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SINDROME DE BURNOUT

SINDROME DO ESGOTAMENTO PROFISSIONAL

CUIDAR DA SAUDE MENTAL E VALORIZAR A VIDA E O TRABALHO

ENTENDA A SINDROME DE BURNOUT

ago/2026

Prevencao
comega com o
cuidado de hoje
para evitar o
esgotamento de
amanha.

A Sindrome de Burnout (Sindrome do Esgotamento Profissional) é uma condicdo relacionada ao
trabalho, provocada pela exposicao prolongada ao estresse ocupacional.

Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS), caracteriza-se por trés dimensdes principais:
exaustdo fisica e emocional, distanciamento ou desmotivacdo em relacao ao trabalho e reducdo

da eficacia e do desempenho profissional.

Profissionais submetidos a elevada pressao, excesso de responsabilidades e intensa demanda
emocional, como os da educacdo, saude e seguranca publica, apresentam maior risco de

desenvolver a sindrome.

DIAGNOSTICO E TRATAMENTO

O diagnéstico da Sindrome de Burnout é realizado por
profissionais habilitados, considerando os sintomas, o
histérico ocupacional e os impactos na vida da pessoa.

O tratamento ¢ individualizado e pode incluir
psicoterapia, acompanhamento médico, medicamentos
quando indicados, reorganiza¢do das atividades e das
condi¢Bes de trabalho, além da ado¢do de habitos
saudaveis, como atividade fisica, sono adequado e
momentos de lazer.

O diagndstico e o cuidado precoces favorecem a
recuperacao, reduzem o risco de agravamento e
contribuem para a preservacao da saude fisica
e mental.

QUANDO PROCURAR AJUDA?

COMO PREVENIR?

A prevencdo do burnout envolve tanto cuidados
individuais quanto condi¢des adequadas de trabalho.
No dia a dia, é importante estabelecer limites para a
jornada, preservar momentos de descanso e lazer,
manter habitos saudaveis de sono e atividade fisica e
compartilhar dificuldades com pessoas de confianca.
Diante de sinais persistentes de esgotamento,
recomenda-se buscar ajuda profissional e evitar a
automedicagdo ou o uso de alcool e outras substancias
como forma de aliviar o estresse.

A instituicdo também exerce papel fundamental na
preven¢do, promovendo um ambiente de trabalho
respeitoso, acolhedor e colaborativo, com organizacdo
adequada das demandas, valorizacdo do trabalho
realizado e atencdo a situacdes de sobrecarga. A
identificacdo precoce de fatores de risco e o
desenvolvimento de a¢Bes voltadas a sadde e ao bem-
estar contribuem para relacdes de trabalho mais
saudaveis e para a prevencao do adoecimento.

Quando o cansaco intenso, a desmotivacdo, a irritabilidade ou outros sintomas persistirem por varias
semanas e comecarem a prejudicar o trabalho, a convivéncia familiar ou a qualidade de vida, é hora de

buscar apoio profissional.

Receber apoio precocemente favorece a recupera¢ao e melhora a qualidade de vida.

FONTES: Organizacdo Mundial da Saude (OMS) | Ministério da Saude - Servigos e Informacdes do Brasil
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UUVIDURIA e o o 0 06 0000000 0 0 0 0 o o o
DIALOGO, TRANSPARENCIA E PARTICIPA(.'AO PARA FORTALECER OS SERVICOS PUBLICOS

A Ouvidoria é o canal de comunicacao entre a sociedade e a Administracao Publica. Ouvir o
cidadao, acolher manifestacdes e contribuir para a melhoria dos servi¢cos publicos é o que

nos move todos os dias.

ago/2026

Cada manifestacao representa uma oportunidade de aperfeicoar os servicos e fortalecer a
confianca entre a Administracdo e a sociedade, sendo a Ouvidoria o canal que podera
acompanhar e mediar sua demanda caso nao haja solucao apos a intervencao do setor

responsavel pelo servico.
A
29

RECLAMACAO SUGESTAO ELOGIO

Reconhecimento
pela qualidade do
atendimento ou
pela atuacao de
servidores e
equipes.

Manifestacao de
insatisfacao
relacionada a
prestacdo de
servicos publicos
ou ao atendimento
recebido.

Proposta de
melhoria destinada
ao aperfeicoamento
de procedimentos,
politicas publicas ou
servicos.

SOLICITACAO

Pedido para
adogdo de
providéncias
administrativas
ou prestacao de
determinado
servico.

DENUNCIA

Comunicagao de
fatos que indiquem
possivel
irregularidade,
infracdo disciplinar,
corrupgao, assédio
moral ou sexual ou
outras condutas
incompativeis com os
principios da
Administracao
Publica.

Q/ As manifestacdes sao tratadas com responsabilidade, respeito e confidencialidade.

