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Legal / Avisos

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida, armazenada ou
transmitida sem a permissão por escrito da editora.
Os links externos e referências às fontes listados neste livro foram veriûcados no momento da
publicação. O autor não tem inüuência sobre os designs e conteúdos atuais e futuros das páginas
vinculadas. O fornecedor do site vinculado é o único responsável por conteúdos ilegais, incorretos ou
incompletos, bem como por danos decorrentes do uso ou não uso das informações, não quem se refere à
respectiva publicação através de links. Todas as fontes externas utilizadas estão listadas na bibliograûa.
Apesar do cuidadoso controle de conteúdo, não assumimos responsabilidade pelo conteúdo de fontes
externas. Os operadores das fontes citadas são os únicos responsáveis pelo seu conteúdo. Imagens e
fontes de terceiros são marcadas como tal. A reprodução, processamento, distribuição e qualquer tipo de
exploração fora dos limites dos direitos autorais requerem o consentimento por escrito do respectivo
autor ou criador.
Este livro foi traduzido do alemão. Desvios do original ou erros de tradução não podem ser
completamente descartados. Todas as fontes citadas no livro estão disponíveis em inglês. Não nos
responsabilizamos por quaisquer imprecisões ou mal-entendidos de conteúdo que possam surgir através
da tradução.
Os dados nos diagramas que não estão explicitamente marcados com uma fonte não são baseados em
estudos, mas são suposições não vinculativas para melhor visualização.
Este livro foi criado usando Inteligência Artiûcial (IA) e outras ferramentas. Entre outras coisas, foram
utilizadas ferramentas para pesquisa, escrita/edição e geração de ilustrações decorativas. Apesar do
controle, os erros não podem ser completamente descartados. Gostaríamos de enfatizar que o uso de IA
serve como uma ferramenta de suporte para proporcionar aos nossos leitores uma experiência de leitura
de alta qualidade e inspiradora.
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As referências e citações contidas neste livro foram cuidadosamente pesquisadas e reproduzidas em seu
sentido. A interpretação e apresentação do conteúdo citado reüete a visão do autor e não necessariamente
corresponde à intenção ou opinião dos autores originais. Em citações contextuais, as principais
declarações das fontes originais foram incorporadas ao contexto desta obra de acordo com o melhor
conhecimento e consciência, mas podem diferir das formulações e nuances de signiûcado originais
devido à transferência e simpliûcação. Todas as fontes utilizadas estão listadas completamente na
bibliograûa e podem ser consultadas no original. A responsabilidade pela interpretação e incorporação
contextual do conteúdo citado é do autor deste livro. Para questões cientíûcas e informações detalhadas,
recomenda-se consultar as fontes originais. O autor se esforçou para apresentar assuntos cientíûcos
complexos de forma compreensível. Simpliûcações e generalizações não podem ser excluídas. Nenhuma
garantia pode ser dada quanto à precisão técnica e completude das apresentações simpliûcadas. A
reprodução contextual de citações e descobertas cientíûcas é feita conscienciosamente em conformidade
com o direito de citação de acordo com § 51 da Lei de Direitos Autorais e todas as disposições relevantes
de direitos autorais de outros países. Na simpliûcação, transferência e possível tradução de conteúdo
cientíûco para uma linguagem geralmente compreensível, nuances de signiûcado e detalhes técnicos
podem ser perdidos. O autor não reivindica direitos sobre as obras citadas e respeita todos os direitos
autorais dos autores originais. Se for identiûcado um uso não autorizado, o autor solicita notiûcação para
tomar as medidas apropriadas. Para ûns acadêmicos e uso como referência cientíûca, recomenda-se
expressamente recorrer às fontes originais. A apresentação simpliûcada serve exclusivamente para
informação cientíûca popular.
As informações contidas neste livro sobre burnout, gerenciamento de estresse e equilíbrio entre vida
proûssional e pessoal foram cuidadosamente pesquisadas, mas não reivindicam ser completas. Elas
reüetem o estado do conhecimento no momento da impressão. As estratégias e exercícios apresentados
para a prevenção do burnout e o enfrentamento do estresse servem como autoajuda e não substituem
tratamento médico ou psicoterapêutico proûssional. Em caso de estados de exaustão persistentes,
depressão ou outras queixas de saúde, é imprescindível buscar ajuda médica ou terapêutica. A
implementação dos métodos e recomendações descritos é feita por conta e risco do leitor. Qualquer
responsabilidade por danos à saúde ou consequências negativas decorrentes da aplicação das técnicas
apresentadas é expressamente excluída. Todos os relatos de experiências e exemplos de casos
mencionados no livro foram anonimizados e, em parte, modiûcados para proteger a privacidade.
Semelhanças com pessoas reais são meramente coincidentes e não intencionais. As fontes cientíûcas e
estudos que fundamentam os conteúdos estão listados no apêndice. Todas as marcas e nomes comerciais
utilizados estão sujeitos aos direitos autorais de seus respectivos proprietários.
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Queridos leitores,

