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Abstract. This paper analyzes factors associated with Burnout Syndrome
among software developers, considering organizational, professional, and psy-
chosocial aspects that impact mental health. A mixed-methods approach was
adopted, with data collected through an questionnaire applied to 70 professio-
nals. Results indicate high levels of emotional exhaustion, moderate depersona-
lization, and reduced professional accomplishment, associated with workload,
tight deadlines, long working hours, and lack of recognition. Productivity pres-
sure, competitive culture, and work-life imbalance emerge as central factors.
Suggested coping strategies include realistic planning, and leadership training.
The findings highlight the need for organizational interventions to promote he-
althier and more sustainable work environments.

Resumo. Este artigo analisa fatores associados a Sindrome de Burnout entre
desenvolvedores de software, considerando aspectos organizacionais, profissio-
nais e psicossociais que impactam a saude mental. A pesquisa adota abordagem
quali-quantitativa, de cardter descritivo, com coleta de dados por meio de ques-
tiondrio aplicado a 70 profissionais da drea. Os resultados indicaram elevada
prevaléncia de exaustdo emocional, despersonalizacdo moderada e reducdo da
realizacdo profissional, associadas a sobrecarga de tarefas, prazos reduzidos,
jornadas prolongadas e falta de reconhecimento. A pressdo por produtividade,
a competitividade organizacional e o desequilibrio entre vida pessoal e profis-
sional constituem fatores centrais para o desenvolvimento do Burnout. Como
estratégias de enfrentamento, destacam-se planejamento realista, comunicagdo
organizacional eficaz e capacitacdo de liderancas. Conclui-se que a mitigagcdo
do Burnout requer agoes estruturais e individuais, visando a promogdo de am-
bientes de trabalho mais sauddveis e sustentdveis.

1. Introducao

A Sindrome de Burnout caracteriza-se como um distirbio psicolégico decorrente do es-
tresse ocupacional cronico, manifestando-se por exaustdo emocional, despersonaliza¢io
e reducgdo da realizacdo profissional [Nassar and de Carvalho 2021]]. No contexto do de-
senvolvimento de software, tais manifestagdes sao potencializadas por condi¢des laborais
marcadas por alta demanda cognitiva, pressdo por resultados e rapidas transformacoes
tecnoldgicas [Bacellar et al. 2023| [Tulili et al. 2023]].

A organizacao contemporanea do trabalho, frequentemente orientada pelo produ-
tivismo e pela competitividade, contribui para o aumento do sofrimento psiquico, levando
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individuos a desenvolverem estratégias defensivas que podem mascarar sinais de ado-
ecimento [Dejours 1991]]. Assim, a naturalizacdo de condi¢des adversas compromete o
bem-estar dos profissionais, e ainda a produtividade e a sustentabilidade das organizagdes.

Embora a Sindrome de Burnout seja discutida em diferentes dreas profissio-
nais [Silveira and Fraisoli 2024, [Nassar and de Carvalho 2021]], ainda ha uma lacuna de
estudos que abordem a realidade dos desenvolvedores de software no contexto bra-
sileiro. Considerando a expansdo deste setor no pais, € o crescimento das deman-
das cognitivas e emocionais impostas aos profissionais, torna-se relevante aprofundar
a andlise sobre como tais condi¢des influenciam o esgotamento mental e emocional.
Em [Trinkenreich et al. 2023|] foi criado um modelo teérico para avaliar a interacao
organizagao-equipe € como ela impacta o burnout do desenvolvedor. [Paula et al. 2024]]
analisaram discussoes de 2 comunidades no Stack Exchange e identificaram que os efeitos
do burnout impacta principalmente a produtividade e a qualidade dos projetos de software.
Este estudo busca contribuir para o debate académico e social, oferecendo subsidios que
possam orientar reflexdes, praticas organizacionais e politicas voltadas a promocao da
saude mental no trabalho.

Diante disso, torna-se relevante investigar como fatores organizacionais, profissi-
onais e psicossociais influenciam o desenvolvimento da Sindrome do Burnout em pro-
fissionais no ambiente de desenvolvimento de software. Este estudo tem como objetivo
analisar esses fatores, bem como identificar possiveis estratégias de enfrentamento no
contexto da Engenharia de Software.

