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RESUMO

Os advogados em Portugal apresentam elevados niveis de burnout. Este estudo de
natureza qualitativa, analisa, com base em 20 entrevistas, quais sdo os factores de stress
da profissdo que contribuem para valores tdo elevados de burnout, questionando os
participantes sobre o seu exercicio na pratica, as condi¢fes e 0 ambiente trabalho; quais
os factores de engagement que funcionam como recursos perante a exigéncia da
profissdo; e quais as estratégias de regulacdo adoptadas pelos advogados para mitigar 0s

factores de stress.

Palavras-chave: burnout; engagement; job demands-resources model; estratégias de

regulacdo, advocacia



1. Introducéo

No passado dia 10 de Outubro de 2023, foram publicamente divulgados os
resultados do estudo “O impacto da cultura organizacional na satude mental e bem-estar
dos profissionais do Direito”, promovido pela Direito Mental e conduzido pelo ProChild
CoLAB e o Centro de Investigacdo em Psicologia da Universidade do Minho, do qual
resulta que 33% dos participantes reportou niveis de burnout superiores ao valor médio
obtido para a populagédo portuguesa e que 35% nao voltaria a escolher a profissdo (Anexo
). Em 2022, o Conselho Regional de Lisboa (CRL), da Ordem dos Advogados (AO),
lancou um questionario que evidenciou que 16,4% dos advogados estava em burnout e
52,5% em risco de burnout. Estes resultados conduziram a criacdo do Gabinete de
Promocdo do Bem-Estar Psicol6gico, que disponibiliza, entre outros, consultas de
psicologia. Adicionalmente, um estudo de 2021, da International Bar Association (IBA),
reconhece que o bem-estar mental dos profissionais do Direito tem de ser visto como uma
prioridade, a nivel global. Cerca de 35% dos participantes individuais refere que a sua
profissdo tem um impacto negativo ou extremamente negativo no seu bem-estar mental,
sabendo que nos mais jovens este valor sobe para 49%. Estes sdo 0s mais recentes e
relevantes estudos com foco na saude mental dos profissionais do Direito, dos quais
resulta que existe burnout na advocacia e em niveis alarmantes (IBA, 2021).

A paixdo pela profissdo, o desafio intelectual continuo, o reconhecimento, a
relacdo de confianca e de empatia com os clientes, sdo motivagdes que incentivam 0s
advogados no exercicio da sua profissdo, mas que se traduzem muitas vezes em longas e
exigentes jornadas de trabalho, dedicadas a analise e a apresentacdo da melhor solugéo
para 0s casos, sempre sob a constante pressao dos prazos e das necessidades dos clientes.
A exaustdo e o desgaste sdo desafios recorrentes de um advogado e o burnout pode surgir
quando os limites sdo constantemente ultrapassados. A exceléncia profissional e o sentido

de missdo, na sua vertente mais nobre, ndo deve ocorrer a custa da saude mental e do
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préprio bem-estar. Encontrar maneiras de equilibrar o exercicio da advocacia com a
necessidade essencial de cuidar do proprio bem-estar mental, deve ser uma prioridade.
O objectivo deste estudo € contribuir para o aprofundamento da temaética, usando
0 método qualitativo, através da realizacdo de entrevistas a 20 advogados, em préatica
individual e em colaboragdo com escritorios de advogados, visando, em especial analisar:

(i) Quais sdo os factores de stress da profissdo que contribuem para niveis de
burnout t&o elevados;

(i) Quais séo os fatores de engagement da profisséo e 0s recursos que contribuem
para a gestéo do stress;

(ili)  Quais sdo as estratégias de regulacdo utilizadas, para fazer face a estes
factores de stress.

O objectivo final é o de contribuir para o estudo e divulgacdo publica do estado
da saude mental na advocacia, em Portugal, e para a definicdo de estratégias, que
permitam melhorar a saide mental dos advogados, visando criar bem-estar e uma vida
profissional mais equilibrada e saudavel. Este estudo apresenta-se assim como um estudo
pioneiro, sendo o primeiro estudo de natureza qualitativa sobre burnout na advocacia, que
se tem conhecimento, em Portugal.

Este documento estd organizado em oito partes, nos seguintes termos. Numa
primeira parte, que corresponde ao ponto nimero 2, € apresentada a revisao da literatura
actual e relevante sobre burnout, em termos gerais e na advocacia, com a indicacédo dos
estudos e das evidéncias relevantes para o caso, e a sua relacdo com engagement e 0
modelo Job Demand-Resources (JD-R). No terceiro ponto é descrito o contexto da
pesquisa, a metodologia de investigacdo utilizada, de natureza qualitativa, o contexto, a
parceria realizada, o guido das entrevistas, 0 processo de tratamento das mesmas, as
caracteristicas da amostra, da aplicacgdo do modelo Gioia com a consequente
representacdo grafica. No quarto ponto sdo divulgados os resultados obedecendo a

representacdo grafica apresentada e divulgacdo de fragmentos das entrevistas,



organizados em conformidade com as dimensdes tedricas agregadas. No quinto ponto é
apresentada a discussdo com o objectivo deste estudo e com a reviséo dos artigos referidos
e comparacdo com o resultado e apresentacao de diferencas. No sexto ponto sdo tecidas
as implicaces tedricas e praticas. No sétimo ponto sdo expostas as limitacdes do estudo

e investigacao futura. Por fim, no oitavo ponto sdo elaboradas as conclusdes deste estudo.

2. Revisdo da literatura
2.1. Burnout

A sindrome do burnout ¢é definido com base em trés dimens@es: o sentimento de
esgotamento ou exaustdo - exaustdo emocional; o aumento da distancia mental do
trabalho ou sentimentos de negativismo ou cinismo relacionados com o trabalho -
despersonalizacdo ou cinismo; e a sensacdo de ineficacia e falta de realizacdo no
desempenho da actividade profissional (Maslach, 2001). O burnout, termo introduzido
em 1970 por Herbert Freudenberger, e reconhecido como doenga em 2019 pela
Organizacdo Mundial de Saiude (OMS), continua a ser amplamente estudado, sendo
consensual que resultada do stress crénico no trabalho, que ndo foi gerido com éxito,
resultando assim do desequilibrio, prolongado no tempo, entre as exigéncias e 0s recursos
organizacionais e pessoais (Demerouti et al., 2001; Maslach, 2001, Demerouti et al.,
2021). Em termos de consequéncias, 0 burnout tem um impacto directo na salude
individual fisica e mental, com consequéncias graves (Demerouti et al., 2021),
decorrentes da exaustdo. No exercicio da profissao traduz-se em distanciamento, menor
satisfacdo em relacdo ao trabalho, menor produtividade e absentismo (Maslach, 2001),
podendo influenciar o ambiente de trabalho (Halbesleben & Buckley, 2004), contagiar os
demais trabalhadores (Schaufeli & Buunk, 2003, Bakker, 2009; Bakker, Demerouti et al.,
2005; Bakker, Le, & Schaufeli, 2005; Bakker & Schaufeli, 2000, Demerouti et al., 2021)

e resultar na intencdo de saida ou saida do cargo ou profisséo (turnover) (Du Plooy &
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Roodt, 2010; Maslach, 2001). No caso dos advogados, levando em alguns casos ao
refugio no alcool, consumo de substéncias ilicitas, e ao suicidio (Inola, 2017; Boase A.
2019) e na profissdo tem a agravante de poder comprometer fortemente a defesa atempada
e adequada dos Clientes, podendo também gerar responsabilidade profissional, atendendo
aos deveres legais do exercicio da profissao, e gerar prejuizos aos Clientes (Inola, 2017;

Chan C.C. et al. 2009).