agradecemos de coração por terem escolhido este livro. Com a vossa
escolha, não só nos deram a vossa conûança, mas também parte do vosso
precioso tempo. Agradecemos muito.

Entre carreira, família e autocuidado - cada vez mais mulheres se sentem
presas em um constante estiramento entre diferentes áreas da vida. Este
livro ilumina os desaûos especíûcos que as mulheres enfrentam hoje:
desde a sobrecarga de trabalho e família até as expectativas sociais e
peculiaridades biológicas. Mostra como o burnout se manifesta de
maneira diferente nas mulheres em comparação aos homens e quais sinais
de alerta podem ser reconhecidos precocemente. Com conhecimentos
cientiûcamente fundamentados e estratégias testadas na prática, este guia
apoia as leitoras a identiûcar seus estressores pessoais e encontrar um
caminho individual para sair da exaustão. Desde gerenciamento de tempo
até autocuidado e uma sustentável relação entre vida proûssional e
pessoal, são apresentadas opções de ação concretas. O livro conecta
resultados de pesquisa atuais com abordagens práticas e oferece uma
abordagem holística para uma melhor qualidade de vida. Reserve um
tempo para reencontrar seu equilíbrio - este guia prático acompanha você
passo a passo em seu caminho pessoal para mais energia e satisfação.

Este guia fornece informações compreensíveis e práticas sobre um tópico
complexo. Graças a ferramentas digitais desenvolvidas internamente que
também utilizam redes neurais, pudemos realizar pesquisas extensivas. O
conteúdo foi estruturado de forma ideal e desenvolvido até a versão ûnal
para fornecer uma visão geral bem fundamentada e facilmente acessível.
O resultado: você obtém uma visão abrangente e se beneûcia de
explicações claras e exemplos ilustrativos. O design visual também foi
otimizado por meio deste método avançado para que você possa captar e
usar as informações rapidamente.
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Nos esforçamos pela máxima precisão, mas agradecemos qualquer
indicação de possíveis erros. Visite nosso site para encontrar as últimas
correções e adições a este livro. Estas também serão incorporadas em
edições futuras.

Esperamos que goste de ler e descubra coisas novas! Se tiver sugestões,
críticas ou perguntas, aguardamos seu feedback. Somente através da troca
ativa com vocês, leitores, as futuras edições e obras poderão se tornar
ainda melhores. Mantenha-se curioso!

Bendis Saage

Saage Media GmbH - Equipe

www.SaageBooks.com/pt○
support@saagemedia.com○
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany

○

5

https://saagebooks.com/pt


Acesso rápido ao conhecimento

Para garantir uma experiência de leitura ideal, gostaríamos de familiarizá-
lo com as principais características deste livro:

Estrutura Modular: Cada capítulo é independente e pode ser lido
separadamente dos outros.

○

Pesquisa Aprofundada: Todos os capítulos são baseados em
pesquisa minuciosa e são apoiados por referências cientíûcas. Os
dados mostrados nos diagramas servem para melhor visualização e
são baseados em suposições, não nos dados fornecidos nas fontes.
Uma lista abrangente de fontes e créditos de imagem pode ser
encontrada no apêndice.

○

Terminologia Clara: Termos técnicos sublinhados são explicados
no glossário.

○

Resumos dos Capítulos: No ûnal de cada capítulo, você encontrará
resumos concisos que fornecem uma visão geral dos pontos
principais.

○

Recomendações Concretas: Cada subcapítulo conclui com uma
lista de conselhos especíûcos para ajudá-lo a colocar em prática o
que aprendeu.

