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Trabalhar pode
ser saudável?
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JANEIRO BRANCO
Lei federal (Lei 14.556/23), é uma campanha criada

pelo psicólogo Leonardo Abrahão para

conscientizar sobre a importância da saúde mental. 

O início do ano simboliza recomeços e

oportunidades de escrever uma nova história,

promovendo práticas que favoreçam o bem-estar e a

prevenção de problemas relacionados à saúde

mental.





POR QUE FALAR?
As estatísticas mostram o aumento do adoecimentoAs estatísticas mostram o aumento do adoecimento

mental, e falar sobre o tema ajuda a mental, e falar sobre o tema ajuda a reduzir o estigma ereduzir o estigma e

incentivar as pessoas ao autocuidado e a buscar suporteincentivar as pessoas ao autocuidado e a buscar suporte ..

Este bate-papo é um convite para refletir sobre comoEste bate-papo é um convite para refletir sobre como

cuidar da sua saúde mental ao longo de todo o ano.cuidar da sua saúde mental ao longo de todo o ano.
Fonte: Saúde Mental Boletim Fatos e Números - Portal Gov.brFonte: Saúde Mental Boletim Fatos e Números - Portal Gov.br



nossas emoções

nossa psique

nossas interações
sociais
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AbrangeO que é Saúde MentalO que é Saúde Mental
A OMS define saúde mental como um estadoA OMS define saúde mental como um estado

de bem-estar no qual a pessoa: consegue usarde bem-estar no qual a pessoa: consegue usar

suas habilidades, se recupera do estressesuas habilidades, se recupera do estresse

rotineiro, é produtiva e contribui para arotineiro, é produtiva e contribui para a

comunidade.comunidade.   

circunstâncias de
vida e senso de
significado na vida

4

O que é O que é bem-estarbem-estar
se refere à capacidade de todas as pessoasse refere à capacidade de todas as pessoas

florescerem e desfrutarem de uma boaflorescerem e desfrutarem de uma boa

qualidade de vida em harmonia com oqualidade de vida em harmonia com o

ambiente natural.ambiente natural.



“Para ter uma boa
saúde mental, é
importante ter

autoconhecimento
e saber reconhecer

os seus limites”

LEMBRE-SE



Figura 1 – LONGEVIDADE AUTÊNTICA. Conceito desenvolvido pela Dra. Priscilla Fiorelli, a partir
dos conceitos de saúde integrativa, longevidade, felicidade, bem-estar, florescimento e

autocompaixão.

Medicina IntegrativaMedicina Integrativa



Convido-te a reservar um momentoConvido-te a reservar um momento

para ti: faça a autoavaliaçãopara ti: faça a autoavaliação

utilizando a ferramenta "Roda dautilizando a ferramenta "Roda da

Saúde".Saúde".

DICA

TESTE

Use da autocompaixão e semUse da autocompaixão e sem

julgamento!julgamento!

Dra Denise Mendonça / Endocrinologia / Medicina Estilo de Vida



PRÓXIMOS PASSOS

AUTOPERCEPÇÃO

Reconhecer as áreas que precisam de mais

atenção é um passo valioso para a

conscientização. 

A partir dos resultados da tua autoavaliação,

quais os próximos passos escolhes dar para

cuidar melhor de ti?



Trabalhar pode ser
saudável?



Pressões excessivas
e falta de
reconhecimento

Jornadas de
trabalho
extenuantes

Clima
organizacional
tóxico
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Fatores de
 Risco

Sim, o trabalho pode ser saudável quando háSim, o trabalho pode ser saudável quando há

equilíbrio entre desafios, reconhecimento e bem-equilíbrio entre desafios, reconhecimento e bem-

estar, promovendo um ambiente seguro e motivador.estar, promovendo um ambiente seguro e motivador.



SINAIS
Empatia Intencional

Mudanças abruptas no comportamento ou desempenho

Dificuldade de concentração frequente

Irritabilidade e isolamento social

Cansaço excessivo ou desânimo persistente

Falta de motivação para tarefas rotineiras

Evitar interações com colegas

Explosões emocionais inesperadas



Mantenha uma
organização clara de suas

tarefas para evitar
acúmulo de demandas.

Estabeleça limites entre
vida pessoal e profissional,
evitando trabalhar fora do

horário. Busque um hobby ou
atividade prazerosa fora
do ambiente de trabalho

para desconectar-se.

Invista em hábitos
saudáveis, como

alimentação balanceada e
prática de exercícios

físicos.

Procure ajuda profissional
ao perceber sinais de
desgaste emocional

persistente.

Converse com colegas e
crie redes de apoio dentro

do local de trabalho.

Estabeleça pausas
regulares durante a

jornada de trabalho para
relaxar e recarregar as

energias.

EPI



Estabeleça e implemente
políticas de prevenção ao

assédio e promotor de
ambientes

psicologicamente seguro

Monitorar as ações
implementadas para

identificar riscos
psicossociais, buscar apoio

entre os GPś para
melhores práticas

Treinar líderes e gestores
promotores de ambientes
saudáveis e ambientes de
trabalho mais inclusivos

Promover sensibilizações
para o autocuidado e/ou

programas de mindfulness
e meditação

Inspirire o
desenvolvimento da

cultura organizacional
para promover um
ambiente positivo

Criar espaços abertos e
seguros para escuta,
diálogo e sugestões

Oferecer apoio psicológico
ou parcerias com

profissionais de saúde
mental

EPC



Promover a saúde mental no

trabalho é investir no bem-estar

das pessoas e no sucesso

sustentável da organização.

"A saúde mental é um direito,
não um privilégio."

Conclusão



OMS - Organização Mundial de Saúde

CFP - Conselho Federal de Psicologia

MTE - Ministério do Trabalho e Emprego

Psicologia Positiva - Martin Seligman
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