2. Fundamentacao Teérica

Esta secdo apresenta os principais conceitos sobre saide mental no trabalho, Sindrome de
Burnout e as especificidades do ambiente de desenvolvimento de software

2.1. Saide mental no trabalho

A satde mental no trabalho refere-se ao bem-estar psicoldgico e emocional dos in-
dividuos, sendo diretamente influenciada por fatores organizacionais, sociais e indi-
viduais. Em ambientes caracterizados por alta demanda e ritmo acelerado, como o
setor de tecnologia, ha maior propensdo ao desenvolvimento de estresse ocupacional
[Silveira and Fraisoli 2024]].

[Leite 2020] destaca que a saide mental é fundamental para o desempenho pro-
fissional e para a manutenc¢do de relagdes de trabalho equilibradas, o que dialoga com a
definicao da Organizacdo Mundial de Saide - OMS ao compreender a saide como um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Essa perspectiva amplia a compre-
ensdo do fenomeno e reforca a importancia de considerar os determinantes psicossociais
do trabalho na promocao de ambientes laborais sauddveis.

2.2. Sindrome de Burnout

O Burnout ¢ compreendido como uma resposta prolongada ao estresse laboral, sendo
inicialmente descrito por Herbert Freudenberger em 1974 e posteriormente sistema-
tizado por Maslach e Jackson [de Oliveira et al. 2025]. A sindrome envolve trés di-
mensdes principais: exaustdo emocional, despersonalizacdo e baixa realizacido profis-
sional [Areosa and Queirds 2020]. Seus impactos incluem prejuizos a saide, queda
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de desempenho e comprometimento das relacdes interpessoais. Embora ndo seja
classificado como uma doenca, trata-se de uma sindrome de etiologia multifato-
rial, com impactos significativos sobre a saide mental e o desempenho profissional
[CARVALHO and MAMERI-TRES 2023].

2.3. O ambiente de desenvolvimento de software e o Burnout

O ambiente de desenvolvimento de software caracteriza-se por elevada complexidade
cognitiva, ritmo acelerado de entregas e constante necessidade de atualizacao tecnoldgica
[de Mello Aveiro and Rodrigues 2023]. Essas caracteristicas decorrem das exigéncias do
mercado e da rapida evolucdo das tecnologias digitais.

Entre os desenvolvedores de software, esses fatores sao potencializados pela com-
plexidade das tarefas, pela pressao por prazos e pela necessidade constante de atualizagao.
Esse contexto configura maior vulnerabilidade ao estresse ocupacional [Costa 2023].
Praticas como o crunch, observadas na induistria de jogos digitais, exemplificam a
intensificacdo do trabalho por meio de longos periodos de dedicacdo sem compensacao
adequada. Essa pratica € frequentemente naturalizada como parte do processo produtivo,
favorecendo a exposi¢do continua ao estresse ocupacional [Gaidzinski et al. 2023]]. Além
das praticas organizacionais, comportamentos individuais estimulados pelo contexto la-
boral também configuram fatores de risco relevantes. O workaholismgﬂ emerge como
resposta a pressdo por desempenho e a cultura de valorizacdo do excesso de trabalho
[de Aquino et al. 2023, [Diniz et al. 2024]].

O ambiente de desenvolvimento de software apresenta caracteristicas que favore-
cem o surgimento do Burnout, como prazos restritos, sobrecarga de trabalho, necessidade
constante de atualizac@o e pressdo por produtividade. Além disso, fatores como cultura
organizacional competitiva e desequilibrio entre vida pessoal e profissional intensificam
esse cendrio, tornando o fendmeno multifatorial e complexo.

3. Trabalhos relacionados

A literatura aponta que o desenvolvimento de software constitui um ambiente de tra-
balho caracterizado por elevadas demandas cognitivas, pressdo por resultados e rapidas
mudancas tecnoldgicas, fatores diretamente associados ao estresse ocupacional e ao Bur-
nout. Tais condi¢des impactam tanto a saide mental dos profissionais, resultando em
exaustdo emocional, ansiedade e depressdo, quanto o desempenho organizacional, com
efeitos como reducao de produtividade e aumento do turnover.