Nas dentncias, especialmente em casos de assédio moral, assédio sexual ou
outras violacdes de direitos, sua identidade é protegida sempre que permitido

pela legislacao.

Quanto mais completas as informacdes (local, data, horario, pessoas
envolvidas e documentos), maiores as possibilidades de adequada apuracao.

Vocé pode solicitar a preservagao da sua identidade.

Caso opte por nao se identificar perante a Ouvidoria, a manifestacdo podera ser registrada como
Comunicacdo de Irregularidade, hipotese em que ndo sera possivel acompanhar sua tramitacdo nem

receber resposta conclusiva.
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OUVIDORIA .......cccceee..

¢o% COMO A OUVIDORIA ATUA?

4 9 O e

¢
. : Fornece retorno ao
Analisa a Encaminha ao Acompanha e festant
. ~ . manifestante, sempre
manifestagéo setor competente monitora os prazos P

que possivel.

As informacgdes recebidas também subsidiam a¢des de melhoria da gestao,
permitindo identificar problemas recorrentes e aperfeicoar os servigos publicos.

OUVIDORIA GERAL OUVIDORIA DA
DO MUNICIPIO EDUCACAO
Canal indicado para manifestacdes relacionadas aos Canal especializado para manifestacdes relacionadas
servicos prestados pelos diversos 6rgaos da a Rede Municipal de Ensino e aos servicos da
Prefeitura de Guarulhos. Secretaria Municipal de Educacao.
\. 0800 055 1715 \. 0800 055 5811
(] ouvidoria@guarulhos.sp.gov.br (Y] ouvidoria@educacao.guarulhos.sp.gov.br
Atendimento presencial: Atendimento presencial (mediante agendamento):
Rua Maria Lucia Vita, n° 65 - Centro - Guarulhos/SP - Secretaria Municipal de Educacao
CEP: 07090-120 Rua Claudino Barbosa, 313 - Macedo - Guarulhos/SP

CEP: 07113-040
Horario de atendimento:

Segunda a sexta-feira, das 8h as 17h (exceto feriados e
pontos facultativos).

Horario de atendimento:
Segunda a sexta-feira, das 8h as 17h (exceto feriados e
pontos facultativos).

-

VOCE SABIA? -
CONTAMOS COM VOCE!
Os elogios registrados na Ouvidoria 0y A sua participagdo faz a diferenca na
sdo encaminhados a unidade S P4 construcdo de uma gestdo publica mais
responsavel e também passam a - - transparente, ético, eficiente e voltada
integrar o prontuario funcional do s > para as pessoas.

servidor homenageado.

Reconhecer boas praticas valoriza
o trabalho dos nossos servidores e
fortalece a qualidade da educagao Secretaria de Educagéo
e dos servicos publicos!

. J

Base Legal: Lei Federal n° 13.460/2017, Decreto Municipal n® 20.934/2000 e Lei Municipal n° 8.361/2025.

Cidade de Guarulhos
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VALE-TRANSPORTE

/A

UM BENEFICIO QUE FACILITA O DESLOCAMENTO ENTRE CASA E TRABALHO

O QUEE? Compreender esses conceitos é essencial para
O Vale-Transporte & um beneficio concedido promover ambientes de trabalho mais seguros e
aos servidores municipais para auxiliar nas saudaveis na Rede Municipal de Ensino.

despesas com o deslocamento entre a
residéncia e o local de trabalho, utilizando

transporte coletivo urbano ou intermunicipal. CO M 0 SO L I C I TA R? \

DESTINA-SE EXCLUSIVAMENTE AO PERCURSO O Vale-Transporte pode ser solicitado na admissdo ou sempre
A2 oAb L e AR [ 2 que houver necessidade de inclusdo ou alteracdo do beneficio,
em razdo de mudanca de endereco ou de itinerario.

REUNA OS DOCUMENTOS (&) ENVIE A SOLICITACAO  CONCESSAO DO BENEFICIO
e Declaracdo do Local de Trabalho em papel O servidor deve utilizar seu e-mail A concessdo passa a valer a partir da
timbrado e assinada pela gestdo da unidade corporativo para encaminhar os data em que forem informados o
(nos casos em que houver troca de local); documentos ao itinerario e as linhas de transporte
e Formulario de Solicitacdo de Vale-Transporte drhbeneficios@guarulhos.sp.gov.br utilizadas.
(disponivel no Portal do Servidor); ou através do canal Fale Conosco, @
k e Comprovante de endereco atualizado. disponivel no Portal do Servidor. )
QUANDO 0OS CREDITOS FICAM DESCONTO EM FOLHA DE
DISPONIVEIS? PAGAMENTO

DATA DA ADMISSAO
OU RETORNO

SALARIO-BASE

2 s . o s
12 quinzena do més ) Carga completa no 5° dia Até RS 2.224,38 ) 4%

util do més seguinte.