2.2. Job Demands-Resources model
Enquanto o burnout resulta do desequilibrio entre exigéncias (demands) e recursos
(resources), o engagement é o antidoto para o burnout (Gonzéalez-Roma, Schaufeli,

Bakker, & Lloret, 2006; Maslach et al., 2009; Schaufeli & Bakker, 2004; Bakker et al.,
2014). Mesmo em situacGes de elevado stress e exigéncia, a existéncia de recursos,

externos e internos, actua como factor de equilibrio e de proteccdo (Demerouti et al.,

2001; Demerouti et al., 2010; Bakker and Demerouti, 2007; Brough & Boase, 2019;
Seligman et al., 2005; Tsai et al., 2009; Desrumaux et al., 2023). Os estudos demonstram

que as caracteristicas do trabalho podem ter impacto profundo no bem-estar e na saide
mental dos colaboradores, conduzindo forte e consistentemente ao burnout quando, de
forma prolongada, os colaboradores n&o dispdem dos recursos pessoais oOu
organizacionais necessarios para lidar com as exigéncias do trabalho, tais como excesso
de trabalho, elevada pressdo e constante urgéncia na execucdo (Demerouti et al., 2001;
Maslach, 2001, Babakus & Yavas, 2011). E necessério averiguar as caracteristicas da
funcdo em concreto para perceber que recursos sdo necessarios e que podem ser
accionados, se aumento da autonomia, se a compensacgédo do esforco através do aumento
da retribuicdo, se outros adaptados as especificidades do cargo em concreto (Demerouti,
Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001). No caso concreto da advocacia, a literatura

existente acrescenta ainda a elevada responsabilidade pelo risco assumido, o papel do
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advogado na sociedade, ter de gerir varios clientes/temas ao mesmo tempo, que nem
sempre sdo clientes faceis, algumas areas de actuacdo sdo mais exigentes que outras
(contencioso de massas, familia, crime, transac¢des), 0 ambiente competitivo, a auséncia
de controlo no fluxo de trabalho, a disponibilidade total, os objectivos de horas (mensais

e anuais) e 0s objectivos de facturacdo (Inola, 2017; Boase, 2019).

2.3. Estratégias de regulacéo

As estratégias de regulacdo para fazer face aos factores de stress associados as
exigéncias da profissdo passam por enfrentar esses factores de stress, por fazer tarefas
menos exigentes, diminuindo, por exemplo, o contacto directo com o Cliente, por tirar
tempo para recuperar e compensar através de férias, praticas de autocuidado, meditacéo,

de hobbies, e da prética desportiva (Maslach, 1976; Inola, 2017; Demerouti, 2015).

3. Método
3.1. Desenho e contexto da pesquisa

Com o objectivo de examinar os factores de stress associados ao exercicio da
advocacia e quais as estratégias de regulacdo utilizadas pelos advogados, adopta-se uma
abordagem indutiva e seguimos a metodologia grounded theory (Gioia, Corley, &
Hamilton, 2012).

O estudo foi realizado entre Margo e Outubro de 2023. Em Marc¢o de 2023 foram
iniciados 0s contactos e desencadeados 0s procedimentos conducentes ao
estabelecimento de uma parceria com a Direito Mental e a Prochild Colab, no ambito do
estudo “O impacto da cultura organizacional na saiude mental e bem-estar dos
profissionais do Direito”. Em Agosto de 2023, ao abrigo da parceria, sdo conhecidos 0s
resultados do inquérito do burnout, o que se revelou fundamental na decisao de avancar
com este tema de tese e com a adopcdo do modelo qualitativo, como o passo logico

seguinte no estudo da tematica.



3.2.  Material Empirico

Entre Setembro e Outubro de 2023, foram feitas 20 (vinte) entrevistas
semiestruturadas, a um total de 19 (dezanove) advogados e 1 (um) jurista. Do universo
dos entrevistados, 70% s&o do sexo feminino e 30% do sexo masculino; 75% exercem
em sociedades de advogados de grande, média e pequena dimensao, num total de 11
sociedades de advogados contempladas no estudo, e 25% exercem advocacia em pratica
individual.

Os entrevistados tém enguadramento em 4 (quatro) diferentes grupos etarios:
menos de 25 anos de idade (n = 1; =< 25 anos), entre 26 e 35 anos (n = 6; entre 0s 26 e
35), entre 0s 36 e 0s 45 anos de idade (= 8; entre 0s 36 e 0s 45), entre 0s 46 e 0s 50 anos
de idade (n=5; entre 0s 46 e 0s 50).

As entrevistas foram feitas em funcdo da disponibilidade dos entrevistados e o
audio gravado com a autorizacdo dos mesmos, sempre mediante a assinatura do
consentimento informado (Anexo 2). A duracdo das mesmas variou entre 0 minimo de
38 minutos e maximo de 120 minutos, tendo culminado num total de 190 péginas de texto
(espagamento simples). O guido das entrevistas (Anexo 3), ndo foi previamente divulgado
aos entrevistados, o que permitiu, embora respeitando o guido, ir ajustando e adaptando
em funcéo do que ia sendo referido.

As questdes contempladas na entrevistas podem ser agrupadas em trés grandes
conjuntos de questdes: (i) a escolha da profissdo, os aspectos positivos e 0s aspectos
negativos do seu exercicio na pratica, e ainda as condi¢des e o0 ambiente de trabalho; (ii)
o equilibrio entre a carreira profissional e a vida pessoal e familiar, bem como as
estratégias de regulacdo adoptados; e (iii) a atencdo dada ao tema da satude mental, quer

a nivel individual, quer nas sociedades de advogados onde estdo inseridos.



3.3.  Analise dos dados

A fonte principal de informacdo séo as entrevistas, cuja analise € feita com base
nos trés passos recomendados pela grounded theory (Gioia et al 2012):
Passo 1: Criacao das categorias provisorias e dos codigos de primeira ordem. De forma
interactiva, a informacdo obtida foi codificada e analisada em simultaneo (Glaser &
Strauss, 1967). As declaracbes resultantes das entrevistas foram organizadas em
conformidade com os seus pontos em comum, formando categorias provisorias e codigos
de primeira ordem. Nesta fase ficou claro que os varios codigos de primeira ordem
podiam ser agrupados em trés grandes grupos, independentemente da faixa etaria, tipo de
pratica e posicdo hierarquica. Por exemplo, o desgaste mental, a pressao e o stress sdo
transversais, mas ja a responsabilidade esta aumenta, regra geral a partir de uma
determinada posi¢do na hierarquia, ndo necessariamente ligada a idade.
Passo 2: Criacao de temas tedricos. Os conceitos de primeira ordem foram transformados
em temas de segunda ordem, resultantes da interpretacdo cuidadosa da informagéo
recolhida bem como da revisdo da literatura. A andlise atenta e consistente da informacéo
obtida permitiu chegar aos temas teoricos, que foram assim consolidados.
Passo 3: Agregacdo das dimensfes tedricas. Olhando para os dois passos anteriores e
para aquilo que foi alcangcado em cada um deles, as dimensdes tedricas foram agregadas
em trés dimensdes: (i) factores de engagement, traduzidos naquilo que motiva os
advogados e se traduz em satisfacdo no exercicio da profissdo no dia-a-dia; (ii) factores
de stress, ou seja, as caracteristicas da profissdo e 0 ambiente em que é exercida, e (iii)
estrateégias de regulacdo individuais.

A figura 1 fornece uma representacdo grafica do processo no todo, da passagem
da informacdo em bruto para os codigos de primeira ordem, depois para 0s temas teoricos

e, finalmente, para as dimensdes teoricas agregadas (Gioia et al., 2012). As dimensdes
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First-order codes

“0 que mais gosto na profissio € sem duvida trabalharmos para as pessoas, para ajudar as pessoas” ; “queria ter uma profissdo que fizesse alguma diferenca
nas pessoas’; ~Ajudar alguém que precise realmente € um regozijo maior que a parte economica.”

“termos de constantemente nos reinventar, inventar novas formas de resolver os problemas, pensar sempre um pouco fora da caixa”™; “Coisas que ninguém
tenha pensado muito, € que me obriguem a estudar, e a pensar e a estruturar, e a criar um plano.”

“Gosto muito de ter o privilégio de utilizar as palavras para contar a melhor histéria possivel”; “Gosto dessa parte de brincar com as palavras.™; “Gosto da
autonomia e gosto da parte de planear e encontrar uma solugio.”