No contexto do trabalho remoto, os estudos de [Moreno 2021,
de Mello Aveiro and Rodrigues 2023]] evidenciaram que, embora esse modelo pro-
porcione flexibilidade, também intensifica a sobrecarga laboral, o isolamento social e
a dificuldade de delimitar fronteiras entre vida pessoal e profissional. Esses fatores
contribuem para o agravamento do estresse e ampliam o risco de desenvolvimento
da Sindrome de Burnout. A revisdo sistemdtica de [Tulili et al. 2023]] indicou que as
principais causas do Burnout na Engenharia de Software incluem sobrecarga de trabalho,
conflitos organizacionais, demandas excessivas e pressao por desempenho, enquanto
suas consequéncias abrangem queda de produtividade, absenteismo e rotatividade. O

"Workaholismo refere-se a um comportamento compulsivo caracterizado pela necessidade excessiva de
trabalhar, mesmo em detrimento da saide e das relagdes pessoais.
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estudo experimental de [Costa 2023]] indicou a presenca de elevados niveis de estresse,
ansiedade e depressdo entre desenvolvedores, evidenciando a natureza multifatorial do
fendmeno e a necessidade de estratégias preventivas.

Na pesquisa de [Paula et al. 2024]], os autores investigaram em 2 comunidades da
Stack Exchange o ponto de vista de profissionais de desenvolvimento de software sobre
os sintomas, causas e efeitos do burnout na industria da TI. A partir dos resultados, foram
identificados como principais sintomas do burnout o cansago, falta de motivacdo e es-
tresse, enquanto a sobrecarga, insatisfacdo e prazos curtos como as principais causas. Os
efeitos na indudstria impactam principalmente a produtividade e a qualidade do software.

Considerando os trabalhos avaliados, este estudo exploratério busca enriquecer
o debate sobre o tema, agregando mais posi¢des a partir dos proprios profissionais e de
como melhorar o ambiente profissional e prevenir o transtorno.

4. Metodologia

A pesquisa foi conduzida de forma sistemadtica, respeitando os principios €ticos aplicaveis
a pesquisa com seres humanos, garantindo o anonimato, a confidencialidade das
informacdes e o consentimento livre e esclarecido dos participantes. As etapas da pes-
quisa incluiram planejamento das atividades, criagdo e revisao dos questiondrios, coleta
de dados, organizacdo e categorizagdo das respostas e andlise dos resultados.

Esta pesquisa possui abordagem quali-quantitativa, de carater descritivo e apli-
cado, com o objetivo de analisar fatores associados a Sindrome de Burnout no contexto
do desenvolvimento de software. O planejamento incluiu estudo da literatura e limitagdo
do escopo da pesquisa para posterior criagdo e revisao do questionario.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionério online aplicado a
70 profissionais que atuam ou ja atuaram no ambiente de desenvolvimento de software.
Foram incluidos profissionais que atuam em todo o processo de software, como testa-
dores, profissionais de UX, engenheiro de dados e devOps. Os dados foram coletados
durante os meses de outubro e novembro de 2025. O questiondrio foi organizado em
secoes que contemplaram perfil sociodemografico, experiéncia profissional, avaliacao de
Burnout baseada no Maslach Burnout Inventory (MBI) e fatores do ambiente de traba-
lho. Além disso, incluiu-se uma se¢do final aberta destinada a coleta de percepgdes e
sugestoes acerca da mitigacdo do Burnout. A ado¢do do MBI justifica-se por se tratar
de um instrumento amplamente validado para a mensuragao do esgotamento ocupacio-
nal [Carvalho 2022]]. Nesse contexto, o modelo permite avaliar o fendmeno a partir das
dimensdes de esgotamento emocional, despersonalizacdo e redugdo da realizacao profis-
sional. As questdes contemplaram formatos de multipla escolha, escolha unica, escalas
de avaliacdo e perguntas abertas, possibilitando uma anélise abrangente do fendmeno in-
vestigado.

