UMA CAMPANHA DEDICADA A CONSCIENTIZACAO
SOBRE A SAUDE MENTAL
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INTRODUCAO

Setembro Amarelo E um convite para cuidarmos da vida, da
saude mental e das relagoes.

O trabalho ocupa grande parte do nosso tempo — e por isso, €
essencial falar sobre como ele pode impactar nosso bem-estar.

Neste eBook, vocé vai acompanhar a histéria de um colaborador
e, capitulo a capitulo, entender sinais, situacdes de risco e formas
de acolher.
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CAPITULO 1

O COMECO DO PESO INVISIVEL



CAPITULO1-0 COMECO DO PESO INVISIVEL

Jodo sempre foi conhecido como alguém disposto a ajudar. Chegava
cedo, entregava suas tarefas no prazo e raramente reclamava. Para
quem olhava de fora, parecia tranquilo e até orgulhoso do que fazia.

Mas, nos Udltimos meses, algo mudou. Ele acordava com a sensacéo de
que o dia seria longo demais. O café da manha ja nao tinha gosto, e no
Onibus até o trabalho, a mente se enchia de pensamentos: “Sera que
vou dar conta? Sera que hoje vai ser pior do que ontem?”

No escritério, mantinha o sorriso. Respondia “tudo bem” quando
perguntavam, mas por dentro sentia um peso invisivel sobre os ombros.
Qualquer barulho mais alto o irritava. Pequenos erros que antes nao
faziam diferenca agora pareciam gigantes. A noite, quando deitava para
descansar, o sono custava a vir — a mente n&o parava.

Ninguém notava. Jodo ainda cumpria suas entregas. Mas dentro dele, a
exaustao ja estava plantando raizes.

O que Jodo esta vivendo € um exemplo de estresse ocupacional. Esse
termo se refere ao desgaste fisico e emocional que acontece quando
as demandas do trabalho ultrapassam os recursos que a pessoa tem
para lidar com elas.

Diferencga importante:

¢ Cansago normal: acontece apds dias intensos, mas melhora com
descanso, finais de semana e férias.

* Estresse ocupacional: ndo desaparece com o tempo livre. Ele se
acumula e pode gerar sintomas fisicos (dores de cabega, insénia,
problemas  gastrointestinais) e emocionais (irritabilidade,
desmotivagao, sensagéo de incapacidade).

Quando nao identificado cedo, o estresse pode evoluir para
transtornos mais sérios, como ansiedade, depresséo e burnout. 5
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CAPITULO 2

O CHEFE QUE NAO ESCUTA



Capitulo 2 — O CHEFE QUE NAO ESCUTA

As segundas-feiras eram as piores para Jodo. Ele ja acordava ansioso,
com a mente acelerada, imaginando a reunido de alinhamento. O chefe
chegava sempre de cara fechada, e a primeira frase nunca falhava:
“Vocés estdo aquém do esperado.”

Naquela manha, Jodo entregou um relatério no prazo, revisado trés
vezes. Ainda assim, ouviu: “Isso aqui ndo serve. Esperava mais de vocé.”
Ninguém no time recebeu um elogio, apenas cobrangas.

Ao longo das semanas, Jodo comegou a duvidar de si mesmo. Seré que
era realmente bom no que fazia? Antes de cada reunido, sentia o
coragdo disparar, as maos suarem e uma sensagdo estranha no
estdmago. Era como se sua mente estivesse sempre em alerta para
criticas, nunca para reconhecimentos.

Esse tipo de situagdo mostra o impacto de um lider téxico no
ambiente de trabalho. Quando a gestdo € baseada apenas em
cobrangas, sem reconhecimento ou acolhimento, o colaborador
desenvolve sentimentos de ansiedade e insegurancga.

O que pode acontecer com o tempo:
¢ Sindrome do impostor: sensagéo de nunca ser bom o suficiente,
mesmo com bons resultados.
* Ansiedade antecipatéria: o corpo e a mente reagem antes mesmo
do evento (como no caso de Jodo antes das reunides).
®* Queda na autoestima: o colaborador passa a acreditar que néo
tem valor.

Um lider saudavel busca equilibrio: sabe cobrar, mas também
reconhece e apoia. Essa atitude simples reduz tensdes e fortalece a

equipe.
7/



CAPITULO 3

O COLEGA QUE APAGA A LUZ



Capitulo 3 - O COLEGA QUE APAGA A LUZ

No comeco, Jodo acreditava que tinha encontrado um parceiro de
equipe. Mas logo percebeu algo estranho: suas ideias em reunides
surgiam na boca do colega como se fossem dele. E, pior, recebiam
elogios da lideranga.

Pouco tempo depois, surgiram comentarios atravessados nos
corredores: “O Jodo néo estad entregando como antes, né?” ou “Ele sé
consegue porque eu ajudo.” Jodo comegou a sentir o olhar diferente
dos outros. O peso nado estava mais apenas nas metas, mas também
na desconfianga que pairava no ar.

Com o tempo, ele passou a evitar conversas informais e a se isolar. No
almogo, preferia ficar sozinho para n&o ser alvo de fofocas. A sensagéo
era de que, pouco a pouco, sua luz estava sendo apagada.

Esse comportamento € caracteristico do assédio moral — quando
alguém, de forma repetida, diminui, humilha ou prejudica outro
colaborador.

Principais consequéncias:
* |solamento social: a vitima evita interagdes para se proteger.
* Desmotivagao: o prazer pelo trabalho se perde.
* Risco de depressao: o atague constante afeta diretamente a
saude mental.