“Gosto desse lado da profiss3o. Ser uma profissio de contacto.”; “Contacto humano com clientes, formar estagiirios.™

“Profissio de desgaste rapido™; “E uma profissio muito exigente ao nivel mental, com um desgaste muito grande™; “& certamente uma profiss3o de desgaste
porque eu noto na minha sadde esse desgaste.”

“( trabalho que eu fago & um trabalho normalmente complexo™; “Trabalho intelectual, de concentragdo, de atengdo 2o detalhe, as vezes de uma criatividade
que & dificil manter.™

“E uma profissio muito stressante, muito exigent™; “a pressdo de clientes. claro. para o trabalho estar feito. para haver mais trabalho feito em menos tempo™;
“Eu sinto que estou sempre a correr confra o tempo.”™; “objectivos de facturacdo, objectivos de horas ™

“exigéncia de resposta as necessidades do cliente em timings que eu acho que muitas vezes ndo s3o aceitdveis™; “Acho que o ritmo &, assim, o maior desafio
da nossa profissdo.”

“E que tu assumes um risco muito grande naquilo que est3s a fazer™ “de existir um impacto para a vida da pessoa em causa e nfio ha volta a dar™; “As vezes
venho tio assoberbada com alguma coisa que acordo a meio da noite e sonho com aquilo.”

“com total disponibilidade e essa & a parte que eu menos gosto™; “falta de nogio dos clientes, que acham que estamos disponiveis 24 horas™; “Mesmo
quando estou de ferias, eu estou sempre conectada e a ver prioridades.”

“sensagdo de falha, de estou a falhar, eu fiz tanto e ainda assim foi muite menos do gue ew deveria ter feito™, “se fazes muitas horas de trabalho, sempre
fizeste muitas horas de trabalho, € o esperado™; ™ a quantidade de trabalho, a sobrecarga de trabalho que tenho.”™

“tendéncia para esticar muito as horas para a neite, mesmo guando ndo precisava, muitas vezes : “A cultura genérica do presentismo.”

“Eu tinha terror de ir trabalhar; 56 a presenga dele me causava imensa instabilidade.™; “O meu chefe lizava-me as 10h da noite quando lhe apetecia, quase
todos os dias”; “competicio a um nivel que causa uma pressio gigante para quem esti abaixo.”

o

Desporto de alta competigio ou estar num escritbrio muito exigente € igual ™; “E. de facto, esta profiss3o, eu acho, nos obriga a escolher”™; “Estou sempre a
abdicar um bocadinho mais de mim e do meu descanso para ver se Consigo compensar a auséncia.”

“E saber, primeiro, quais s3o os teus limites™; “Eu implemento o meu direito a desligar, mas & por minha conta e risco™ “se eu quero fazer disto profissio eu
nio posso continuar assim™; “Nio me servia de nada ser associado principal se estoirasse.”

“estar com o meu animal de estimagdo™; “fago uma meditagio pequenina, um pranayama”; “Todas as semanas, pinto.” “Tento sempre dormir as minhas oito
horas™; “E muito importante para o meu equilibrio™; “gindsio e correr no parque.”

“Ir beber um copo com os amigos, ir jantar fora”, “Estar com os amigos e com a familia™; “dangar.”

“eu quero largar a profissio, quero deixar de ser advogada™; “que eu 1a largar isto e que a advocacia nfo 13 ser o meu modo de vida e que eu estava ali porque
precisava de dinheiro.”

na, e

“Nio sei se no futuro ndo farei um outro tipo de advocacia, mais in-house, porventura’
fator que me sustem € com o meu trabalho poder ter um bocadinho a vida que eu quero.”

ndo voltaria a dar prioridade aos grandes escritérios™; “O Gnico

“Para quem estava habituado, a dar 120, passei a dar 807; “INao me estou a esforgar para subir na carreira.”™

“Se tiver mesmo de me concentrar numa peca ou a estudar um tema mais complexo. fico a trabalhar em casa™

Figura 1- Esquema representativo

Theorefical themes
Proposito/vocagdo
Desafio intelectual
Autonomia e Liberdade criativa
Contacto humano
Desgaste Mental
Exigéncia cognitiva
Pressdo/ambiente stressante e competitivo
Urgéncia dos temas
Responsabilidade
Disponibilidade total
Sobrecarga de trabalho

Presentismo

Work-life tension

Imposigio de limites
Autocuidado (meditagdo, hobbies, desporto)
Socializagio
Compromisso calculativo
Crafting a new role

Estratégia de sobrevivéncia
Teletrabalho / flexibilidade

Fatores de
Engagement

Fatores de
stress

Estratégias de
regulacao



tedricas agregadas explicam o conjunto de factores que contribuem para a manutencao
dos niveis de satisfacdo no exercicio da advocacia, 0 stress e desgaste associado a
profissdo e ao ambiente em que € exercida e, por fim, 0os mecanismos de defesa com vista
a adaptacdo e ao equilibrio dos profissionais. Utilizam-se cores diferentes para cada uma
das dimensdes, procurando contribuir para a facilidade de anélise.

Para além da informacé&o resultante das entrevistas, foram também usadas fontes
secundarias de informacdo, em concreto os trés estudos feitos sobre saude mental na
advocacia referidos na Introducdo: o recente estudo “O impacto da cultura
organizacional na saude mental e bem-estar dos profissionais do Direito” promovido
pela da Direito Mental; o estudo de 2022 promovido pelo CRL da OA, e o estudo de 2021

da IBA.

4. Resultados
Da andlise da informacao resultante das entrevistas, os temas podem ser agrupados
em trés grandes dimensdes agregadas: factores de engagement, factores de stress e

factores de regulagéo. Fig. 2.

4.1. Factores de Engagement
4.1.1.Proposito / Vocagao

A maioria dos entrevistados realca o propdsito na escolha da profissdo e a satisfacéo
associada ao “fazer justiga”, estar ao servico da sociedade, e contribuir para ajudar as
pessoas, resolver problemas, fazer a diferenca com o seu conhecimento:

O que mais gosto na profissdo é sem duvida trabalharmos para as pessoas, para

ajudar as pessoas. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 32 anos]

Queria ter uma profissdo que fizesse alguma diferengca nas pessoas. Conseguir

fazer a diferenca na vida de alguém, seja de pessoas, seja de empresas, que em ultima
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FATORES DE
ENGAGEMENT:

* Proposito/vocagio

* Desafio intelectual

*  Autonomia e Liberdade
criativa

+ Contacto humano

Figura 2 - Modelo

ESTRATEGIAS DE REGULACAO:

Imposicdo de limites

Autocuidado (meditagio, hiobbies, desporto)
Socializacdo

Compromisso calculativo

Crafiing a new role

Estratégia de sobrevivéncia

Teletrabalho / flexibilidade

FATORES DE STRESS:

Desgaste Mental

Exigéncia cognitiva

Pressdo/ambiente stressante e competitivo
Urgéncia dos temas

Responsabilidade

Disponibilidade total

Sobrecarga de trabalho

Presentismo

Lideranca toxica, Egos, Bullying
Work-life tension



instancia se reflecte nas pessoas. Resolver coisas, ajudar. [Advogada, sociedade de

advogados, feminino, 50 anos]

Ajudar alguém que precise realmente € um regozijo maior que a parte econémica.

[Advogado, prética individual, masculino, 43 anos]

E perceber que tu podes efectivamente contribuir para resolver problemas que
sao graves para a vida das pessoas. E acho que o direito é uma ferramenta poderosa, se
for bem usada. Portanto, eu gosto disso. E acho que os advogados sdo fundamentais por

causa disso. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]

4.1.2.Desafio intelectual
A maioria dos participantes privilegia os temas novos e diferentes, por
intelectualmente desafiantes, considerando-os prazerosos e gratificantes:

O que me desafia na profissdo é precisamente isto: € termos de constantemente
nos reinventar, inventar novas formas de resolver os problemas, pensar sempre um pouco
fora da caixa porque os problemas também nos desafiam, e a forma de os resolver

também nem sempre é facil. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 32 anos]

O que eu gosto mais e aquilo que mais me desafia € trabalhar em assuntos novos,
temas novos. Coisas que ninguém tenha pensado muito, e que me obriguem a estudar, e
a pensar e a estruturar, e a criar um plano, e aborrece-me muito o trabalho repetitivo.