Os dados quantitativos das questdes fechadas e das escalas de avaliagdo foram or-
ganizados em planilhas e convertidos em percentuais. Dessa forma, a anélise foi realizada
por meio de estatistica descritiva, incluindo frequéncias absolutas e relativas, percentuais
e medidas de tendéncia central. As respostas das questdes abertas foram analisadas quali-
tativamente por meio de leitura e categorizacao temadtica dos relatos. Assim, essa aborda-
gem possibilitou complementar os resultados quantitativos e ampliar a compreensao dos
aspectos subjetivos relacionados a experiéncia profissional e a Sindrome de Burnout.
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Todo o material usado para a realizacdo deste estudo estd disponivel para con-
sultzﬂ O repositorio apresenta 0 TCLE, o questiondrio usado para coleta dos dados e um
relatério com os graficos de todas as respostas do questionario.

5. Resultados

Com relacdo ao perfil dos participantes, observou-se uma amostra predominantemente
jovem, inserida em organizacdes de médio e grande porte, com forte atuacdo em fungdes
técnicas e elevada exigéncia cognitiva. O trabalho remoto ou hibrido também se destacou
como prdtica recorrente, influenciando as condi¢des de trabalho e os niveis de estresse.

Com relagado ao contexto profissional, observou-se que a maioria dos respondentes
(77,1%) atua na area de desenvolvimento de software, com a predominéncia da atuagdo
como desenvolvedor(a) de software (72,9%), seguida pelas funcdes de engenheiro(a)
de qualidade (31,4%) e analista de sistemas (25,7%). Ha uma maior concentracio de
profissionais com experiéncia intermedidria, especialmente entre 4 e 6 anos de atuagdo
(50,0%), seguida por aqueles com um a 3 anos (21,4%). A distribui¢do dos partici-
pantes segundo o setor de atuacdo da empresa, destaca-se o setor financeiro e bancario
(47,1%), seguido pelos setores de pesquisa e tecnologia (12,9%) e consultoria (11,4%).
Com relagdo a satisfacdo com seu labor a avaliacdo foi predominantemente positiva, com
maior concentracio de respostas nos niveis 7, 8 € 9 (escala de 1 a 10).

5.1. Condicoes de trabalho no desenvolvimento de software

Este conjunto de resultados apresenta as dimensdes da Sindrome de Burnout entre profis-
sionais de desenvolvimento de software, com base em itens adaptados do MBI. A Tabelall|
apresenta a distribuicdo das respostas relacionadas a dimensdo de Exaustao Emocional,
que corresponde ao sentimento de esgotamento fisico e psicoldgico decorrente das de-
mandas do trabalho. Foi observado que uma parcela significativa dos participantes relatou
vivenciar frequentemente sintomas de cansaco emocional e fisico. Mais da metade dos
respondentes indicou sentir-se esgotado emocionalmente a0 menos semanalmente (4, 5 e
6), evidenciando um quadro recorrente de sobrecarga.

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

Tabela 1. Distribuicao percentual das respostas sobre Exaustao.

Afirmativa 1 2 3 4 5 6

Sinto-me esgotado emocionalmente | 4,3% | 4,3% | 30,0% | 31,4% | 24,3% | 5,7%
Exaustio ao fim do dia 4,3% 8,6% | 20,0% | 28,6% | 24,3% | 14,3%
Cansaco e falta de disposicao 29% | 14,3% | 32,9% | 30,0% | 11,4% | 8,6%
Empenho muita energia no trabalho | 5,7% 29% | 27,1% | 28,6% | 28,6% | 7,1%
Falta de forgas para resultados 18,6% | 22,9% | 17,1% | 15,7% | 18,6% | 7,1%

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

*Material complementar disponivel em https://doi.org/10.5281/zenodo.19342444
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N

Na Tabela sdo apresentados os resultados referentes a dimensdo de
Despersonalizacio e Envolvimento Pessoal, a qual se relaciona a forma como os profissi-
onais se vinculam emocionalmente as pessoas com quem trabalham. Os dados revelaram
uma tendéncia moderada ao envolvimento interpessoal, com destaque para a percep¢ao
de ser referéncia para colegas e para o desejo de fazer mais pelas pessoas do ambiente de
trabalho.