Importante diferenciar: divergéncias pontuais fazem parte da
convivéncia. Mas quando a atitude se repete, intencionalmente, e

mina a autoestima de alguém, ja ndo é conflito — é violéncia
psicolégica.
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CAPITULO 4

SOBRECARGA QUE ADOECE



Capitulo 4 — SOBRECARGA QUE ADOECE

As semanas comegaram a se misturar na cabega de Jodo. Ele ja ndo
sabia mais quando havia sido seu ultimo final de semana de descanso
de verdade. O celular vibrava de madrugada com mensagens de
“urgéncia” e o notebook ja fazia parte da mesa de jantar.

As férias foram adiadas duas vezes. “Ndo da para vocé sair agora,
precisamos de vocé”, dizia o gestor. Jodo aceitava, mesmo sentindo o
corpo reclamar. Os olhos ardiam, a memdria falhava em reunides, e
pequenas tarefas comegaram a parecer montanhas dificeis de escalar.

As vezes, se pegava chorando sozinho, sem entender muito bem por
qué. Nao era tristeza por um motivo especifico, era um cansago que
parecia morar dentro dele. Mesmo dormindo oito horas, acordava sem
energia, como se a bateria nunca recarregasse.

Esse é o retrato da sindrome de burnout, reconhecida pela OMS como
doencga ocupacional. Ela surge da exaustéo fisica e emocional causada
por sobrecarga, falta de pausas e excesso de responsabilidades.

Principais sinais:

¢ Cansacgo extremo que ndo melhora com descanso.

* Queda na memodria e dificuldade de concentragéo.

* |rritabilidade e sensagéo de estar “no automatico”.

¢ Distanciamento emocional do trabalho (indiferenga, falta de

empatia).
O burnout no é “falta de forca de vontade”. E uma condigao séria
que exige cuidado, reorganizagdo das jornadas e, muitas vezes,
acompanhamento profissional.
11
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CAPITULO 5

O SILENCIO QUE GRITA



Capitulo 5 — O SILENCIO QUE GRITA

Apesar de tudo, Jodo continuava sorrindo no escritério. Fazia piadas,
ajudava colegas e entregava relatérios no prazo. Para quem olhava de
fora, parecia alguém bem resolvido, no controle.

Mas ao chegar em casa, a realidade era outra. Muitas noites, se sentava
no sofé sem vontade de ligar a televisdo ou de comer. Ficava olhando
para o vazio, sentindo um peso dificil de explicar. Amigos o chamavam
para sair, mas ele inventava desculpas: “t6 cansado”, “sem tempo”.

Ele sabia que algo ndo ia bem, mas ndo queria preocupar ninguém.
Continuava repetindo a frase automatica: “Ta tudo bem, s6 t6
cansado.” O siléncio se tornava cada vez mais alto dentro dele.

Esse é o exemplo da depresséo silenciosa — quando a pessoa mantém
uma aparéncia de normalidade, mas internamente sofre em siléncio.

Diferenga importante:
* Tristeza passageira: tem causa clara, tende a melhorar com o
tempo.
* Depressao: persiste por semanas ou meses, sem necessariamente
ter um motivo aparente.

Sintomas comuns:
* Sensagao de vazio e desesperanga.
¢ Alteragdes no sono e apetite.
¢ Dificuldade em sentir prazer em coisas antes agradaveis.

Depressao nao € sinal de fraqueza. E uma doenga que precisa de
acompanhamento profissional. O siléncio, muitas vezes, é um
pedido de ajuda. 1 3



CAPITULO 6

CUIDAR E O CAMINHO




Capitulo 6 — CUIDAR E O CAMINHO

Depois de muito tempo tentando suportar sozinho, Jodo decidiu
buscar ajuda. Procurou uma psicéloga indicada por um amigo €, no
inicio, achou estranho falar de si. Mas, aos poucos, foi percebendo
como colocar sentimentos em palavras trazia clareza e alivio.

No trabalho, comegou a escolher melhor com quem dividir suas
preocupacdes. Descobriu que havia colegas dispostos a ouvir de
verdade. Também aprendeu a dizer “ndo” quando a carga era
impossivel, algo que antes parecia impensavel.

N&o foi uma mudanga rapida, mas em cada pequeno passo Jo&o sentia
que estava retomando a propria vida. Mais leve, mais consciente € mais
firme em seus limites.

O cuidado com a saude mental ndo € apenas individual, mas também
coletivo.

O que faz diferenga:

* Psicoterapia: espago seguro para compreender e enfrentar
dificuldades.

* Rede de apoio: amigos, familiares ou colegas que ouvem sem
julgamento.

* Empresas conscientes: promovem politicas de salde mental,
programas de bem-estar e canais de escuta.

Buscar ajuda néo é sinal de fraqueza, mas de coragem. Cuidar de si

€ o primeiro passo para viver melhor — e apoiar os outros faz parte
desse caminho.
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RECOMECOS POSSIVEIS

A vida, as vezes, pesa. Os dias parecem se repetir como se
fossem um sé, e dentro de nds cresce a duvida se ainda
existe saida. Mas sempre ha.

Forca ndo é nunca cair, é aprender a levantar — ainda que
devagar, ainda que aos pedacos. Alternativas surgem
quando abrimos espago para respirar, para pedir ajuda, para
permitir que alguém nos escute de verdade.

E possivel encontrar novos caminhos quando entendemos
que nado precisamos caminhar sozinhos. Ha profissionais
que acolhem, hd amigos que podem ouvir, ha familiares que
seguram nossa méo. E, sobretudo, hd em nés uma centelha
de vida que insiste em existir.

Que cada colaborador, cada pessoa, se lembre: cuidar de si

néo é egoismo, € um ato de amor. Recomegar néo € sinal de
fraqueza, € a maior prova de coragem.

Alunos Psicologia UNIFECAF
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