[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 40 anos]

Gosto de aprender coisas novas e estudar assuntos diferentes. E acho que tem a
parte gratificante de muitas vezes conseguirmos superar uma coisa que, inicialmente,
nos parece um desafio. Acho que tem uma parte de superacdo importante e boa.

[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 34 anos]

4.1.3. Autonomia e Liberdade criativa
Alguns dos participantes referiram a importancia da autonomia e liberdade criativa

na expressdo escrita e na defini¢do da estratégia a adoptar:
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Gosto muito de ter o privilégio de utilizar as palavras para contar a melhor

historia possivel. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]

Gosto dessa parte de brincar com as palavras. Gosto de colocar essas ideias no
papel de uma forma plausivel. Da-me prazer de sentar, escrever uma peca bem feita,
reler, pensar.

[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]

Gosto da autonomia e gosto da parte de planear e encontrar uma solucao.

[Advogada, prética individual, feminino, 48 anos]

Eu gosto muito de ter autonomia e liberdade criativa. Eu sei que esta no estatuto
dos advogados, que nds somos independentes tecnicamente, mas ver na pratica o que €
ser independente tecnicamente e ter liberdade criativa, acho que é uma coisa muito
bonita. E ja vi como ter essa liberdade e autonomia técnica pode ter um impacto brutal
sobre a vida das pessoas. Portanto, eu gosto disso. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 35 anos]

4.1.4.Contacto humano (com Clientes e Colegas)

Para varios participantes o convivio com os Colegas, incluindo equipa e superiores,

e a interaccdo com o Cliente e respectiva area de negécio é motivador:

Gosto desse lado da profissdo. Ser uma profissdo de contacto. Nao é uma profissao

é isolada. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 50 anos]

Contacto humano com clientes, formar estagiarios. [Advogado, sociedade de

advogados, masculino, 35 anos]

E dou-me muito bem com as pessoas, sobretudo com a minha equipa e com a minha

sOcia, que esta acima de mim. [Advogado, sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

Mas, também, gosto do contacto com as pessoas e, as vezes, haver muitas

interaccOes e processos que envolvem muitas pessoas e tens de conjugar Vvarias
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necessidades. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]

4.2. Factores de Stress
4.2.1. Desgaste Mental
O desgaste mental decorrente do exercicio da profissao € mencionado de forma unanime,
e este entendimento € transversal ndo obstante as diferentes faixas etérias:
E uma profissdo de desgaste rapido. E a maioria das pessoas ndo compreende 0

desgaste da profissdo. [Advogado, pratica individual, masculino, 43 anos]

E uma profissdo muito exigente ao nivel mental, com um desgaste muito grande.
N&o € um desgaste fisico, mas sim um desgaste imenso em termos de cabeca, com muita

responsabilidade e stress. [Advogada, pratica individual, feminino, 47 anos]

E uma profissdo de desgaste. N3o sei se é reconhecidamente assim, mas, para
mim, é certamente uma profissdo de desgaste porque eu noto na minha salde esse

desgaste.[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 40 anos]

O gue menos gosto na profissdo talvez seja o facto de ser uma profissdo bastante
desgastante, bastante stressante, em que os timings, a urgéncia de fazer as coisas €

sempre bastante. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 32 anos]

4.2.2.Exigéncia cognitiva

Como factor de stress varios participantes referiram fazer trabalho complexo,
profundo, de atencdo continua, e que quando estdo com este tipo de trabalho preferem

ficar em teletrabalho ou & noite quando o telefone ja ndo toca para evitar interrupcdes:

O trabalho que eu fago é um trabalho normalmente complexo, porque me caem
normalmente os temas mais complexos, nao fico com os temas comezinhos. [Advogada,

sociedade de advogados, feminino, 40 anos]

Trabalho intelectual, de concentracdo, de atencdo ao detalhe, ... que e dificil

manter quando a pessoa esta cansada e quando trabalha muitas horas, coisas que exigem
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muita atencdo. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 34 anos]

E muito time consuming, requer muito tempo, e é muito intenso. Ou seja, pensar na
defesa do nosso constituinte, construir argumentos juridicos, as vezes, € uma coisa que

exige muito de nés. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 23 anos]

4.2.3.Pressao e stress

As palavras “pressdo” e “stress” foram as mais referidas pelos participantes e surgem
associadas a exigéncia cognitiva de produzir muito em pouco tempo, a responsabilidade

assumida, aos objectivos de facturacdo, e ao ambiente competitivo:

E uma profissdo muito stressante, muito exigente. [Advogado, sociedade de
advogados, 37 anos]

E claro que hé alguns aspectos, como a presséo de clientes, claro, para o trabalho
estar feito, para haver mais trabalho feito em menos tempo, a responsabilidade que temos
no sentido de coordenarmos transacc¢des que envolvem varios milhdes de euros, tudo isso
tem uma pressao psicoldgica grande, que é preciso gerir, e que pode ser melhor ou pior
gerida consoante a cultura organizacional. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 38 anos]

Eu sinto que estou sempre a correr contra o tempo. E é isto de forma sistemdtica”

[Advogada, préatica individual, feminino, 47 anos]

(...) objectivos de facturacéo, objectivos de horas. Claro que acrescenta pressao
e stress e, de facto, & muito intensivo e, pronto, as exigéncias sdo elevadas em termos
intelectuais, de foco e também emocionais. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 34 anos]

O facto de ser um trabalho intelectual e de ser medido a hora é duro. Porque ha
dias em que nds estamos intelectualmente capazes e com energia e descansadas e
conseguimos produzir imenso. E ha outros dias em que eu sinto que néo estou tdo bem,
mas continuo a ter a mesma pressdo para fazer X horas. [Advogada, sociedade de
advogados, 34 anos]
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E uma profissdo muito competitiva, todos estamos a trabalhar para ser os

melhores. [Advogado, sociedade de advogados, masculino, 37 anos]

O stress, 0s prazos muito curtos, a pressdo que nos sentimos a partir de uma
determinada senioridade em ndo s6 responder a altura aos clientes, como saber delegar
aquilo que é possivel delegar para baixo, formar pessoas da maneira certa. [Advogada,

sociedade de advogados, feminino, 40 anos]

4.2.4.Urgéncia

Muitos participantes referem a urgéncia como sendo o que define o ritmo da
profissdo:
A exigéncia de resposta as necessidades do cliente em timings que eu acho que,
muitas vezes, ndo sao aceitaveis, em que tens de sacrificar uma parte da tua vida. E a
exigéncia ndo s6 do cliente como do préprio escritdério em corresponder a isso.

[Advogado, sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

Acho que o ritmo é... o maior desafio da nossa profissdo. [Advogada, sociedade

de advogados, feminino, 40 anos]

Porque a nossa profissdo € um bocado descontrolada. Por muito que eu tente
organizar a minha semana ou 0 meu dia, as vezes 0s clientes surgem com questdes que
nos ndo estdvamos a espera e que, portanto, sdo urgentes e que € preciso resolver. E
depois, 0 que eu ja tinha planeado para o meu dia, acaba por ficar para o segundo plano
porque tive que dar prioridade a essas coisas urgentes que surgiram. [Advogada,

sociedade de advogados, feminino, 23 anos]

4.2.5.Responsabilidade
Muitos participantes referem a responsabilidade como sendo um dos maiores
factores de stress no exercicio da profissao:

Acho que quando se tem muita liberdade e muita autonomia também vem muita

responsabilidade com isso. Acho que o pior da advocacia é isso. E que tu assumes um
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risco muito grande naquilo que estas a fazer. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 35 anos]

Da estratégia ndo correr bem, de a tua propria relacéo com o cliente também néo
correr bem, de perderes o0 caso e de o cliente ndo estar a espera, por exemplo. Ou de
existir um impacto para a vida da pessoa em causa e ndo ha volta a dar, porque muitas
vezes é mesmo assim. Acabou, é o final da linha e tu ndo tens forma mais de resolver o

assunto. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]

A medida que se vai crescendo, que se vai subindo a profiss&o, a responsabilidade
aumenta e com isso o stress, 0s niveis de ansiedade. [Advogado, sociedade de advogados,

masculino, 37 anos]

As vezes venho tdo assoberbada com alguma coisa que acordo a meio da noite e
sonho com aquilo. Os sonhos nunca séo bons ou porque perdi um prazo ou porque me

atrasei com ndo sei 0 qué. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]

4.2.6.Disponibilidade total
As respostas de muitas participantes fazem aluséo a estarem sempre disponiveis por
imposicdo da organizacdo ou pelos clientes:

Com total disponibilidade e essa é a parte que eu menos gosto. [Advogado,

sociedade de advogados, masculino, 37 anos]

A falta de noc¢ao dos clientes, que acham que temos de estar disponiveis 24 horas.

