempenho reduzido. Existem muitos mais sintomas associados ao Burnout que ndo foram
verificados nos participantes, no entanto, é importante salientar que todos os que foram
mencionados estdo descritos na Literatura como sendo sintomas caracteristicos da sindrome de
Burnout por autores como Dyrbye et al. (2011), Huang et al. (2007), Paiva et al., (2016), Pereira
(2002), Santos (2009) e UGT (2018). A hipétese 4 foi validada.
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e H5: Os fatores que conduziram ao stress foram essencialmente a falta da entrada de capital

e a ndo-obtencao de lucro;

A falta de lucro e de entrada de capital numa empresa, seja ela de pequenas ou grandes dimensoes,
constitui, de facto, uma das maiores causas de stress para um gestor (Boateng et al., 2021; Lazarus
& Folkman, 1984). Quando questionados sobre os fatores causadores de stress, apenas trés dos
entrevistados mencionaram a nao-obtencdo de lucro. Contudo, esses trés entrevistados também
enumeraram outros fatores de stress tais como a dificuldade de adaptacdo ao teletrabalho, a
obrigacao de fechar a loja fisica quando ocorreu o confinamento geral, e a incerteza do futuro.
Coincidentemente ou ndo, estas trés pessoas, na entrevista, referiram em primeiro lugar os fatores
que acabei de citar e apenas em ultimo lugar a questéo da falta de lucro. Os restantes participantes
especificaram fatores como a “barreira do online”, falta de convivéncia, falta de ajuda do Governo,
colaboradores infetados com coronavirus e ausentes do posto de trabalho, a adaptacao as regras
sanitarias impostas pelo Governo e a ambicao de querer trabalhar e ndo conseguir executar. Como
é possivel compreender, a falta de lucro néo foi, de todo, o fator mais relatado pelos intervenientes,

pelo que esta hipotese ndo sera considerada como validada.

e H6: Os participantes do estudo procuraram ajuda médica.

Quando nos sentimos doentes temos tendéncia a procurar ajuda médica, e isso é bastante
aconselhavel principalmente quando vivenciamos sintomas que podem indicar indicios de Burnout
(Budden & Sagarin, 2007; Burton et al., 2005; Meier & Beresford, 2006; Powell & Enright, 1990). No
entanto, nesta investigagdo, nenhum dos participantes recorreu a ajuda médica. Alguns dos
entrevistados admitiram ter sentido necessidade dessa ajuda, contudo optaram por ndo a procurar.
Uma das entrevistadas referiu ter recorrido, por vezes, a medicacao e a antidepressivos, mas nunca
se deslocou até um profissional para uma avaliagdo mais precisa da sua situacdo. As estratégias
que foram adotadas pelos participantes consistiram, sobretudo, na préatica de exercicio fisico, na
alteracao de horérios de funcionamento, no ajuste de salarios, na utilizacdo das redes sociais como
suporte de negdcio, em investir grandes quantidades de dinheiro para sobrevivéncia da empresa,
entre outros. A hipotese 6 nao foi validada e veio reforcar a teoria de que ainda se verifica o tabu
existente no que diz respeito a procura por um psic6logo ou psiquiatra. As pessoas ainda nao

consideram importante tratar a satde mental tal como tratam a saude fisica.
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Tabela 8: Validagao das hipdteses de investigacao

H1: A pandemia teve um impacto negativo na

vida profissional de todos os participantes do Hipétese validada \/
estudo.
H2: A andemia erou insatisfagdo

P J ¢ Hipdtese validada \/

relativamente ao trabalho.

H3: Ambas as 3 dimensbes (EE; CI; ET) se

- . Hipotese parcialmente validada
verificam nos participantes.

H4: Os participantes sofreram consequéncias
» Hipotese validada \/
tipicas do Burnout.

H5: Os fatores que conduziram ao stress
foram essencialmente a falta da entrada de Hipétese ndo validada x

capital e a ndo-obtencéo de lucro.

H6: Os participantes do estudo procuraram o )
. L Hip6tese néo validada X
ajuda médica.

Fonte: elaboracéo propria.

Optando por outros métodos de andlise de resultados, podemos recorrer a Veninga & Spradley’s
(1981). Através das respostas obtidas através das entrevistas € possivel definir uma
correspondéncia entre os sintomas relatados pelos participantes e as fases do Burnout de Veninga
& Spradley’s (1981). Isto permitir4, pelo meio de outra visdo, comparar os resultados das hipéteses

com a analise que se encontra abaixo.

A correspondéncia teve por base uma recolha dos sentimentos e consequéncias relatados por cada
um dos entrevistados que, em seguida, foram comparados e enquadrados com a tabela 2 (fases do

Burnout).

E importante frisar que estes resultados sdo meramente criados através de uma analogia visual e
sdo suscetiveis a alguma instintividade, pelo que podem néo corresponder totalmente a verdadeira
realidade. Isso pode dever-se, por exemplo, a pouca informacéo revelada pelos entrevistados que,

em alguns casos, conduz a resultados imprecisos.

Contextualizando, as fases do Burnout de Veninga & Spradley’s sao cinco. Fase 1: Lua de mel; fase

2: Inicio do stress; fase 3: stress cronico; fase 4: Burnout; fase 5: Burnout crénico. A medida que os
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sintomas agravam, o individuo transita de uma fase para outra, tratando-se de um processo gradual
(Veninga & Spradley's, 1981).

Tabela 9: Enquadramento dos entrevistados nas fases de Burnout de Veninga & Spradley's

Entrevistado Sintomas / consequéncias Fase do Burnout

vivenciados

Cansaco; desgaste; stress;
compulséo por trabalhar;

incapacidade de cumprir )
) o Fase 3 (stress crénico) a
determinados objetivos )
1 ) transitar para a fase 4
laborais; dores musculares;

(Burnout).
dores de cabeca; extremo

cansaco psicoldgico; raiva;

pressao.

Tristeza, falta de vontade;

ansiedade; frustracéo; .
. . Fase 4 (Burnout) a transitar
depresséao; desanimo;
2 . o ) para a fase 5 (Burnout
exaustao psicoldgica; seio

- cronico).
familiar afetado; stress;
desleixo.
Falta de vontade; cansago
extremo; falta de motivacao; Fase 3 (stress crénico) a
3 exaustao; frustracao; stress; transitar para a fase 4
cansaco fisico e muscular; (Burnout).
gastroenterites.
Stress; elevada presséo;
medo; desinteresse; exaustao
psicoldgica; revolta; Fase 4 (Burnout) a transitar
4 frustracdo; uso esporadico de para a fase 5 (Burnout
medicacdo como calmantes e cronico).

antidepressivos; falta de

vontade; falta de motivacao.

Fase 2 (inicio do stress) a

5 MI2EE: BESAITINES Mz transitar para a fase 3 (stress

desinteresse; falta de crénico).
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motivacdo; desgaste

psicoldgico e fisico; stress.

~ ) Fase 2 (inicio do stress) a
Frustracéo; cansaco; receio; ]
6 . transitar para a fase 3 (stress
desanimo; stress. o
cronico).

Fonte: elaboracao propria.