Tabela 2. Sintese dos percentuais elevados de Exaustao Emocional (categorias

4 a 6).
Indicador Percentual (%)
Esgotamento emocional 61,4
Exaustdo ao fim do dia 67,2
Cansaco e falta de disposi¢ao 50,0
Empenho excessivo de energia 64,3
Falta de forgas para resultados 414

Tabela 3. Distribuicao percentual das respostas sobre Despersonalizacado e En-
volvimento Pessoal.

Afirmativa 1 2 3 4 5 6

Culpabilizagdo pelos outros 50,0% | 25,7% | 8,6% | 5,7% | 7,1% | 2,9%
Responsabilidade por problemas alheios | 28,6% | 34,3% | 15,7% | 14,3% | 5,7% 1,4%
Estresse com pessoas 10,0% | 24,3% | 24,3% | 18,6% | 15,7% | 7,1%
Desejo de fazer mais pelos outros 10,0% | 7,1% | 27,1% | 30,0% | 14,3% | 11,4%
Envolvimento com problemas alheios 143% | 18,6% | 30,0% | 17,1% | 11,4% | 8,6%
Tratamento familiar de colegas 15,7% | 22,9% | 10,0% | 17,1% | 15,7% | 18,6%
Referéncia para os outros 43% | 7T1% | 171% | 27,1% | 25,7% | 18,6%

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

Entretanto, foi observado também a presenca de estresse nas relacdes interpes-
soais, bem como sentimentos de responsabilizacio por problemas alheios, ainda que em
menor frequéncia. Esses resultados sugeriram um equilibrio fragil entre empatia e des-
gaste emocional, indicando que o envolvimento excessivo pode contribuir para o aumento
da carga emocional e para o desenvolvimento de atitudes associadas a despersonalizagio.

A Tabela 4| retine os dados relativos a dimensdo de Desmotivacdo, associada a
perda de entusiasmo, satisfacdo e sentido no trabalho. Os resultados indicaram uma
distribui¢ao heterogénea das respostas, com destaque para percepcdes de estagnacao pro-
fissional e insatisfacdo com a remuneracao, frequentemente relatadas pelos participantes.

A Tabela [5] evidencia que a dimensdo de Desmotivacdo apresenta percentuais ex-
pressivos nas categorias de maior frequéncia, com destaque para a percepcao de salario
desproporcional, a baixa vitalidade e o desanimo, a desmotivacdo para o trabalho e a
sensacdo de estagnacdo profissional. Embora os indicadores de descrenca na profissdao
e no valor do préprio trabalho apresentem percentuais inferiores, os resultados apontam
para sinais consistentes de comprometimento do engajamento e da realizacdo profissional
entre os participantes.
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Tabela 4. Distribuicao percentual das respostas sobre Desmotivacao.

Afirmativa 1 2 3 4 5 6

Sensacdo de imutabilidade/estagnacdo | 14,3% | 15,7% | 25,7% | 15,7% | 14,3% | 14,3%
Percepc¢ao de salario desproporcional 10,0% | 18,6% | 18,6% | 10,0% | 17,1% | 25,7%
Descrenca na profissdo 34,3% | 30,0% | 18,6% | 7,1% 4,3% 5.7%
Descrenca no valor do préprio trabalho | 24,3% | 28,6% | 17,1% | 129% | 11,4% | 5,7%
Perda de entusiasmo pelo trabalho 18,6% | 24,3% | 17,1% | 12,9% | 14,3% | 12,9%
Falta de realizacdo profissional 129% | 27,1% | 229% | 11,4% | 129% | 12,9%
Baixa vitalidade e desanimo T1% | 27,1% | 17,1% | 27,1% | 14,3% | 7,1%
Desmotivacdo para o trabalho 11,4% | 17,1% | 25,7% | 14,3% | 243% | 7,1%

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

Tabela 5. Sintese dos percentuais elevados da dimensao Desmotivacao (catego-

rias 4 a 6).
Indicador Percentual (%)
Sensacdo de estagnacdo profissional 44,3
Percepc¢ao de saldrio desproporcional 52,8
Descrenca na profissdo 17,1
Descrencga no valor do préprio trabalho 30,0
Perda de entusiasmo pelo trabalho 40,1
Falta de realizagao profissional 36,2
Baixa vitalidade e desanimo 48,5
Desmotivacdo para o trabalho 45,7