2?2 quinzena do més ) Carga completa no Acima de R$ 2.224,39 ) 6%

ultimo dia util de dois

meses subsequentes.
IMPORTANTE: ap6s a regularizagdo da situacdo funcional, as '\ IMPORTANTE: o valor descontado nunca podera ser superior ao
recargas mensais sdo realizadas no Ultimo dia Util de cada més. ) valor do beneficio efetivamente concedido.
QUANDO A RECARGA PODE SER SUSPENSA? @ FIQUE ATENTO!
Caso o servidor ndo necessite temporariamente do beneficio, O uso indevido pode caracterizar infracdo as normas que
podera requerer a suspensado ou reativagao dos créditos por regulam sua concesséo.

meio dos mesmos canais utilizados para enviar a solicitacao.

SAIBA MAIS

A solicitacdo devera ser realizada até o dia 15 de cada més, . )
¢ Portal do Servidor - Material sobre Vale-Transporte.

para que produza efeitos no més seguinte.

Base Legal: Lei Municipal n°4.981/1997 | Decreto Municipal n°®29.086/2011
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https://portaldoservidor.guarulhos.sp.gov.br/busca.php
https://portaldoservidor.guarulhos.sp.gov.br/busca.php
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CUIDAR, ORIENTAR E TRANSFO
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RMAR S0

UMA HOMENAGEM A QUEM FAZ DA PRESENGCA UMA FORMA DE DEIXAR MARCAS

Agosto nos convida a celebrar pessoas que, em diferentes espacos
da vida, compartilham algo essencial: a capacidade de cuidar,
orientar e contribuir para a transformacao do outro. Neste més,
unimos duas homenagens especiais, o Dia dos Pais e o Dia
Nacional do Coordenador Pedagégico, celebrado em 22 de agosto,
para reconhecer aqueles que fazem da presenca, da escuta e do
compromisso parte de suas trajetorias.

22/AGO0. DIA DOS PAIS
DIA NACIONAL DO
COORDENADOR PEDAGOGICO

Acompanha percursos;

Apoia o trabalho docente e incentiva
reflexdes;

Articula saberes e experiéncias para
transformar desafios em oportunidades de
aprendizagem.

e Ser pai é acompanhar uma histéria que se
transforma todos os dias;

« E ensinar e descobrir que também ha muito
a aprender. E orientar, sabendo que cada
filho precisara construir seus proprios
caminhos;

e Apaternidade se revela nas pequenas
coisas: na conversa, no conselho, no abrago,
na torcida silenciosa e naquela presenca
que diz, mesmo sem palavras: “estou aqui”.

Neste Dia Nacional do Coordenador
Pedagogico, homenageamos os
profissionais que exercem essa importante
fun¢do em todo o pais e, de modo especial,
os Professores Coordenadores Pedagogicos
(PCPs) de nossa Rede, nomenclatura
adotada em nosso municipio para designar
a funcao de Coordenacdo Pedagobgica.

Nosso reconhecimento e gratidao a cada PCP
que, por meio da escuta, do didlogo, da
articulagdo de saberes e da construgao coletiva,
aproxima pessoas, fortalece o trabalho
pedagdgico e contribui diariamente para uma
educacdo construida por muitas maos.

Agosto é tempo de reconhecer
e agradecer a quem inspira,
orienta e transforma vidas
todos os dias.

HOMENAGEM
ESPECIAL

Thiago Antonio Pereira
do Vale é Professor-
Coordenador
Pedagagico e Pai:
inspiracao que
transforma

Estudei em escola publica durante todo o ensino
basico e atuei como monitor em uma sala de
informatica da rede estadual. Formei-me em
Pedagogia na primeira turma do curso de Pedagogia
da Universidade Federal de Sao Paulo. Atuei como
assistente de gestdo escolar e também como PEB.
Hoje, estou na funcdo de coordenador pedagégico ha
10 anos, na EPG Nelson de Andrade. A funcdo de
coordenador esta longe de ser tranquila, mas
certamente tem seus momentos.

Moro no bairro onde esta localizada a escola em que
atuo e, frequentemente, encontro alunos, ex-alunos e
familiares de alunos. Também sou pai da Fernanda,
de 7 anos, que ingressou na rede municipal no Bll e
concluiu o primeiro ano em 2025. Ser pai pode ser,
por vezes, muito mais desafiador do que ser
coordenador, mas é imensamente gratificante.

Aos pais, dos Professores-Coordenadores Pedagbgicos, especialmente,
A0S que também sdo patis, nossa l’\omenagem, nosso carinho e nossa gratio(o"lo.

Porque hd muitas maneiras de deixar marcas [oositivas na vida de alguém.
E algumo\s dds mais bonitas comegam assim:
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