Entrevistadas 5 e 6: Relativamente a estas participantes, é evidente que o stress esteve presente
aliado a alguma frustracéo e cansaco fisico e psicolégico. Estes sintomas distribuem-se pelas fases
2 e 3 do Burnout, o que implica concluir que estas entrevistadas ndo chegaram a experienciar o
Burnout, mas sim aquilo que se pode considerar ser o seu inicio. Esta conclusdo deve-se também
as informag0fes restantes que deram nas entrevistas, como por exemplo, a vontade de trabalhar e
de fazer com que a situacdo das suas empresas melhorasse, o que acabou por acontecer
efetivamente. Apesar de haver uma parte negativa responsavel pelo desadnimo, ambas as
entrevistadas referem que a falta de motivacdo era pontual e que, com o decorrer do tempo,
rapidamente desapareceu. Portanto, pode dizer-se que as participantes vivenciaram bastante

stress, mas nunca o Burnout propriamente dito.

Entrevistados 1 e 3: Estes participantes enumeraram suficientemente as consequéncias que a
pandemia lhes causou e que, comparadas com as fases do Burnout de Veninga & Spradley’s
conduzem a uma distribui¢éo pelas fases 3 e 4, sendo que a maior quantidade de sintomas descritos
se enquadra maioritariamente na fase 3 (stress crénico) e os restantes na fase 4 (Burnout). Ambos
os entrevistados poderéo ter experienciado Burnout no periodo de pandemia, mas os seus relatos
levam a crer que isso foi temporario e que encontraram formas e estratégias de melhorarem a sua
salude mental e fisica, assim como a salde das suas empresas, tendo, portanto, ultrapassado as

dificuldades gradualmente a medida que a situacdo pandémica melhorava.

Entrevistadas 2 e 4: Estas entrevistadas também forneceram bastantes informa¢des sobre os
sintomas e consequéncias por que passaram. O que levou a enquadrar estas participantes na fase
4 e na fase 5 foi o facto de terem explicado e dado a entender que, mesmo apds o periodo
pandémico mais avassalador ter passado e a situacao do pais estar neste momento (agosto de
2022) “normal”, ainda ndo se encontram satisfeitas e felizes quando vao trabalhar e que os dias s&o
vividos sempre com algum desanimo e stress. As estratégias que adotaram néo foram suficientes
para haver uma melhoria significativa nas suas empresas e continuam, portanto, a lidar com
sentimentos negativos. Isto implica concluir que a pandemia veio suscitar, nestes dois casos, uma
degradacédo pessoal que ainda ndo terminou e que, portanto, corresponde muito provavelmente ao
Burnout crénico que € caracterizado como uma fase que os sintomas ja nao sdo esporadicos, mas

sim definitivos na vida das pessoas (Veninga & Spradley's, 1981).
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Esta andlise vai de encontro a que foi feita anteriormente nas hipoteses de investigacéo.
Efetivamente, todos os participantes experienciaram Burnout, todavia, em fases diferentes e em
intensidades diferentes. Isto pode dever-se a capacidade da pessoa de lidar com as adversidades
e de encontrar forcas para ultrapassar os problemas, sendo que umas possuem mais essa
capacidade do que outras. No entanto, € impossivel negar que a pandemia foi indutora de Burnout

nestes gestores.

4.2 Discussao dos resultados

Tendo em conta o objetivo principal deste estudo, que € averiguar a existéncia de Burnout em
profissionais do contexto empresarial tendo em conta o que vivenciaram durante a pandemia
COVID-19, pode concluir-se que os gestores das microempresas e das pequenas empresas
sofreram de Burnout quando se deu a pandemia COVID-19 em Portugal, mas, como foi explicado

no subcapitulo anterior, em niveis e intensidades distintos.

Estes resultados vém reforcar a necessidade da realizacdo de mais estudos sobre o Burnout em
areas profissionais diferentes das que encontramos na Literatura. O mais comum sao estudos do
Burnout em profissionais de salde e na area da Educacéo (Loureiro et al., 2008), e para reforcar
esta afirmacgéo basta analisar o Maslach Burnout Inventory quem contém trés questionarios: um é
destinado a profissionais de salde, outro € destinado & area da Educacao, e o outro é destinado

para propésitos gerais.

O mundo esta em constante mudanca e o mercado de trabalho cada vez é mais exigente, colocando
pressao nos trabalhadores para que sejam ainda mais produtivos. O esgotamento psicoldgico e a
exaustdo emocional sdo reais e cada vez mais atuais e significativos. E urgente realizar mais
estudos deste género, de modo que as proprias organizagfes, pequenas ou grandes, possam
compreender o que € o Burnout e a facilidade e rapidez inimaginaveis com que ocorre num individuo.
Estando informadas sobre as causas e sintomas do Burnout, é mais facil para as empresas tomarem
medidas e adotarem estratégias para manter a organizacdo o mais saudavel possivel, com

trabalhadores satisfeitos e produtivos.
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LimitagBes e Futuras Linhas de Investigacédo

As principais limitacdes identificadas na elaboracdo desta dissertacédo foram:

e As questBes do guido de entrevista podem nao ter sido suficientes para avaliar a sindrome

de Burnout nos gestores;
e As respostas fornecidas podem ter sido vagas para determinar conclusées exatas;
e Addificuldade em contactar os gestores e marcar as entrevistas;

e Afalta de estudos realizados no que diz respeito ao Burnout em gestores, que dificultou um

pouco a realizacdo da reviséo de literatura;

e A amostra pode ter tido uma dimenséao insuficiente e incompleta para deferir conclusdes

exatas.

Freixo (2011, pp. 109-110) refere que um estudo de caso, por ser fundamentalmente empirico e
descritivo, é suscetivel a uma “total auséncia de controlo”, portanto nao possui um grande valor para
a ciéncia. Todavia, este tipo de estudo é recomendado para ambitos relacionados com as ciéncias
sociais, entres elas a psicologia e a sociologia, &reas verdadeiramente relacionadas com o propésito

desta investigagéo.

O estudo de caso permite que diversos paradigmas sejam discutidos, fazendo com que sejam
comparados com teorias ja existentes, criando, portanto, teorias singulares e novas probleméticas

de investigacéo (Freixo, 2011).

Deste modo, para futuras linhas de investigagdo, este estudo pode ser aprofundado através, por
exemplo, da andlise de uma amostra maior. Seria também interessante levar a cabo este estudo
noutra vertente mais generalizada, sem a contextualizacdo da pandemia, ou seja, tentar perceber
se 0 Burnout em gestores € um fenémeno recorrente ou se ocorre apenas em crises. Além disto
seria pertinente realizar este estudo tendo em conta as caracteristicas demogréficas da amostra,

como por exemplo o sexo, a idade, se é casado, se tem filhos, etc.
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Apéndice A - Consentimento informado
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Consentimento informado

No ambito da dissertagdo “A pandemia covid-19 como indutor de Burnout nos gestores de
microempresas”, realizada por Joana Serralva de Almeida Bastos e orientada pelo Prof. Doutor
Oscar Bernardes, contemplada no mestrado de Gestédo das Organizagbes — ramo de Gestéo de
Empresas, no Instituto Superior de Contabilidade e Administragdo do Porto, sera realizado um
estudo qualitativo cujo método de recolha de dados é a entrevista. O estudo focar-se-4 no exercicio
da sua atividade profissional quando a pandemia se instalou em Portugal, o que isso Ihe causou
tanto a nivel pessoal e profissional e a que estratégias recorreu para ultrapassar determinadas
dificuldades que tenham surgido. Posto isto, solicito a sua permisséo para que esta entrevista seja

gravada e transcrita de modo a possibilitar uma melhor analise dos dados.