5.2. Fatores associados ao cansaco mental e emocional

Entre os sintomas mais relatados, destacam-se cansaco constante, dificuldade de
concentracao, falta de energia, insOnia e sensacdo de ineficiéncia, evidenciando impac-
tos tanto fisicos quanto emocionais. As situagdes que mais contribuiram para o cansaco
mental e emocional foram a alta pressdao por produtividade e prazos (72.9%), a falta de
reconhecimento (60%) e o excesso de tarefas didrias (60%), Isso sugere que, além da
sobrecarga quantitativa de atividades, hd uma percep¢do de desvalorizagdao do esforco
profissional, o que evidencia que o desgaste vivenciado ndo estd relacionado apenas ao
volume de trabalho, mas também a forma como as demandas s@o estruturadas, gerencia-
das e reconhecidas no contexto organizacional.

Com relacao as reacdes e comportamentos adotados pelos participantes diante de
situagdes de cansago ou frustracdo no trabalho, os resultados indicaram que uma parcela
significativa dos respondentes tende a manter suas atividades mesmo em condicdes de
exaustdo, destacando-se comportamentos como trabalhar sem motivacao (62.9%), con-
tinuar trabalhando sem energia (61.4%) e cumprir tarefas de forma automaética (61.4%).
Além disso, estratégias de evitagdo, como isolar-se durante o expediente, evitar contato
com colegas ou buscar distracdes fora do trabalho, também foram frequentemente menci-
onadas. Por outro lado, comportamentos considerados mais positivos, como buscar apoio
emocional ou praticar autocuidado, apresentaram percentuais menores (27.1%), o que
pode indicar dificuldades na adocao de estratégias mais eficazes para lidar com o estresse
ocupacional.
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Dentre os principais sintomas percebidos durante ou ap6s a execugao do trabalho
didrio, destacam-se sensacao constante de cansacgo (62.9%), dificuldade de concentragao
(62.9%), falta de energia para tarefas simples (61.4%) e vontade de faltar ao traba-
lho (58.6%). Também foram observados sintomas emocionais e cognitivos relevantes,
como sensacdo de ndo estar fazendo o suficiente (47.1%), dividas sobre a propria com-
peténcia (45.7%), irritabilidade frequente (40%) e percepcao de limite emocional (40%).
A ocorréncia simultanea desses sintomas sugere um processo de desgaste continuo, que
pode comprometer tanto o desempenho profissional quanto a qualidade de vida dos in-
dividuos.

Os resultados apresentados reforcam a importancia da implementacdo de es-
tratégias organizacionais e individuais voltadas a promog¢do da satde mental, a melhoria
das condi¢Oes de trabalho e ao incentivo de préticas que favorecam o equilibrio entre vida
pessoal e profissional.

5.3. Estratégias de enfrentamento e reacoes ao estresse

As estratégias de enfrentamento e mitigagdo mais citadas estdo ligadas a fatores orga-
nizacionais como reduc¢do da carga de trabalho (72,0%) e planejamento realista de pra-
zos (68,0%); trabalho remoto ou hibrido (61,0%) e um ambiente humanizado e acolhe-
dor (58,0%) foram citados como importantes para a qualidade de vida e do equilibrio
entre trabalho e vida pessoal; melhoria da comunicacdo entre equipes (53,0%) e trei-
namento das liderangas (49,0%) foram evidenciados como necessérios para uma gestao
clara e empadtica, enquanto flexibilidade de horarios (47,0%), reconhecimento profissional
(46,0%) e pausas regulares (44,0%) reforcam a importancia de politicas que valorizem o
trabalhador. Aspectos como separacao entre vida pessoal e trabalho (39,0%), auséncia de
microgerenciamento (41,0%) e apoio a saide mental (36,0%) indicam que a prevengao
do Burnout requer acdes integradas que considerem tanto a organiza¢do quanto os limites
individuais.