[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 38 anos]

Mesmo quando estou de férias, eu estou sempre conectada e a ver prioridades e
coisas que surgem, e ndo consegues descansar verdadeiramente. [Advogada, sociedade

de advogados, feminino, 39 anos]

Ha uma pressdo hierarquica e institucional tdo grande que os colaboradores

sentem tém que estar no fundo o tempo todo ao servigo. Como se aquilo fosse um servigo
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militar. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]

4.2.7.Sobrecarga de trabalho

A sobrecarga foi um dos temas mais referidos pelos entrevistados que referem
trabalhar muito e ainda assim sentem que est&o a falhar:

Eu saia sempre com uma sensacgdo de falha, de estou a falhar, de eu fiz tanto e

ainda assim foi muito menos do que eu deveria ter feito. [Advogada, sociedade de

advogados, feminino, 39 anos]

Ou seja, se fazes muitas horas de trabalho, sempre fizeste muitas horas de

trabalho, é o esperado. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]

O problema ¢ esse, ndo é o trabalho que faco, é a quantidade de trabalho, a
sobrecarga de trabalho que tenho, eu trabalho muito. Se eu trabalhasse menos, era

melhor, gostava mais.[Advogado, sociedade de advogados, masculino, 37 anos]

O facto também de trabalhar com varios advogados (...) e todos me passarem
trabalho ao mesmo tempo, mas nenhum estar preocupado com quantos assuntos é que eu
tenho em méos, para quando € que sdo, que prazos é que eu tenho... [Advogada,

sociedade de advogados, feminino, 34 anos]

4.2.8.Presentismo
Os entrevistados referem o presentismo associado a uma ma gestdo do tempo e a
cultura de aparéncias:

Havia uma tendéncia para esticar muito as horas para a noite, mesmo quando ndo

precisava, muitas vezes. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]

Para demonstrar que és muito bom, tens que ficar, necessariamente, a fazer

noitadas o tempo todo. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]
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4.2.9.Lideranca téxica, Egos e Bullying

Varios participantes relataram episodios de lideranca toxica, e de bullying em casos
de atendimento a urgéncias familiares ou pessoais:

Eu tinha terror de ir trabalhar. S0 a presenca dele me causava imensa

instabilidade. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 34 anos]

O meu chefe ligava-me as 10h da noite quando lhe apetecia, quase todos os dias.

[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]

Ha uma luta constante entre os socios de querer, mostrar e fazer entre eles, e uma
competicdo a um nivel que causa uma pressdo gigante para quem esta abaixo.

[Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]
Ha muito para fazer, ndo é muito conveniente estar-se deprimido a esta altura da

vida, portanto, vai la trabalhar, falamos sobre isso mais tarde depois tiras umas férias e

isso passa. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39 anos]

4.2.10. Work-life tension

Os participantes, em especial os do sexo feminino, referiram ter dificuldade em

conciliar a exigéncia profissional com a vida pessoal e familiar:

E, de facto, esta profissdo, eu acho, nos obriga a escolher a determinada altura.
Quero apostar, assim, tanto na minha carreira ou vou pér aqui um compasso de espera
e vou dar atencdo a minha familia? [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 40

anos]

Desporto de alta competicdo ou estar num escritorio muito exigente é igual. S&o
muitas horas, ha muita exigéncia, tu passas por periodos em que dormes pouco, é dificil
conciliar com a familia, com os amigos, é exactamente igual. [Advogada, sociedade de
advogados, feminino, 35 anos]

E dificil estabelecer uma rotina, porque trabalhamos em func&o das necessidades dos
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clientes e daquilo que surge, acho que a maior dificuldade é essa. [Advogada, sociedade
de advogados, feminino, 34 anos]
4.3.  Estratégias de Regulacéo

4.3.1. Imposicéo de limite

Os participantes referem que imp&em limites a sua jornada profissional como
estratégia de proteccdo da salde mental e bem-estar.

E saber, primeiro, quais sao os teus limites. Ou seja, ha certo tipo de sintomas que
tu comecas a ter, em que comegas a perceber, ndo estou bem ou isto ja é o meu limite. Tu

tens que saber, tens que parar. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 35 anos]

Eu implemento o meu direito a desligar, mas é por minha conta e risco.

[Advogado, sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

Ndo me servia de nada ser associado principal se estoirasse.[Advogado,

sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

E € nessa altura que eu penso para mim, se eu quero fazer disto profissdo eu ndo
posso continuar assim, (...). E eu comeco a dizer ndo! [Advogada, sociedade de

advogados, feminino, 35 anos]

4.3.2. Autocuidado (meditacdo, hobbies, desporto)
Os participantes referem praticar desporto, meditar, dormir e brincar com o animal
de estima¢do como autocuidado:
Estar com 0 meu animal de estimacdo. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 34 anos]

Faco uma meditacao pequenina, um pranayama.. [Advogado, préatica individual,

feminino, 47 anos]

Todas as semanas, pinto. [Advogado, sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

“Tento sempre dormir as minhas oito horas. E muito importante para o meu

equilibrio.” [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 50 anos]
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4.3.3.Socializagdo - familia e amigos
Os participantes referem o processo de socializacdo com amigos e familia como

uma fonte de bem-estar:

“Ir beber um copo com os amigos, ir jantar fora. [Advogada, sociedade de

advogados, feminino, 38 anos]

Gosto muito de ir aos domingos, sozinha, para uma roda de samba e dancar, s
dancar durante 3 horas seguidas. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 39

anos]

Fazer todas as atividades culturais e viagens que é tipico fazer com uma crianga
pequenina para lhe mostrar o carinho do mundo. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 50 anos]

4.3.4. Compromisso calculativo

Alguns participantes referem ndo querer continuar a exercer a profissdo, apenas
continuam por motivos financeiros, o que remete ao compromisso calculativo (Meyer &
Allen, 1991), consistente continuidade de um colaborador na organizagdo motivada pelas
avaliacdes dos custos elevados associados a sua saida:

Eu quero largar a profissdo, quero deixar de ser advogada, ndo é isto que eu
quero para o fim da minha vida, mas também preciso da minha profisséo para me manter

financeiramente. [Advogada, pratica individual, feminino, 47 anos]

Disse que eu ia largar isto e que a advocacia nao ia ser o0 meu modo de vida e que
eu estava ali porque precisava de dinheiro. [Advogada, sociedade de advogados,

feminino, 39 anos]

Eu s6 me mantenho, porque é uma profissdo mais bem paga do que a maioria das

profissdes em Portugal. [Advogado, sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

4.3.5.Crafting a new role
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Alguns participantes analisam a possibilidade de mudanca no exercicio da

profissdo:

N&o sei se no futuro ndo farei um outro tipo de advocacia, mais in-house,

porventura.[JAdvogada, sociedade de advogados, feminino, 32 anos]

N&o voltaria a dar prioridade aos grandes escritorios. [Advogada, sociedade de

advogados, feminino, 34 anos]