As transcricGes e os dados pessoais por parte dos participantes constatardo na dissertacdo em total
anonimato, sendo apenas divulgado o género, 0o cargo que ocupa € a sua area profissional. As
gravacdes serdo posteriormente eliminadas. O participante pode a qualguer momento solicitar a

cessacdo da entrevista visto que esta é de participagdo voluntéria.
Peco que responda as questdes com honestidade de modo a poder obter veracidade nos resultados.

Agradeco a sua colaboracao.

(Joana Serralva de Almeida Bastos)

Ap6s a leitura da informacéo acima redigida e o esclarecimento de davidas que possam ter surgido

durante este processo, declaro que fui devidamente informado da natureza deste estudo.

Desta forma, consinto a minha participacdo nesta investigacdo, sob as condi¢des supracitadas.

Data: [
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Apéndice B - Guido de entrevista

Guiao de Entrevista

1. Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

2. O que sentia quando tinha de se levantar de manha e encarar um novo dia de trabalho?

3. Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?

4. Que consequéncias fisicas e psicologicas sentia apés um dia de trabalho na pandemia?

5. Em tempo de pandemia, o que é que Ihe causava stress?

6. Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um fator de

stress? Se sim, explique porqué.

7. Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

8. Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para ultrapassar,

também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?
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Apéndice C - Transcri¢cdo das entrevistas

—  Entrevistado 1

Data: 21/07/2022
Hora: 19h02
Duragéo: 00:11:02

1. Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

Eu sou explicadora em sala de estudo. Sendo que tive de fechar o meu centro de estudos quando
se deu a pandemia, a Unica solugéo era tentar trabalhar a partir de casa. Portanto, os meus dias de
trabalho em casa eram passados a fazer videochamada com os alunos do centro para ajudar nas
tarefas da escola enviadas pelos professores, tirar dividas e ajudar na resolucdo de tarefas
propostas. Muitas vezes pela manha ja recebia mensagens pelo grupo dos alunos no WhatsApp
para ajudas inesperadas, entdo levantava-me por volta das 8h30, tomava o pequeno-almogo,
preparava a filha mais nova de 3, aluna do pré-escolar, ajudava-a nas tarefas que recebia por e-
mail da educadora, outras vezes tinha também videochamada com a turma e professora. As 12h30
fazia 0 almogo e cada uma almocava no tempo que tinha disponivel. A mais velha andava ja na
universidade e a do meio no secundario, todas com horarios letivos distintos e diferentes. Tudo isso
era complicado, para mim, de gerir. Muitas vezes ficava ocupada até as 19h00 e s6 neste horario é

que estavamos de “volta a casa” sem ter saido de casa.

2. O que sentia quando tinha de se levantar de manh& e encarar um novo dia de
trabalho?

Eu sentia mesmo muito cansaco, provavelmente mais do que se estivesse a trabalhar
presencialmente. Dar explicacdes ja € um trabalho que exige muito de nds a nivel mental devido a
concentracdo e dedicagdo que temos de entregar ao aluno. Mas dar explicagdes online era ainda
mais desgastante porque tinha de arranjar estratégias que entregassem produtividade tanto da
minha parte como da parte do aluno. Tinha de arranjar forma de escrever num local e falar para
outro. Quase sempre estava com computador e telemével ao mesmo tempo. Provavelmente existem
técnicas mais facilitadoras do processo, mas eu ndo tenho muita experiéncia com tecnologias e isso

foi uma barreira muito grande no meu trabalho que me causou bastante stress.

3. Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?

E uma pergunta curiosa porque, sinceramente, n&o tive tempo de pensar nisso. Estava demasiado
absorvida por ele (trabalho), pois ocupava-me quase todo o dia. Como era online tinha de estar com
um ou dois (alunos) de cada vez, porque se estivesse com mais, acabava por causar disperséo e
pouca concentracdo da parte deles e, mesmo eu, ndo conseguia entregar o maximo de mim a cada
um. Como tinha pessoas que dependiam de mim e o meu foco era esse, ndo conseguia pensar

sequer naquilo que eu estava a sentir em relacdo ao trabalho.
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4. Que consequéncias fisicas e psicolégicas sentia ap6s um dia de trabalho na
pandemia?

A nivel fisico ndo tenho muitas coisas a apontar. Posso ter sentido algumas dores musculares devido
a ter estado muitas horas sentada ao computador por dia e algumas dores de cabeca também
devido a isso. Psicologicamente é que foi muito intenso. Esse periodo fazia-me sentir um extremo
cansagco psicolégico como eu nunca senti. Andava sempre stressada e enervada, e ndo me identifico
nada com essas caracteristicas porque considero-me uma pessoa bastante calma e paciente, mas

foi realmente um periodo desafiador a todos os niveis.

5. Em tempo de pandemia, o que é que lhe causava stress?

A dificuldade que eu considero maior e que me causava stress deve-se a area em que se insere 0
meu trabalho — escola - o aproveitamento ndo é o mesmo, 0 interesse é muito pouco e captar a
atencdo dos alunos via online era extremamente dificil. Eles, estando em casa, tém incontaveis
elementos a volta deles que lhes causavam distracdo e perda de atencéo e eu, do outro lado do
ecra, ndo conseguia perceber muitas vezes se o0 aluno estava a ouvir-me ou simplesmente a fazer
de conta. O trabalho com criangas e jovens em videochamada era demasiado stressante devido a
ter de encontrar ferramentas para poder explicar a distancia. Apesar de estar a trabalhar na mesma,
é natural que o montante que recebia por aluno ja ndo era o mesmo. Eles ndo estavam a usufruir
do ambiente do centro de estudos e é natural que um acompanhamento a distancia nunca é igual a
um acompanhamento presencial. Também tinha a questao do transporte e das refei¢cdes que ja ndo
eram a meu cargo e tudo isso se reflete no preco cobrado a cada encarregado de educacéo. O lucro
ja ndo era tanto e claro que isso me afetou um pouco porque eu tinha de pagar renda na mesma,
assim como contas mensais e salarios dos empregados. Depois também tinha as contas de casa

para pagar e eram muitas despesas ao mesmo tempo e pouco dinheiro a entrar.

6. Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um fator
de stress? Se sim, explique porqué.

Sim, mas por uma questdo de sobrevivéncia, salvar o posto de trabalho para quando tudo
regressasse a normalidade eu continuar a ter a minha fonte de sustento, ainda para mais tendo trés
filhas a estudar sendo que uma estava ja na universidade e a outra entraria no ano letivo seguinte
também para a universidade. Era essencial eu conseguir manter o centro de estudos a funcionar
porque tinha de ter meios de sustentar duas filhas a tirar um curso superior em simultaneo. A parte
da gestéo financeira causava-me stress porque cada céntimo tinha de ser bem calculado e poupado.
A gestdo do tempo néo era facil, mas gradualmente consegui perfeitamente gerir. Inicialmente foi

stressante, mas depois de algum tempo era razoavelmente facil.
7. Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

100% de contribuicdo. Estive a trabalhar diariamente e ndo deixei nenhum aluno sem tempo de

estudo e todos tiveram oportunidade de tirar ddvidas e resolver trabalhos. Criei um plano por anos
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e seguiamos a risca. Apesar de todas as pedras no caminho sempre consegui dar o meu melhor e
nunca deixei de me empenhar no meu trabalho. E também se tivesse deixado (de me empenhar), a

esta hora néo tinha empresa.

8. Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para
ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

A nivel pessoal optei por ler mais livros e fazer exercicio fisico. A nivel profissional tentei gerir da
melhor forma a questdo do online criando planos de estudo com hora e disciplina e criacédo de grupos

com estudantes no WhatsApp.

—  Entrevistado 2

Data: 18/07/2022
Hora: 19h48
Duracao: 00:07:12

1. Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

Era bastante complicado, eu vinha trabalhar para a loja, mas nao podia abrir as portas, isto falando
naquela fase mais complicada em que o pais parou. Eu trabalhava, mas o verdadeiro trabalho em
si e aquele que conta para mim, que é vender a roupa, eu ndo conseguia fazer. Depois disso o
governo facilitou um pouco nas medidas que tinha colocado e ja pude abrir, mas mesmo assim um
dia aqui (na loja) era complicado. Apesar de ter as portas abertas as pessoas acabavam também
por ndo aparecer, ou aparecer s6 para ver e eu ndo vendia praticamente nada. Foi um grande

prejuizo para o nosso negacio.

2. O que sentia quando tinha de se levantar de manha e encarar um novo dia de
trabalho?

Por vezes ndo me apetecia sair da cama. Quando acordava s6 pensava que tinha de vir para a loja
sendo que 0 negdcio ndo corria bem e eu andava mesmo desanimada sem qualquer vontade de
trabalhar. Posso até afirmar que o que mais sentia era tristeza e ansiedade. Ao pensar no trabalho
sentia também frustracdo porque trabalhei muito para construir aquilo que tenho e sinto que a
pandemia destruiu muito aquilo que era 0 meu negécio. Perdeu-se clientes e perder clientes é perder

dinheiro. N&o vendendo, e falo por mim, fui completamente ao fundo do poco. Foi muito mau.
3. Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?

Sim, ndo tinha qualquer interesse em vir para a loja porque ndo conseguia obter lucro nenhum,

apenas prejuizos e despesas para pagar.
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4, Que consequéncias fisicas e psicolégicas sentia apdés um dia de trabalho na
pandemia?

Ora bem, fisicamente ainda aguentava bem, mas la esta, psicologicamente fiquei muito afetada e
fui muito abaixo. Mesmo a minha vida familiar acabou por sofrer devido ao estado em que eu me

encontrava, falando psicologicamente claro. Ndo tinha como andar contente.

5. Em tempo de pandemia, o que é que lhe causava stress?

Sinceramente, o que me dava mais stress era ter de “estar fechada” por causa do confinamento, ter
as funcionarias em casa, e principalmente ndo conseguir vender nada. Foi das maiores dificuldades
gue ja enfrentei em 22 anos de casa. E claro que isto € consequéncia de ndo vender os artigos.
Com o negécio parado é muito dificil pagar contas. Eu optei por ndo fazer vendas online e sei que
muita gente (proprietarios de lojas de roupa) fez. Isso foi uma grande dificuldade para mim, porque
nédo gosto de me expor e sinto que a concorréncia foi um obstaculo muito grande. Abrir as redes
sociais e ver os diretos que as outras (vendedoras) faziam e saber que conseguiam vender bastante,
deixava-me em baixo, mas la esta, eu optei por ndo me expor e sofri com isso, mas ndo me
arrependo da decisdo que tomei. Quando pude abrir as portas apareciam pessoas, mas vinham sé
para ver e algumas nao levavam nada. Acabei por chegar ao ponto, nem devia dizer isto, mas é a
realidade: com o desespero acabei por fiar a algumas pessoas que eu considerava de confianga...
Todas me pagaram, certo... Mas demoravam muito tempo a fazé-lo. Algumas levaram meses e isso
também me causou muito stress e eu ndo tinha coragem de pedir que me pagassem, entdo deixava

andar.

6. Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negé6cio? Considera a parte da gestdo um fator
de stress? Se sim, explique porqué.

N&o me sentia motivada. E sim, considero a gestao stressante, mas essa é a minha opinido geral,
com ou sem pandemia. Claro que o facto de ter havido esta pandemia e ter afetado a economia do
pais da maneira que afetou, levou a que fosse mais dificil gerir o neg6cio. Nao havendo receita, ndo
ha como pagar despesas. E eu tenho fornecedores e funcionarios para pagar... gerir nao é facil seja

em que momento for.

7. Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

A minha contribuigéo... (pausa). Nunca pensei nisso, mas realmente reconhego que me desleixei
muito com a loja e sei que foi um erro. Afinal de contas isto € a minha empresa e o meu ganha-péo.
Devia ter tentando “pér isto para cima”, que era o mais correto, mas na minha cabeca, naquela
altura, ndo valia a pena esforcar-me muito e deixava-me levar pelo desanimo de as coisas ndo

correrem bem.
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8. Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para
ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

Eu sou muito pessimista, demasiado pessimista. Nao consegui pensar em grandes estratégias para
melhorar as coisas. Basicamente deixei andar e mesmo hoje ndo vendo tanto como antes da
pandemia. O que fago agora é fechar um pouco mais tarde. Fico aqui (na loja) até as 20h e pouco
e sinto que as pessoas aparecem mais. Deve ser por sairem tarde do trabalho. Em relagdo a mim...
(pausa), eu posso dizer que me desvalorizei a mim e ao meu trabalho. Sei e sentia que devia
procurar apoio psicologico, mas ndo o fiz e talvez tenha sido por isso que ndo encontrava muitas
forcas para “conduzir o barco”. Confesso que o devia ter feito e arrependo-me, provavelmente ter-

me-ia ajudado a lidar melhor com toda a situagéo.

—  Entrevistado 3

Data: 19/07/2022
Hora: 20h39
Duracéo: 00:17:28

1) Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

“Ora bem... Em tempo de pandemia nés fomos obrigados a entrar em regime de teletrabalho.
Basicamente acordava um pouco mais tarde porque ja ndo tinha de fazer a viagem. Essa parte era
a melhor (risos). A parte pior € que comecava e ainda estava meio a dormir. Aquele periodo da
manha custava mais um bocado, ndo havia conexdo com as outras pessoas (colegas), custava mais
a despertar e a arrancar para o trabalho em si. A falta de contacto com os colegas tornava menos
fluido o trabalho, ndo sé a parte da manha como também o resto do dia. Nao havia muitas reuniées
marcadas, ou seja, 0 contacto com as outras pessoas era ainda mais reduzido. Nos periodos em
que ndo tinha reunides, para me concentrar, as vezes tinha de usar algumas técnicas, por exemplo,

o controlo de tempo para trabalho e para pausas, para tentar focar-me realmente na minha funcgéo.

2) O que sentia quando tinha de se levantar de manha e encarar um novo dia de
trabalho?