Em continuidade as andlises anteriores, o tratamento qualitativo das respostas per-
mitiu identificar percepcdes recorrentes entre os participantes. As falas dos participantes
P7 e P35 ilustram de forma direta os fatores associados ao estresse ocupacional e as es-
tratégias percebidas como mais relevantes:

P7: “Regularizar a carga de trabalho. As empresas sobrecarregam os devs
ao colocar tarefas a mais, mesmo extrapolando suas capacidades. H4 falta
de limites na prépria fun¢do, com metas sempre mudando e aumentando,
sem consideracdo humana para conseguir acompanhar.”

P35: “Na minha visdo, ndo é nem sobre a quantidade de trabalho em si,
mas sim sobre ter um ambiente agraddvel em que as pessoas gostem de
estar. Cabe muito aos gestores evoluirem e entenderem que cobrancas
descabidas e seriedade demasiada nao contribuem para a produtividade.”

6. Discussoes

Os achados deste estudo corroboram a literatura ao evidenciar que o Burnout no desen-
volvimento de software resulta da interagc@o entre fatores organizacionais, psicossociais e
tecnoldgicos. A elevada exigéncia cognitiva, aliada a pressao por desempenho e a neces-
sidade constante de atualizagdo, intensifica a vulnerabilidade dos profissionais ao estresse
ocupacional.
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O perfil identificado, predominantemente jovem adulto e altamente qualificado,
revela um grupo em fase de consolidagdo profissional, frequentemente exposto a de-
mandas intensas e expectativas elevadas. Nesse contexto, a sobrecarga de trabalho e a
auséncia de reconhecimento contribuem diretamente para o esgotamento emocional e a
reducdo da motivacdo. No que diz respeito a organizacdo do trabalho, a distribuicdo en-
tre regimes presencial, remoto e hibrido reflete transformacdes recentes impulsionadas
pela ampliagcdo do uso de tecnologias digitais. Contudo, embora esses modelos ofere¢cam
maior flexibilidade, os resultados indicam dificuldades na delimitag¢do entre vida pes-
soal e profissional, aspecto frequentemente associado ao aumento da exaustdo emocional
[de Mello Aveiro and Rodrigues 2023, Moreno 2021].

Apesar da maioria dos participantes relatar satisfacdo com sua trajetdria profissi-
onal, possivelmente relacionada a realizacdo pessoal e as oportunidades de crescimento,
os dados evidenciam a presenca significativa de sinais de Burnout, especialmente na di-
mensdo de Exaustio Emocional. Nesse contexto, refor¢a-se a compreensdao de que a
satisfacdo profissional, isoladamente, nao constitui fator protetivo suficiente contra o ado-
ecimento mental [[Costa 2023].

6.1. Relacao dos dados com a literatura

Os fatores associados ao cansaco mental e emocional identificados na pesquisa, tais como
pressdo excessiva por prazos, sobrecarga de tarefas, planejamento inadequado, falta de
reconhecimento e desequilibrio entre vida pessoal e profissional, corroboram ampla-
mente a literatura sobre a Sindrome de Burnout, especialmente em profissdes caracte-
rizadas por elevada carga cognitiva. Nesse sentido, estudos de [Cabral et al. 2021]] e
[Roseno et al. 2025]] apontam esses elementos organizacionais como determinantes cen-
trais do esgotamento ocupacional no contexto do desenvolvimento de software.

De forma integrada, os resultados indicam a presenga de sinais iniciais e rele-
vantes da Sindrome de Burnout [Novelli and Jorge 2017], com destaque para a Exaustdao
Emocional como a dimensao mais expressiva. Assim, a Despersonaliza¢cdo manifesta-se
de maneira menos intensa e a Desmotivagao revela um processo gradual de comprome-
timento do bem-estar psicoldgico, sugerindo que, apesar do vinculo com a profissdo, a
sobrecarga continua tende a afetar progressivamente a experiéncia laboral.