4.3.6.Quiet quitting/Estratégia de sobrevivéncia
Alguns participantes referem ter diminuido o nimero de horas dedicado a profisséo
como proteccdo da sua satde mental e bem-estar, apos diagndstico de esgotamento ou de

burnout:

Para quem estava habituado, a dar 120, passei a dar 80. Eu j& devia ser associado
principal ha ano e meio e ndo sou. E eu sei muito bem porqué. Tudo bem. Mas é um

trade-off que eu fiz. [Advogado, sociedade de advogados, masculino, 35 anos]

Desde que tive essa minha fase de burnout eu simplesmente impus a mim mesma
um limite que neste momento € bastante curto, até porque disse a mim mesma que néo ia
voltar a passar por aquilo. Nao me estou a esforcar para subir na carreira. La esta, estou
numa fase em que s6 quero fazer o meu. [Advogada, sociedade de advogados, feminino,

39 anos]

4.3.7. Teletrabalho/Flexibilidade
Os participantes referem o teletrabalho como sendo uma estrategia de regulagéo,
preferindo quando pretendem fazer trabalho cognitivamente mais exigente e para

conciliar o trabalho com a vida pessoal.
Eles sabem que eu quando fico em casa normalmente é porque me quero mesmo

concentrar numa coisa, ndo quero que ninguém me interrompa. [Advogada, sociedade

de advogados, feminino, 40 anos]
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Como trabalhamos em open space, se tiver mesmo de me concentrar numa peca
ou a estudar um tema mais complexo, fico a trabalhar em casa. [Advogada, sociedade de
advogados, feminino, 23 anos]

O teletrabalho é uma Otima ferramenta para que conseguir equilibrar a vida
pessoal com a vida familiar. E permite, no fundo, esta liberdade de conciliar com tudo o
resto que nos somos. [Advogada, sociedade de advogados, feminino, 32 anos]

5. Discusséo

O objectivo deste estudo consistia em identificar os factores causadores de stress,
os factores potenciadores de engagement e medidas de auto-regulacdo adoptadas pelos
advogados, em Portugal, tendo como base os elevados niveis de burnout na advocacia,
evidenciados pelos estudos quantitativos.

Os factores de stress (exigéncias) e os factores de engagement (recursos)
evidenciados no estudo encontram apoio na literatura. Sdo ao mesmo tempo factores de
motivacao e factores de stress: a exigéncia cognitiva e o desafio intelectual associado a
temas novos, exigentes e diferentes, que exigem estudo constante, bem como soluges e
estratégias inovadoras; o proposito da profissdo de ajudar a resolver problemas e a
responsabilidade que a mesma acarreta por influenciar a vida e o patriménio das pessoas;
e o facto de ser uma profissdo de contacto humano e a relacdo que se estabelece com o
cliente ser motivadora e stressante a0 mesmo tempo (clientes dificeis, incompreensao,
urgéncia, requerem total disponibilidade).

O work-life tension é na literatura analisado como uma consequéncia do burnout
(Maslach, 2001), resultando do estudo como um factor de stress. Em concreto, muitos
participantes, especialmente do sexo feminino, referiram s conseguir corresponder com
as exigéncias do trabalho (carga de trabalho, urgéncia e disponibilidade) porque tém apoio

externo contratado e pago no cuidado com os filhos: ir buscar a escola, brincar, dar banho
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e dar jantar, mas mesmo assim, depois de um dia de trabalho, é dificil ter a energia e
capacidade mental para dar atencdo aos filhos. Os participantes que ndo tém este apoio
tém de sair mais cedo do trabalho e muitas vezes sofrem de bullying por ndo estarem a
cumprir com aquilo que € na cultura considerado normal, para efeitos de progresséo de
carreira e atribuicdo de prémios de desempenho. Tal gera insatisfagdo, compromisso
calculativo e quiet-quitting. Alguns participantes referiram que o divorcio, com
responsabilidades parentais partilhadas, apresenta-se como uma vantagem, na medida em
gue na semana em que ndo tém os filhos podem dedicar-se mais ao trabalho, estar em
siléncio, fazer desporto e dormir. Todos os participantes referem ndo conseguir ter vida
para além do trabalho durante a semana, o desgaste mental é tdo grande que muitas vezes
nem conseguem ler um livro (ndo juridico) ao final do dia, sendo unanime de que
precisam de tempo para desligar do trabalho, e que precisam de fazer algo que “limpe a
cabeca” para estarem disponiveis para a familia, em especial, cuidar ¢ brincar com os
filhos. E quando querem fazer algo para que Ihes traz bem-estar, tal como socializar, tal
é feito a custa da reducéo das horas de sono.

No que concerne as estratégias de regulacao, do estudo resultaram evidenciadas o
direito a desligar, dentro da imposicdo de limites, o compromisso calculativo, o quiet
quiting e o teletrabalho, conforme segue:

Direito a desligar: uma medida adoptada de forma individual por alguns dos
participantes nas entrevistas, mesmo contra as politicas da organiza¢do, devido a
saturacdo digital que se sente nos dias de hoje, de estarmos ligados o tempo todo. A partir
de certa hora desconectam-se do trabalho, em especial, ndo enviam, nem respondem a
emails. Foram varios os participantes que indicaram ser fundamental para o seu equilibrio
e bem-estar mental, ndo receber chamadas, nem emails a partir do momento em que

decidem terminar o dia de trabalho, bem como nas férias e periodos dedicados a estudo
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para a Ordem dos Advogados ou outras provas, ou auséncias em caso de doenca ou
emergéncias familiares.

Compromisso calculativo: alguns participantes referiram sé continuar na
advocacia porque a sua saida teria um impacto financeiro negativo na sua vida: nédo
encontram outra actividade que lhes dé um ganho remuneratorio equivalente e que lhes
permita sustentar o nivel de vida que tém. Este conceito que é visto como um menor
envolvimento no trabalho (Meyer & Allen, 1991), mas surge aqui como uma estratégia
de regulacéo.

Quiet quitting: como estratégia de regulacdo numa profissdo tdo exigente em que
guem € competente é compensado com mais trabalho e mais responsabilidade, alguns dos
participantes referiram que passaram a trabalhar menos horas e a criar distanciamento
com o trabalho e a organizacdo, como forma de proteccdo, ou porgue ja se sentiram em
exaustdo, e com vista a criar bem-estar decidiram abrandar o tempo e a dedicacdo ao
trabalho, ou porque ja foram diagnosticados com burnout e perceberam que a Unica
maneira de ndo voltarem a passar pelo mesmo é reduzir em cerca de metade a tempo
dedicado ao trabalho, deixando nos dois casos de ter ambi¢do em relacdo a progresséo na
hierarquia e consequente aumento remuneratorio mensal e anual, na forma de prémio.

Teletrabalho: Das entrevistas feitas, o teletrabalho surgiu como uma estratégia
de regulacdo, tendo muitos participantes referido preferir o teletrabalho no caso de
realizacdo de tarefas mais exigentes do ponto de vista intelectual, cognitivo, ndo tendo
assim sem interrupgdes constantes, e ainda ter tempo para conseguir realizar outras tarefas
importantes que ajudam a criar bem-estar (exercicio, meditacdo, passear animal de

estimacéo, preparar uma refeicéo).
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6. Implicacbes

E fundamental dotar os advogados de formagao em lideranca, pois para lidar com
0 burnout a postura da lideranca é fundamental. Como role models, os colaboradores
tendem a olhar para estes como aquilo que é certo ou errado em determinada cultura
organizacional. Deve ser criada seguranca psicoldgica, um espaco seguro para falar, sem
medo das represalias, e de penalizacGes, considerando o bem-estar da pessoa como
prioridade. Deve ser evitado o presentismo até porque, como resultado das entrevistas, é
possivel concluir que a advocacia exige momentos de isolamento e de concentracao, por
forca de trabalho mais exigente cognitivamente, por um lado, e de momentos escape e de
implementacao de estratégias de regulacdo, por outro, que variam de pessoa para pessoa,
e em funcdo do trabalho que fazem (v.g. contencioso, transac¢des) e de periodos mais
intensos de trabalho, que ndo se compadecem com a presenca permanente e fisica no
escritério ou com uma disponibilidade total, mesmo que atraves de meios tecnologicos.
O compromisso do top management e a implementacdo de métricas é fundamental. Por
exemplo, podem ser medidas as reunides e emails enviados fora de horas, em periodos de
descanso, em periodos de auséncia e de férias do colaborador, ou ao fim de semana.
Adicionalmente, os lideres de escritérios de advogados devem entender ao impacto do
volume total de trabalho no colaborador, em termos de salde e de produtividade, sabendo
que pode resultar da atribuicdo interna de varias pessoas, ou de pedidos solicitados
directamente pelos clientes, nas posi¢des mais seniores. H& também a necessidade de
regulacdo individual.