Era mais “secante”. Basicamente eu sentia falta de vontade, muito cansaco... (Pausa). Era
essencialmente isso. Nao havia motivacéo. Nao tinha qualquer motivagéo para trabalhar. Cheguei
mesmo ao ponto da exaustdo, ndo porque o trabalho era imenso, mas porque as condi¢cdes em si
me deixavam frustrado. Eu queria trabalhar e n&o conseguia. O meu corpo e cérebro ndo permitiam.
Eu sei que é um pouco contraditorio, mas era isso que eu sentia. NOs podemos querer muito comprar
aguele carro, mas se ndo tiver dinheiro ndo o consigo fazer. E isso acontecia-me com o trabalho.
Eu queria e tinha de fazer o meu trabalho, mas a falta de vontade, falta de concentracéo, falta de
motivacgdo e falta de ambiente para trabalho, ndo mo permitiam. Isso causava frustragdo em mim e
muito stress. Comecei cada vez mais a pensar “eu néo consigo fazer, ndo estou a consequir fazer”
e isso ainda vai enrolando mais dentro da cabeca e chega-se ao fim do dia e surge aquele choque:

nao fiz nada do que queria ter feito ou fiz muito pouco... e aumenta a frustracéo.
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3) Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?

Eu acabava por achar o meu trabalho interessante, apesar de tudo, porque eu realmente gosto da
area em que me encontro, mas a parte dificil era executa-lo. Ou seja, eu até tinha interesse e se
calhar alguma vontade interior, pelo meu sentido de obrigacdo, de o fazer, mas ndo conseguia, algo
em mim me impedia de dar o meu maximo. Acredito que faltasse o ambiente e as condi¢des proprias
para que eu me sentisse também a vontade para dar o meu rendimento. A minha eficacia acabou

por se alterar por causa disso.

4) Que consequéncias fisicas e psicolégicas sentia apdés um dia de trabalho na
pandemia?

Psicolégicas... acaba por ser a tal frustragdo. Comecei a sentir que estava a entrar em depressao
porque eu sentia-me realmente exausto. A nivel fisico, sentia bastante cansa¢o nos olhos porque
muitas vezes ndo conseguia concretizar o meu trabalho em horério normal laboral e optava por fazé-
lo, por vezes, a noite. Recordo-me de uma semana em que o trabalho apertou muito e andei tdo mal
que cheguei a passar por uma gastroenterite, mas a nivel de consequéncias fisicas mais graves,

ndo passou disso. E claro, o cansa¢o nos musculos e dores no corpo.

5) Em tempo de pandemia, o que é que lhe causava stress?

A curto prazo, ou seja, logo no arranque, quando se fez a transicao entre escritério e home office,
notei que até aliviou um bocado a carga de trabalho e permitiu-me também organizar um pouco as
ideias. Tive mais tempo para fazer aquilo que ndo estava a fazer antes que era pensar no meu
trabalho. (O teletrabalho) permitiu-me isso, assim como a tal questdo de néo ter de fazer
deslocacgdes a empresa. Mas como tudo na vida, a longo prazo comecaram a surgir alguns
problemas. Perdeu-se um bocado a partilha dos problemas que fez quebrar o clima e 0 ambiente e
tornou-se mais dificil a integracdo no trabalho e nos projetos que estavam a ser desenvolvidos na
empresa. O cansaco de estar sempre em casa, 0 ndo poder conviver, partilhar conhecimento da
maneira que é possivel fazer pessoalmente, foram elementos que dificultaram a “estadia” em casa.
Essencialmente aquele querer trabalhar e ndo conseguir executar. A dificuldade de partilha dos
problemas, de organizar a equipa, de me expressar somente através do ecra. O “digital” funcionou,
mas nunca € igual ao presencial. No digital hd sempre uma divisdo. Temos de aguardar pelas
respostas. Nao podemos simplesmente ir ter com a pessoa e pedir que nos responda que é o que

acontece em ambiente presencial, ou seja, ndo € tao direto. Acaba por ser também uma barreira.

6) Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um fator
de stress? Se sim, expligue porqué.

N&o. Nao sentia. Partindo do ponto em que eu ndo estava a conseguir tirar rendimento de mim,
também ¢é dificil estar a pedir aos outros que apresentem rendimento e produtividade. Estava a
colocar a minha funcdo em causa. Se sou gestor e n&o estou a gerir bem o meu tempo nem a minha
equipa, ndo posso exigir que apresentem um trabalho perfeitamente executado. O que vou pedir

aos outros se depois nao cumpro eu? O estar a coordenar outras pessoas € sempre um fator de
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stress. Além de termos de fazer o nosso trabalho, temos de supervisionar o trabalho dos outros e
estar sempre disponivel para qualquer problema que surja. O facto de ndo ter contacto fisico ou

pessoal com as pessoas também causa algum stress devido a separagao que acaba por acontecer.

7 Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

A minha contribuigdo ficou um pouco aquém do desejado. No entanto, ndo creio que tenha
desempenhado um mau papel. Simplesmente na minha consciéncia, sabendo das capacidades que
possuo e daquilo que consigo fazer, tenho plena nocao de que poderia ter feito muito mais e ter
apresentado muitos mais resultados, mas néo o fiz devido a todos aqueles sintomas que disse antes

gue me influenciaram imenso na minha produtividade diaria.

8) Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para
ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

Profissionalmente, para tentar mudar a minha produtividade utilizei técnicas como tentar acordar
sempre a mesma hora, de modo a ndo mudar os meus habitos. Aquela questdo que mencionei de
controlar o tempo de trabalho e o tempo de pausas. Por vezes, alterei o local de trabalho dentro da
minha prépria casa de modo a tentar que fosse minimamente diferente do habitual. Passei a ir
também com alguma regularidade & empresa para ter um contacto fisico com o escritério. Isso fez-
me sentir mais integrado. A nivel pessoal, foi basicamente promover planos de treinos, obrigar-me
a fazer pausas e restricdes as horas de trabalho, ou seja, ja ndo trabalhava da parte da noite e
obrigava-me a fazer o que me competia no horario normal de trabalho. Na altura cheguei a ponderar
procurar algum tipo de ajuda, como um psicélogo, mas senti que os planos de treino me ajudaram

a melhorar muito a minha mente.

—  Entrevistado 4

Data: 21/07/2022
Hora: 13h16
Duracéo: 00:35:37

1) Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

Resumidamente, o trabalho era muito stressante devido as minhas empregadas estarem
constantemente a ir para casa por confinamento e contragdo do virus. No inicio havia aqui 2 pessoas
que estavam com gripes fortes e acabaram por testar positivo. Ao testarem positivo a fabrica inteira
foi fazer testes — quem tinha sintomas, claro — mas quem esteve em contacto com essa pessoa na
linha de producao acabou por testar positivo, incluindo eu. Numa fabrica com 30 pessoas, 10 deram
positivo para o COVID-19. Isto resultou no confinamento geral da fabrica porque a probabilidade
das outras funcionarias virem a contrair o virus nos dias seguintes era bastante alta. E, basicamente,
os dias de trabalho aqui durante a pandemia passaram a ser muito incertos porque do nada recebia
chamadas a dizer “estou com COVID, ndo vou trabalhar’. Isso fazia com que eu tivesse de mudar

certas pessoas de posto para cobrir o lugar das que faltavam e foi sempre assim. Nunca estava toda
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a gente presente na fabrica. Eu ndo conseguia ter um dia de trabalho normal sem ter de estar todos
os dias a reposicionar as funcionarias para “tapar buracos” e é I6gico que o trabalho acaba por
atrasar também por causa disso. Depois disso a fabrica mae, para quem eu trabalho por
subcontratacéo, acabou por suspender 0s servicos e com isso a minha firma nao teve outra hip6tese
sendo o lay-off.