○
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Materiais bônus adicionais em nosso site

Em nosso site, planejamos disponibilizar os seguintes materiais
exclusivos:

O site está atualmente em construção.

www.SaageBooks.com/ pt/ 
esgotamento_em_mulheres-bonus-33XUJB

Conteúdo bônus e capítulos adicionais○
Um resumo geral compacto○
Uma versão em radionovela. (Em planejamento)○
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1. Causas e Fatores de Risco

Por que as mulheres são mais afetadas pelo burnout do
que os homens? A resposta está mais profunda do que
nas observações cotidianas óbvias e nos leva por
diferentes áreas da vida que se inüuenciam

mutuamente. Desde a biologia até as estruturas sociais, há ûos
vermelhos que aumentam o risco de exaustão. A combinação desses
fatores cria uma dinâmica especial que leva muitas mulheres ao seu
limite. Neste capítulo, revelamos os mecanismos ocultos que podem
contribuir para o surgimento de um burnout.
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1. 1 Sobrecarga diária

Proûssão, família, lar – muitas mulheres equilibram
diariamente inúmeras responsabilidades. Essa
sobrecarga traz o risco de estresse, exaustão e, por
ûm, burnout. As consequências variam de problemas

de saúde a diûculdades na vida proûssional e familiar. Especialmente a
conciliação entre trabalho e família, a gestão do lar, incluindo o
cuidado com crianças, e a assistência a familiares representam imensos
desaûos para as mulheres. Continue lendo para entender melhor as
causas dessas pressões e dar o primeiro passo em direção a um
equilíbrio mais saudável.

Não apenas a carga objetiva da sobrecarga, mas
também a percepção subjetiva e a experiência
individual da conciliação entre trabalho, família e
outras obrigações são decisivas para o bem-estar e o
risco de burnout.
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Conciliacão entre Família e Trabalho

A conciliação entre família e trabalho apresenta às
mulheres o desaûo de lidar com as exigências
proûssionais e as obrigações familiares. A sobrecarga
pode levar a um aumento do estresse e, em última

instância, ao burnout [s1] [s2]. As mulheres que também assumem
responsabilidades sociais em casa, como o cuidado de crianças ou a
assistência a familiares, estão particularmente afetadas [s1] [s2].
Longas jornadas de trabalho intensiûcam o estresse, enquanto o apoio
de membros da família pode aliviar a carga [s2]. Mães frequentemente
enfrentam uma carga maior do que os pais, especialmente em relação
ao cuidado das crianças [s2]. O estado civil também inüuencia a carga:
mães solteiras ou pessoas não casadas relatam níveis mais altos de
estresse [s2]. Normas culturais e expectativas moldam a percepção e a
realidade da conciliação entre família e trabalho. Um exemplo: em uma
sociedade onde tradicionalmente se espera que as mulheres cuidem do
lar, a conciliação entre família e trabalho pode ser percebida como
especialmente difícil. Condições de trabalho, como sobrecarga e falta
de apoio, intensiûcam a exaustão e a insatisfação, diûcultando ainda
mais a conciliação [s1]. Um comportamento de liderança que promove
a participação e a autonomia pode reduzir a carga e melhorar a
conciliação [s1]. A satisfação com a divisão do tempo entre trabalho e
família correlaciona-se negativamente com a experiência de estresse
[s2]. Observa-se que não apenas a carga objetiva, mas também a
percepção subjetiva da conciliação desempenha um papel importante.
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Bom saber

Autonomia
Autodeterminação e responsabilidade no ambiente de trabalho
podem ajudar as mulheres a equilibrar melhor a vida
proûssional e familiar, reduzindo assim o estresse.

Burnout
Estado de exaustão emocional, física e mental, resultante de
estresse prolongado ou excessivo. As mulheres estão
particularmente em risco devido às múltiplas demandas.

Conciliacão entre Família e Trabalho
O desaûo de equilibrar as exigências do trabalho e da família.
Isso pode ser especialmente difícil para as mulheres, pois
muitas vezes elas assumem a principal responsabilidade pelo
lar e pelo cuidado das crianças.
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Alocação de Tempo e Risco de Burnout

Ilustra a alocação típica de tempo que contribui para o risco de burnout em mulheres.

CRI: Cuidados com as Crianças DOM: Tarefas Domésticas
OUT: Outros Compromissos PES: Tempo Pessoal/Autocuidado
PRO: Trabalho Proûssional

Este gráûco revela um desequilíbrio signiûcativo na alocação de tempo, destacando a
pesada carga colocada sobre as mulheres em múltiplos papéis. A parte substancial
dedicada aos cuidados com os ûlhos e tarefas domésticas, junto com o trabalho
proûssional, deixa tempo mínimo para atividades de bem-estar pessoal. Esta constante
malabarismo e falta de autocuidado aumenta dramaticamente o risco de burnout.
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