As entrevistas demonstram que saber dizer que ndo (quer a pedidos adicionais,
quer a prolongar as horas de trabalho para a noite, fins de semana e periodos de descanso,
férias), ou pelo menos dizer o que se tem em maos, pedido orientacdo quanto ao que é

prioritario, parece ser crucial para evitar a exaustao e reincidir em problemas de saude ja
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diagnosticados, entre eles o burnout. Das entrevistas resultou também que quem ja
experienciou sintomas de burnout (em alguns casos diagnosticado), para alem da ajuda
médica e da inclusdo de rotinas de autocuidado (desporto, hobbies, meditacdo), quando
tem 0 apoio da organizacao, tende a ajustar a sua posicao dentro da estrutura, reduzindo
0 numero de horas de trabalho, mudando a &rea de actuacdo, optando por um
departamento ou funcdo com menos pressao, stress, exigéncia e urgéncia, ou nos casos
em que tal ndo é possivel tendem a sair da organizacao. Prevenir e lidar com o burnout
exige uma accao concertada entre a componente individual, e a equipa e a organizagéo
no seu todo.

O equilibrio entre recursos e exigéncias na prevencdo de casos de burnout, é o
mais adequado, na medida em que permite atender as caracteristicas especificas da
profissdo, da area de actuacdo e as caracteristicas individuais. Ajustar 0S recursos as
exigéncias permitira aumentar o engagement e uma maior satisfacdo para lidar com as
exigéncias da profissdo. Por muito que um advogado tenha escolhido a profissdo pelo
propdsito de ajudar pessoas, estudar e encontrar solucgdes criativas para problemas muito
exigentes, se trabalhar 12 a 16 horas por dia (como foi relatado por alguns participantes
nas entrevistas), ainda que estes sejam factores de motivacéao, esta situacao é insustentavel
a logo prazo.

Um inquérito interno feito com base no JD-R monitor (aplicacdo do questionario
JD-R model), criado por Bakker (2006) com aplicacdo do modelo, permitira ficar a
conhecer as necessidades e recursos de cada funcdo e actuar em conformidade e obtera

informacdo adequada as melhorias necessérias.

7. Limitagdes e Investigacéo futura

Este estudo cinge-se a 20 entrevistas, sendo que 75% da amostra sdo do sexo
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feminino. A profissdo analisada € a advocacia. E cinge-se ao territorio portugués.
Embora as principais exigéncias da profissao sejam iguais em qualquer parte do mundo
(IBA, 2021).

A continuacdo da investigacdo e aprofundamento da tematica pode ser feito, a
nivel individual e organizacional, com aplicacdo do JD-R monitor (aplicacdo do
questionario JD-R model), criado por Bakker (2006) com aplicacdo do modelo. A
aplicacdo a outras profissdes, que tém reportando niveis de burnout elevados, e ainda

carecem de um estudo qualitativo.

8. Conclusoes

Em cumprimento do objectivo deste estudo, conclui-se que os principais factores
de stress sdo: o desgaste mental, a complexidade técnica, a pressdo e 0 ambiente stressante
e competitivo, a urgéncia no tratamento dos temas, a responsabilidade, a sobrecarga de
trabalho, o presentismo, a lideranca tdxica, os egos e o bullying e o work-life tension; que
o0s principais factores de engagement sdo o propoésito/vocacao, o desafio intelectual, a
autonomia e a liberdade criativa, e contacto humano; e que as estratégias de regulacédo
sdo: a imposicao de limites, o autocuidado (meditacdo, hobbies, desporto), a socializacao,
0 compromisso calculativo, crafting a new role, o quiet quitting/estratégias de
sobrevivéncia e o teletrabalho/flexibilidade.

Este estudo contribui para teoria, na medida em que traz uma versdo mais detalhada
dos factores que estdo na origem do burnout na advocacia em Portugal

Com este estudo pretende-se contribuir para desmitificagdo do tema do burnout na
advocacia, e para a criar e implementacao de estratégias, que permitam melhorar a satde

mental dos advogados, por uma advocacia mais digna, mais humana.

28



Referéncias Bibliograficas

Babakus, E., Ugur Yavas ebabakus@memphis.edu (2011) Job Demands, Resources,
Burnout and Coping Mechanism  Relationships, Services  Marketing
Quarterly, 32:3. 199-209, DOI: 10.1080/15332969.2011.581941

Bakker, A. B., Demerouti, E. (2007) "The Job Demands-Resources model: state of the
art", Journal of Managerial Psychology, Vol. 22 Issue: 3, pp.309-328.

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Burke, R. (2009). Workaholism and relationship quality:
A spillover-crossover perspective. Journal of Occupational Health Psychology,
14(1), 23-33. https://doi.org/10.1037/a0013290

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Euwema, M. C. (2005). Job resources buffer the impact
of job demands on burnout. Journal of Occupational Health Psychology, 10(2),
170-180.https://psycnet.apa.org/doilLanding?doi=10.1037%2F1076-
8998.10.2.170

Bakker A.B., Le Blanc PM, Schaufeli WB. Burnout contagion among intensive care
nurses. J Adv Nurs. 2005 Aug;51(3):276-87. doi: 10.1111/5.1365-
2648.2005.03494 x. PMID: 16033595.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16033595/

Bakker, A. B., Demerouti, E., & Sanz-Vergel, A. 1. (2014). Burnout and work
engagement: The JD-R approach. Annual Review of Organizational Psychology
and Organizational Behavior, 1(1), 389-411. https://doi.org/10.1146/annurev-
orgpsych031413-091235

Bakker, A. B., & Schaufeli, W. B. (2000). Burnout contagion processes among
teachers. Journal  of  Applied  Social  Psychology,  30(11), 2289—
2308. https://doi.org/10.1111/1.1559-1816.2000.tb02437.x

Brough, P., & Boase, A. (2019). Occupational stress management in the legal profession:
Development, validation, and assessment of a stress-management instrument.
Australian Journal of Psychology, DOI: 10.1111/ajpy.12244  https://research-
repository.griffith.edu.au/bitstream/handle/10072/386300/Brough174375.pdf?seq
uence=1

Demerouti, E., Arnold B. Bakker, Maria C.W. Peeters & Kimberley Breevaart (2021)
New directions in burnout research, European Journal of Work and Organizational
Psychology, 30:5, 686-691, DOI: 10.1080/1359432X.2021.1979962

Demerouti, E., Bakker, A. B., & Leiter, M. (2014). Burnout and job performance: The
moderating role of selection, optimization, and compensation strategies. Journal of
Occupational Health Psychology, 19(1), 96.