2) O que sentia quando tinha de se levantar de manha e encarar um novo dia de
trabalho?

Foi bastante dificil porque a firma abriu, e depois até tinha bastante a fazer, porque as encomendas
retomaram em forca, mas eu tinha de lidar com o facto de nunca ter toda a gente presente. Era
como eu estava a dizer: um dia ia uma empregada para confinamento, no outro dia ja ia mais uma
e eu cheguei a ter a empresa a funcionar com mais de 10 pessoas em casa. Eu ndo estava a saber
lidar com a presséo que a fabrica mae me estava a fazer. Exigiam as encomendas naquele prazo e
eu nao tinha pessoas para as executar. Muitas vezes tinha de pegar no telefone e praticamente

implorar que me dessem mais tempo. Isso é muito tenebroso.

3) Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?

Claro que sim, a vontade que eu tinha de vir para aqui ndo era nenhuma. Eu acordava e sabia que
ia ter mais um dia dificil pela frente, que ia chegar a empresa e ia ter mais gente a faltar... como é
que podia ter interesse para trabalhar nessas condi¢bes? E, além das pessoas que ja estavam em
casa, havia sempre aquelas que tinham consultas médicas. Ainda tinha mais essas faltas para
contornar. Posso dizer que desde que veio este “bichinho”, as coisas ainda ndo normalizaram na

totalidade.

4) Que consequéncias fisicas e psicolégicas sentia apés um dia de trabalho na

pandemia?

Senti-me completamente exausta psicologicamente e depois senti-me revoltada e também frustrada
porgue ndo conseguia levar as coisas para a frente e, 1& esta, novamente a questéo do Governo. O
Governo fez uma coisa que eu nao concordo e nunca concordei que foi facilitar que as mées
ficassem com os filhos em casa. OK, mas pelo menos que nédo nos obrigassem a pagar um ordenado
as maes porque esse também foi um dos motivos que me causava ansiedade. Cheguei a ter 7
pessoas em casa e eu ter que pagar o ordenado todo completo, subsidios e tudo. Tinha de pagar
os descontos iguais a seguranca social e tudo igual e depois recebia 33% s6 do Estado, o que ndo
era nada. Eu tinha mais prejuizo do que receita. Todas estas coisas me deixaram completamente
abalada. As minhas empregadas ndo colaboraram minimamente para a empresa se manter “bem”
e eu também ndo posso afirmar que tive grandes ajudas por parte do Governo. Eu chegava a casa
e ia apanhar um bocado de ar. Quase sempre chorava para desabafar e desanuviar pois estava

exausta e tomava um comprimido ou dois para me sedar para tentar descansar para o dia seguinte
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5) Em tempo de pandemia, o que é que lhe causava stress?

O Governo diz na televisdo que esta atento as pequenas empresas, mas nunca senti ajuda nenhuma
por parte deles. No ano passado, eu podia ter recebido 100 euros por cada empregada, mas por ter
5 euros a mais no ordenado delas, esse montante ja nao me foi concedido. Tudo isso me frustrou
aliado a falta delas no local de trabalho. Eu tinha as empregadas em casa e tinha de lhes pagar o
ordenado por completo. N&o € justo porque eu ndo tenho culpa disso. E acho que o Governo teve
muita culpa nesse aspeto. Podia e devia ter ajudado mais as empresas. O meu stress era, entdo, a
questdo da falta de ajudas monetérias, ter as pessoas em casa quando precisava urgentemente
delas... isso porque, gracas a Deus, desde que reabri novamente a fabrica tive sempre bastante
trabalho. S6 néo tinha quem mo fizesse. Hoje em dia temos de andar com as empregadas na mao,
porque, no meu caso, hdo ha pessoas disponiveis para fazer este tipo de trabalho. Ninguém quer
fazer este trabalho e ndo hé boas costureiras que estejam disponiveis para o fazer. E claro que elas
se sentem seguras aqui porque sabem que ndo posso simplesmente despedi-las, mas essa
seguranca faz com que elas ndo respeitem, muitas vezes, a minha posicdo e eu ndo posso
manifestar-me muito em relacdo a isso, sendo acabo eu por perder. Eu ndo sei onde vou buscar
forca para lidar com isto. Mas nédo estou a generalizar. Também tenho aqui empregadas muito boas

as quais dou todo o meu reconhecimento.

6) Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um fator
de stress? Se sim, explique porqué.

Gerir, “uma pessoa” tinha de o fazer, mas motivagdo ndo senti. Eu fi-lo, mas era sem motivagéo e
sem forga de vontade. Tinha de ser... tinha de ser feito embora sem motivagao porque andava em
baixo, mas tinha de ser e, portanto, tinha de ir buscar forgcas aonde quer que elas existissem.

(Em resposta a 2.2 parte da pergunta) E sempre. Com ou sem pandemia. Nés, como gestores de
uma empresa, temos de ter tudo muito bem organizado porque nds temos de chegar ao fim do més
e sabemos que temos 30 salarios para pagar, fora as contas extras. Portanto, nds temos de trazer
as coisas sempre equilibradas porque um més que uma pessoa faca menos (dinheiro) por qualquer
razdo ou porque faltou alguma coisa, porque até faltaram muitas empregadas naquele més ou
porque o trabalho foi mais complicado e néo foi pago - porque ha outro fator também: é que o
trabalho agora esta a ficar em encomendas mais reduzidas, mais pequenas, mas o trabalho é mais
complexo e exato e o preco praticamente ndo subiu. O mesmo ndo acompanha o trabalho da camisa
e ndo acompanha a exigéncia. Deixei de ter encomendas de 1500 pecas para passar a ter
encomendas de 300 ou 400, cuja exigéncia nos pormenores € elevadissima e o preco, literalmente,
ndo se alterou para acompanhar isso proporcionalmente. Onde quero chegar é que gerir uma
empresa € sempre motivo de tensdo. Ndo pode falhar nada e muitas vezes tenho de ligar para a
fabrica mae e pedir mais um pouco de dinheiro por cada camisa para tentar fazer face as despesas

todas que uma fabrica acarreta.
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7 Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

Fui obrigada a isso, fui obrigada a contribuir, obrigada a entrar aqui de cabeca erguida todos os dias
e fazer de conta que estava tudo bem e levar isto para a frente da melhor forma. As pessoas que
néo estao a frente de um negécio ndo tém nogédo da presséo que é... o patrdo ndo pode falhar. Os
meus filhos estdo aqui e claro que me ajudam bastante, s6 que estdo na parte da embalagem. Nao
estdo a gerir contas como eu, ndo estao na linha de producdo como muitas vezes eu estou. O facto
de eu ter muitas vezes de fazer barulho com as empregadas porque elas ndo estao a corresponder
ao suposto. Atencédo, ndo é barulho no sentido de estar a gritar com a pessoa e a humilhar, mas sim
chamar a atencdo e quem esta por fora pode pensar que ndo, mas para um patrdo nao é facil ter

de chamar as pessoas a atencdo. Mas eu tinha de o fazer, sem mim a fabrica parava

completamente.

8) Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para
ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

A nivel da empresa eu optei por alterar o horario semanal. Antes trabalhavamos das 8h as 17h e
agora trabalhamos das 8h as 18h de modo que a tarde de sexta-feira seja livre para poderem marcar
as consultas que precisam e tratar dos assuntos pessoais que tém a tratar. Na altura alterei também
a folha de vencimento passando aqueles 5 euros que estavam a mais no salario para o subsidio de
alimentacéo e desse modo ja consegui obter algum apoio monetario de cerca de 70 euros. Também
cheguei a recorrer a 2 pessoas que ja tinham trabalhado cé e que me prestaram ajuda em casa para
fazer certas operacfes - aquelas operac¢des que nés podemos agarrar nas camisas e levar para
casa para pregar uns punhos ou pregar uns colarinhos. A nivel pessoal eu refugiei-me nos meus
pensamentos e pedi ajuda a Ele (Deus) porque eu tenho muita fé e sinto que Ele me ajuda muito.
Pensei sim recorrer a ajuda médica porque ja ndo aguentava mais, mas no passado ja o fiz e sinto
que ndo me ajudou. Na minha opinido, os médicos s6 nos receitam montes de comprimidos e os
comprimidos ndo resolvem os meus problemas. Esta certo que quando ando mais stressada tenho
de recorrer a um comprimido para me acalmar um pouco, mas néo faco disso rotina e recuso-me a
afundar-me em antidepressivos. Prefiro encontrar as minhas forgas noutros campos do que estar a

ficar dependente de quimicos. Enquanto eu for aguentando assim, dou-me por minimamente feliz.

—  Entrevistado 5

Data: 26/07/2022
Hora: 16h19
Duracéo: 00:18:12

1. Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.
Quando tudo isto se iniciou, tivemos de fechar portas. O comércio ndo podia estar aberto. Mas
depois, la abriu... E os dias de trabalho em tempo de pandemia eram dias complicados. Inicialmente

as pessoas estavam assustadas porque nao sabiam o que era e o que deixava de ser este virus
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entravam pouco nas lojas e vinham pouco para a rua porque estavam com receio e com medo do
que se estava a passar. O trabalho era praticamente nenhum porque nao havia clientes e foram
dias complicados, bastante complicados. Eu préopria também tinha receio, estava a trabalhar com

algum receio, inicialmente.

2. O que sentia quando tinha de se levantar de manh& e encarar um novo dia de
trabalho?

Quando vinha trabalhar sentia desanimo porque sabia que, a partida, as pessoas ndo iam estar na
rua. As pessoas que vinham era mais esporadicamente. Entrava uma pessoa na loja e sé passado
duas ou trés horas € que vinha outra pessoa. Eram dias complicados porque eu sabia que vinha
para aqui (loja) as 8h, mas que né&o ia ter um dia de trabalho normal. Para além de n&o ter os clientes
assiduos a loja, visto que estava muita gente em casa, alguns ja em teletrabalho, eu préopria tinha o
receio de cé estar. Era assustador. Este local tornou-se um sitio deserto, ndo havia gente na rua. E

eu sentia esse medo nas pessoas também.

3. Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?

Néo, de todo. Desde que se iniciou a pandemia... quer dizer, no periodo da pandemia sim, porque,
l& esta, ndo tinha clientes. A medida que as coisas foram melhorando em termos de casos de
infetados e medidas de restricdo aliviadas, vamos ganhando novamente o &nimo e a vontade de
fazer o que ndo se conseguiu fazer, de estar o tempo que ndo se esteve, de ver as pessoas porque
ndo via e, portanto, o meu trabalho é isso mesmo: é o contacto com o publico e o estar com as
pessoas. Portanto considero que houve aquela fase em que andei um pouco desmotivada, mas que

depois esse sentimento se foi desvanecendo devido as coisas terem melhorado.

4, Que consequéncias fisicas e psicolégicas sentia apdés um dia de trabalho na
pandemia?

Psicolégicas... senti-me desgastada pelo facto de o contacto ser diferente, pelo facto de isto mesmo
que acabei de referir relativamente & questao da desinfecdo constante das méaos e do espaco, de
termos de usar mascara, de ter de guardar dois metros de distancia do cliente, que, parecendo que
nao, é bastante desconfortavel e na, minha opinido, essa distancia ndo permitia um atendimento tao
personalizado e dedicado como em situagdes normais. Este desgaste psicologico ajudava na parte
fisica no sentido negativo claro. Fisicamente andava exausta porque se ndo estou bem
psicologicamente, isso vai-se refletir em termos fisicos também. As consequéncias fisicas advieram

das psicolégicas.

5. Em tempo de pandemia, o que é que lhe causava stress?

O facto de termos aquelas restricbes todas, de poder s6 entrar 2 ou 3 pessoas, de ter de usar um
acrilico em frente ao balcdo de atendimento, o facto de estarmos constantemente a limpar as
superficies e a desinfeta-las, estarmos frequentemente a utilizar o alcool gel para o procedimento

da desinfe¢do das méos... Tudo isso foram dificuldades e elementos a que, no nosso dia-a-dia, ndo

71



Apéndices

estavamos habituados e que nos dificultou de alguma forma o funcionamento da loja. O simples
facto de s poder entrar 2 pessoas de cada vez - estou a falar pela minha loja em particular, em que
inicialmente sé podiam entrar 2 pessoas — dificultou-nos imenso a vida porque é légico que os
clientes nao ficavam |4 fora a espera e muitos iam embora. O uso obrigatério da méascara foi um
pouco dificil de lidar, ndo por mim, mas sim pelo facto de ter de estar a referir isso aos clientes
constantemente porque muita gente ndo fazia uso dela. Algumas pessoas, realmente, n&o
respeitavam as regras e é muito stressante para nés, em tempo de crise, advertir um cliente sentido
que isso o pode fazer ficar irritado e sair da loja sem comprar nada. No entanto, tinhamos mesmo
de chamar as pessoas a atencao porque, caso a policia visse alguém sem mascara dentro do

estabelecimento, tanto eu como o cliente apanhariamos coima.

6. Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um fator

de stress? Se sim, explique porqué.

Motivada, ndo. Nao me sentia muito motivada. Houve bastante desénimo que resultou numa falta
de vontade. Eu até tinha bastante ansiedade por estar com as pessoas e tinha vontade de vir
trabalhar e de estar aqui, porque este contacto com as pessoas, como h& pouco falei e referi, eu
enquanto profissional deste ramo, faz-me falta. Mas, realmente, foi muito dificil de gerir o negécio
porque houve muitas situagées... Portanto, todos nés fomos lesados, estivemos fechados imenso
tempo e depois fomos muito prejudicados financeiramente, o que também me trouxe uma grande
desmotivacdo para a gestido porque eu sentia que queria fazer alguma coisa para mudar aquela
situacdo, para mudar o meu registo enquanto loja, e ndo estava a conseguir porque ndo me sentia
motivada para o fazer. (Em resposta a 2.2 parte da pergunta) Sim, € muito stressante. No meu caso,
eu trabalho com colec¢Bes. Nessa fase, as cole¢des novas tinham chegado a loja e eu tive de fechar
aloja e deixa-las c& dentro e ir para casa sem conseguir ter retorno monetario. Foi muito complicado.
Depois, quando regressei (a loja), existia aquele receio de que as pessoas nao aparecessem e isso
acabou por acontecer, ndo apareceram logo, mas sim aos poucos passados uns tempos. E essa
gestao foi muito dificil. Nao é facil termos as cole¢Bes dentro de portas e, ao tempo que temos de
estar a pagar as colec¢des, ainda ndo vendemos uma peca. Entéo, essa gestdo é muito dificil de

fazer.

7. Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

Eu fiz o melhor, o meu melhor. N&o sei se foi o suficiente. Mas trabalhei mais horas. Vinha mais
cedo para a loja para tentar orientar algumas coisas. A partir das 17h, aqui, ndo se via quase
ninguém, entdo nado valia a pena fechar mais tarde. Abria mais cedo, mas fechava & mesma hora.
Tentei fazer o meu melhor. Dentro daquilo que eu tinha ao meu alcance, das condi¢8es que tinha,

tentei fazer o melhor possivel.
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8. Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para
ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

A nivel pessoal passei a fazer mais caminhadas e exercicio fisico para tentar amenizar o stress
provocado pela pandemia e deixei de realizar as minhas refeicbes fora da loja, em cafés ou
restaurantes, porque tinha bastante receio de contrair o virus e ter de ficar em casa em quarentena
e, novamente, fechar portas. A nivel profissional tentei utilizar as redes sociais e publicar alguns
artigos para tentar vender através do online. Depois tentei passar a palavra amigos e pessoas
conhecidas e acabei por ter mais sucesso nesta parte. As vendas online ndo renderam muito. No
entanto, o passar a palavra fez com que as pessoas me contactassem e eu tentava corresponder
da melhor forma possivel, tentando fazer entregas ao domicilio ou em méao em locais previamente
combinados e mesmo enviar artigos por correio. Mas ndo considero que tenha sido uma mais-valia
para mim. A nivel de produtos, comecei a vender mascaras... tive de me adaptar as necessidades
daquela altura. Também tive de dispor a loja de uma forma diferente porque os artigos que tenho
aqui expostos desta forma (agora), ndo podiam ser tocados. Os clientes ndo podiam experimentar

e tinha de ser eu a mostrar e a mexer nas pegas.

—  Entrevistado 6

Data: 25/07/2022
Hora: 20h02
Duracéo: 00:05:43

1. Descreva um dia de trabalho em tempo de pandemia.

Sendo eu professora e proprietaria de um centro de estudos, o meu trabalho antes da pandemia
consistia em gerir o0 centro de estudos e dar explicagdes de Matematica individuais ou em grupo.
Em tempo de pandemia, o meu dia de trabalho passou a ser feito em formato online ou
videochamada nas explica¢fes individuais ou videoconferéncia, no caso de ser mais do que um

aluno em simultaneo.

2. O que sentia quando tinha de se levantar de manha e encarar um novo dia de
trabalho?

Estando eu completamente adaptada ao meu trabalho, quando chegou a pandemia senti-me um
pouco frustrada por ndo saber durante quanto tempo iria durar a situacdo que viviamos e foi bastante

desafiante e cansativo pelas alterac6es que fui obrigada a enfrentar.

3. Desde que se iniciou a pandemia sentiu-se menos interessado(a) no seu trabalho?
Os dias ndo foram sempre iguais. Houve dias em que me levantei com algum &nimo que, na minha
opinido, deveria fazer parte do dia-a-dia de todos nds. Mas também houve dias em que me levantei

com pouco entusiasmo para enfrentar o meu trabalho.
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4. Que consequéncias fisicas e psicolégicas sentia apdés um dia de trabalho na
pandemia?

Foi muito desgastante psicologicamente. A incerteza do futuro foi o mais dificil de contornar. Quando
a pandemia se instalou o Centro estava a trabalhar em pleno. Eu tinha a perfeita consciéncia de que
estaria a dar passos para tras que seriam dificeis de recuperar e demorariam tempo. Fisicamente,
0 desgaste era muito reduzido. O mais exigente foi conciliar o meu trabalho com as minhas tarefas
domeésticas e ainda acompanhar a minha filha que frequentava o 4° ano de escolaridade e o meu
filho que estava no 1° ano do pré-escolar. Ambos se encontravam no ensino a distancia, tal como

todos os alunos do nosso pais.

5. Em tempo de pandemia, o que é que lhe causava stress?

Em relacéo as explicacdes individuais e/ou em pequenos grupos foi muito tranquilo. Em relacéo ao
apoio ao estudo dos alunos da sala de estudo, foi uma evolucdo gradual. As professoras que
trabalhavam comigo foram bastante esforcadas e fizeram tudo o que esteve ao alcance delas para
que tudo resultasse da melhor forma possivel. O meu stress, no fundo, era causado pela incerteza
do futuro. Muitos dos alunos que frequentavam presencialmente o Centro deixaram de ter o apoio
online porque a maioria tinha algum adulto em casa para supervisionar e ajudar nas tarefas
escolares. O nimero de alunos que passaram a ter o nosso apoio reduziu mais de 50%. Gerir um

negoécio assim foi muito stressante.

6. Sentia-se motivado(a) para gerir o seu negécio? Considera a parte da gestdo um fator
de stress? Se sim, explique porqué.

A motivagdo para gerir o Centro ndo podia faltar. Nao podia baixar os bracos e deixar o meu neg6cio
esvair-se depois de tanto esforco para resultar. Basicamente a motivagdo surgia por necessidade,
ndo por estar satisfeita com o meu trabalho naquela altura.

Eu tenho a nocéo de que tentei fazer o meu melhor, mas isso néo teria resultado sem o esfor¢o das
minhas colaboradoras. O stress foi causado pelo facto de ser obrigada a prescindir dos servigos de
duas das professoras que trabalhavam comigo. Uma delas nunca mais regressou, pois viu-se
obrigada a mudar de ramo. O facto de ter menos alunos a receber o nosso apoio também foi um
dos motivos que me causou stress, porque como é ébvio o lucro nao era 0 mesmo e tendo salarios

e despesas para pagar torna-se muito complicado.
7. Como descreve a sua contribuicdo para a empresa em tempo de pandemia?

Sem a minha contribuicdo, o Centro estaria com as portas encerradas. Foi um grande esforco

econdémico da minha parte, mas consegui reabrir.
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8. Que estratégias encontrou para melhorar o funcionamento da empresa e para
ultrapassar, também a nivel pessoal, as dificuldades sentidas (se sentidas)?

Fui obrigada a investir muito do meu dinheiro no Centro, mas consegui manté-lo a funcionar no
apoio a distancia. O valor monetario que entrava mensalmente era consideravelmente inferior ao
valor que saia. O chamado pé-de-meia foi usado quase na totalidade. Mas, para concluir, posso

dizer que valeu a pena, porque hoje ja esta tudo bem e dentro da normalidade.

75



Apéndices

"~

Apéndice D — Correlagédo entre o guido de entrevista com 0s

objetivos de estudo e fontes utilizadas
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