No que se refere as estratégias de enfrentamento, observou-se a predominancia de
comportamentos passivos ou disfuncionais, como a continuidade do trabalho mesmo em
condicdes de exaustdo, a execugdo automdtica das atividades e o isolamento emocional.
Dessa forma, a baixa adesao a préticas de autocuidado e a busca por apoio psicolégico ou
institucional sugere a existéncia de barreiras culturais e organizacionais que naturalizam
o excesso de trabalho e minimizam o sofrimento psiquico [Gaidzinski et al. 2023]. Em
contrapartida, as estratégias percebidas como mais eficazes para a preven¢dao do Burnout
concentram-se majoritariamente em acdes organizacionais, como a reducdo da carga de
trabalho, o planejamento realista de prazos, a flexibilizacdo de horarios, a melhoria da
comunicacao interna e a capacitacdo das liderancas.

Dessa forma, esses resultados reforcam a compreensdo de que o enfrentamento
do Burnout deve ser entendido como uma responsabilidade coletiva e institucional, ndo
sendo atribuido exclusivamente ao individuo [Bacellar et al. 2023]].
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6.2. Limitacoes do estudo

Apesar das contribui¢des propostas deste estudo para a compreensao da Sindrome de Bur-
nout no contexto do desenvolvimento de software, algumas limita¢des devem ser conside-
radas na interpretacdo dos resultados. Primeiramente, o nimero de participantes, embora
adequado a proposta analitica, restringe a possibilidade de generaliza¢cdo dos achados di-
ante da diversidade de contextos organizacionais, regionais e culturais do setor.

A auséncia de amostragem probabilistica e a ndo delimitagcdo precisa do universo
da pesquisa impedem qualquer pretensao de generalizac@o dos resultados para a totalidade
de desenvolvedores de software no pais. Para tentar mitigar esta limitagcdo, o questiondrio
foi distribuido em redes sociais como o LinkedIn na tentativa de extrapolar a questao regi-
onal e evitar limitar a participantes mais proximos dos autores. Outra limitagcdo refere-se a
utiliza¢ao de um formulario online como instrumento de coleta de dados. Embora ampla-
mente empregado em pesquisas sobre saide mental, esse formato estd sujeito a vieses de
autoavaliacdo e a percepcao subjetiva dos respondentes, além de ter sido distribuido ma-
joritariamente em redes sociais. Além disso, ndo foi possivel aprofundar qualitativamente
aspectos individuais das experiéncias profissionais. Dessa forma, a auséncia de aborda-
gens qualitativas limita uma compreensao mais detalhada. Os resultados desta pesquisa
foram comparados com estudos similares encontrados na literatura como uma forma de
relacionar com estudos ja realizados.

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

7. Conclusoes

Este estudo analisou os fatores associados a Sindrome de Burnout no contexto do de-
senvolvimento de software, evidenciando a influéncia das condi¢des organizacionais, de-
mandas profissionais e aspectos psicossociais sobre a saide mental dos profissionais. Os
resultados indicaram que a exaustdo emocional constitui a dimensdo mais expressiva do
Burnout, associada principalmente a sobrecarga de trabalho, prazos reduzidos, jornadas
prolongadas e falta de reconhecimento. Além disso, fatores como pressao por produti-
vidade e desequilibrio entre vida pessoal e profissional intensificam o problema. Como
contribui¢do, o estudo destaca a importancia da adocdo de estratégias organizacionais,
como flexibilizacdo de horérios, planejamento adequado, melhoria da comunicacio e
capacitacao de liderancgas, visando a promog¢do de ambientes de trabalho mais saudaveis.

Como perspectivas para trabalhos futuros, sugere-se a ampliagao da amostra, con-
templando diferentes regides, portes de empresas e segmentos do setor tecnoldgico, bem
como a realiza¢do de estudos longitudinais que permitam acompanhar a evolu¢ao do Bur-
nout ao longo do tempo. Recomenda-se, a avaliagdo das estratégias para verificar quais
seriam efetivas para lidar com burnout nos projetos de software, e ainda a conducdo de
pesquisas qualitativas mais aprofundadas, como entrevistas e grupos focais, e a avaliacao
da efetividade de intervencdes organizacionais voltadas a promo¢do da satide mental, ar-
ticulando os resultados experimentais com politicas publicas e legislacdes relacionadas a
saude mental no trabalho.
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