mailto:Babakus,%20E.,%20Ugur Yavas%20ebabakus@memphis.edu (2011) Job%20Demands,%20Resources,%20Burnout,%20and%20Coping%20Mechanism%20Relationships, Services%20Marketing%20Quarterly, 32:3, 199-209, DOI: 10.1080/15332969.2011.581941
mailto:Babakus,%20E.,%20Ugur Yavas%20ebabakus@memphis.edu (2011) Job%20Demands,%20Resources,%20Burnout,%20and%20Coping%20Mechanism%20Relationships, Services%20Marketing%20Quarterly, 32:3, 199-209, DOI: 10.1080/15332969.2011.581941
mailto:Babakus,%20E.,%20Ugur Yavas%20ebabakus@memphis.edu (2011) Job%20Demands,%20Resources,%20Burnout,%20and%20Coping%20Mechanism%20Relationships, Services%20Marketing%20Quarterly, 32:3, 199-209, DOI: 10.1080/15332969.2011.581941
mailto:Babakus,%20E.,%20Ugur Yavas%20ebabakus@memphis.edu (2011) Job%20Demands,%20Resources,%20Burnout,%20and%20Coping%20Mechanism%20Relationships, Services%20Marketing%20Quarterly, 32:3, 199-209, DOI: 10.1080/15332969.2011.581941
https://doi.org/10.1037/a0013290
https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2F1076-8998.10.2.170
https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2F1076-8998.10.2.170
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16033595/
https://doi.org/10.1146/annurev-orgpsych031413-091235
https://doi.org/10.1146/annurev-orgpsych031413-091235
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/j.1559-1816.2000.tb02437.x
https://research-repository.griffith.edu.au/bitstream/handle/10072/386300/Brough174375.pdf?sequence=1
https://research-repository.griffith.edu.au/bitstream/handle/10072/386300/Brough174375.pdf?sequence=1
https://research-repository.griffith.edu.au/bitstream/handle/10072/386300/Brough174375.pdf?sequence=1

Demerouti, E., Bakker, A.B., Nachreiner, F. and Schaufeli, W.B. (2001), “The job
demands-resources model of burnout”, Journal of Applied Psychology, Vol. 86, pp.
499-512.

Demerouti, E., Mostert, K., & Bakker, A. B. (2010). Burnout and work engagement: A
thorough investigation of the independency of both constructs. Journal of
Occupational Health Psychology, 15(3), 209-222. doi:10.1037/a0019408

Desrumaux, P.. Marion Nickum (2023) Burnout among lawyers: effects of workload,
latitude and mediation via engagement and over-engagement, Psychiatry,
Psychology and Law, 30:3, 349-361, DOI: 10.1080/13218719.2022.2035840

Demerouti E. Strategies used by individuals to prevent burnout. Eur J Clin Invest. 2015
Oct;45(10):1106-12. doi: 10.1111/eci.12494. Epub 2015 Sep 2. PMID: 26153110

Du Plooy, J., & Roodt, G. (2010). Work engagement, burnout and related constructs as
predictors of turnover intentions. SA Journal of Industrial Psychology/SA Tydskrif
vir Bedryfsielkunde, 36(1), Art. #910, 13 pages. DOI: 10.4102/ sajip.v36i11.910

Gonzalez-Roma4, V., Schaufeli, W. B., Bakker, A. B., & Lloret, S. (2006). Burnout and
work engagement: Independent factors or opposite poles? Journal of Vocational
Behavior, 68(1), 165-174. doi:10.1016/j.jvb.2005.01.003

Halbesleben, J. R. B.. & Buckley, M. R. (2004). Burnout in organizational life. Journal of
Management, 30(6), 859-879. do1:10.1016/1.jm.2004.06.004

International Bar Association, Mental Wellbeing In the Legal Profession a Global Study,
2021.

Schaufeli, W. B., & Buunk, B. P. (2003). Burnout: An overview of 25 years of research
and theorizing. In M. J. Schabracq, J. A. M. Winnubst, & C. L. Cooper (Eds.),
Handbook of Work and Health Psychology (pp. 383-425). West Sussex, UK: Wiley.

Salmons, Ilona, "Best practices for managing burnout in attorneys" (2017). Theses and
Dissertations. 835. https://digitalcommons.pepperdine.edu/etd/835

Marion Nickum & Pascale Desrumaux (2023) Burnout among lawyers: effects of
workload, latitude and mediation via engagement and over-engagement, Psychiatry,
Psychology and Law, 30:3, 349-361, DOI: 10.1080/13218719.2022.2035840
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13218719.2022.2035840

Meyer, J. P.; Allen, N. J. (1991) — A three-component conceptualization of organizational
commitment. Human Resources Management Review,(1), 61-89.

Maslach, C. (1976). Burned-out. Human Behavior, 5(9), 16-22.

Maslach, C. (1982). Understanding burnout: Definitional issues in analyzing a complex
phenomenon. In W. S. Paine (Ed.), Job stress and burnout. Beverly Hills, CA: Sage.

Maslach, C. (1993). Burnout: a multidimensional perspective. In Schaufeli, W.B. &
Maslach, C. & Marek, T. (Eds). Professional burnout, Recent developments in
Theory and Research. Philadelphia, PA: Taylor & Francis.


https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13218719.2022.2035840
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13218719.2022.2035840
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13218719.2022.2035840
https://www.researchgate.net/publication/258727091_DU_PLOOY_J_ROODT_G_2010_Work_engagement_burnout_and_related_constructs_as_predictors_of_turnover_intentions_SA_Journal_of_Industrial_Psychology_361_Art_910_13_pages_DOI104102sajipv36i1910
https://www.researchgate.net/publication/258727091_DU_PLOOY_J_ROODT_G_2010_Work_engagement_burnout_and_related_constructs_as_predictors_of_turnover_intentions_SA_Journal_of_Industrial_Psychology_361_Art_910_13_pages_DOI104102sajipv36i1910
https://www.researchgate.net/publication/258727091_DU_PLOOY_J_ROODT_G_2010_Work_engagement_burnout_and_related_constructs_as_predictors_of_turnover_intentions_SA_Journal_of_Industrial_Psychology_361_Art_910_13_pages_DOI104102sajipv36i1910
https://core.ac.uk/download/pdf/215212832.pdf
https://core.ac.uk/download/pdf/215212832.pdf
https://www.ibanet.org/document?id=IBA-report-Mental-Wellbeing-in-the-Legal-Profession-A-Global-Study
https://www.ibanet.org/document?id=IBA-report-Mental-Wellbeing-in-the-Legal-Profession-A-Global-Study
https://digitalcommons.pepperdine.edu/etd/835
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13218719.2022.2035840
https://www.researchgate.net/publication/263847499_Burned-Out

Maslach, C., Jackson, S.E., & Leiter, M.P. (1996). Maslach Burnout Inventory Manual
(3rd Ed.). Palo Alto, CA: Consulting Psychologists Press.

Maslach, C., Jackson, S.E., Leiter, M.P., Schaufeli, W.B. & Schwab, R.L (2017). Maslach
Burnout Inventory Manual (4. Ed.). Palo Alto, CA: Mind Garden.

Maslach, C., Leiter, M. P., & Schaufeli, W. (2009). Measuring burnout. In S. Cartwright
& C. C. Cooper (Eds.), The Oxford handbook of organizational well-being (pp. 86-
108). New York, NY: Oxford University Press Inc.

Maslach, C., Schaufeli, W.B. & Leiter, M.P. (2001). Job Burnout. Annual Review of
Psychology, 52, 397-422.

Salmons, Ilona, "Best practices for managing burnout in attorneys" (2017). Theses and
Dissertations. 835.

Schaufeli WB, Bakker AB, Hoogduin K, Schaap C, Kladler A. On the clinical validity of
the Maslach burnout inventory and the burnout measure. Psychol Health.
2001;16:565-582.

Schaufeli, W. B., & Bakker, A. B. (2004). Job demands, job resources, and their
relationship with burnout and engagement: a multi-sample study. Journal of
Organizational Behavior, 25 (3), 293-315. doi:10.1002/j0b.248

Sharma, A., Verma, S., Verma, C., and Malhotra, D. (2010). Stress and burnout as
predictors of job satisfaction among lawyers. European Journal of Social Science,
14(3), 348-359.

Seligman, M. E. P, Verkuil, P. R., & Kang, T. H. (2005). Why lawyers are unhappy.
Deakin Law Review, 10(1), 49-66. doi:10.21153/d1r2005vol10nolart268

Tsai FJ, Huang WL, Chan CC. Occupational stress and burnout of lawyers. J Occup
Health. 2009;51(5):443-50. doi: 10.1539/joh.18179. Epub 2009 Jul 10. PMID:
19590156.


https://digitalcommons.pepperdine.edu/etd/835/
https://digitalcommons.pepperdine.edu/etd/835/

