Tudo que transforma
comeca ha mente!




Janeiro Branco

Janeiro Branco € uma campanha brasileira,
criada em 2014 para promover a saude
mental, combater estigmas e incentivar a
busca por ajuda profissional. Janeiro foi

escolhido por simbolizar novos comecos.

A saude mental é essencial para o bem-
estar emocional e social, impactando
também a saude fisica, pois desequilibrios

podem afetar o sistema imunologico.
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MEDICINA E SEGURANGA DO TRABALHO

Esta cartilha aborda os principais
transtornos mentais Nno ambiente
corporativo, destacando tanto os mais
conhecidos quanto os menos comentados.

O objetivo é conscientizar sobre seu
impacto na saude mental, promover a
empatia e apresentar estratégias de
prevencao e tratamento.

Boa leitura!




DEPRESSAQ

A depressdo é um transtorno frequentemente

incompreendido, com muitos julgando as acdes de
gquem sofre com ela sem entender:

[ Suas causas j

[ Sintomas j

(Razées SEICR¥E] comportamento]
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DEPRESSAQ

Nno ambiente de trabalho

A depressao relacionada ao trabalho surge ou piora
devido a fatores do ambiente profissional, afetando a
qualidade de vida, o desempenho no trabalho e as
relacdes interpessoais.

Pode ser agravada por:

/ Sentimentos de inadequag¢ao no cargo;

/ Medo de demissao;

/ Dificuldades em lidar com as demandas de
trabalho. o@r e\, d
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DEPRESSAQ

causas e gatilhos

trabalho

MEDICINA E SEGUR

injustas COMO erros competitividade

Mudang¢as no ambiente de | Criticas severas ou Falhas profissionais Ambiente de alta

Sobrecarga de Trabalho

Ambiente Téxico

—
—_

Falta de Reconhecimento =)

Conflito de valores

Falta de controle

—
—

Excesso de tarefas, prazos curtos, falta de pausas.

Assédio moral, rivalidades, conflitos.

Sentir-se desvalorizado, auséncia de feedback positivo.
Divergéncias entre os valores pessoais € 0s da organizacao.

Sensacao de impoténcia diante das imposicdes no trabalho.



TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é uma
condicao caracterizada por preocupacao excessiva e
persistente com diversos aspectos da vida cotidiana. Quando
relacionado ao ambiente profissional, o TAG pode impactar
significativamente o desempenho, as relacdes interpessoais e
o0 bem-estar do individuo.

No ambiente de trabalho

No contexto do trabalho, o TAG manifesta-se como uma
preocupacao desproporcional com tarefas, prazos,
relacionamentos profissionais, desempenho e possiveis
consequéncias negativas, mesmo que nao haja motivos reais
Ou proporcionais para tal preocupacao.
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TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA PAROITIEC

CAUSAS

Autoexigéncia excessiva;

Historico familiar;

Dificuldade em lidar com mudancas;
Ambientes toxicos ou competitivos;

Falta de suporte;

Trabalho com excesso de demandas e falta de

controle sobre elas.

GATILHOS

Expectativa de avaliacao de desempenho;
Prazos apertados ou multiplos projetos
simultaneos;

Mudancas no ambiente de trabalho

(reestruturacdes, demissdes);

Conflitos interpessoais no trabalho;

Medo de ser criticado, rejeitado ou demitido.



SINDROME DE BURNOUT

O Burnout é um disturbio psicolégico resultante do estresse crénico no
ambiente de trabalho ou demandas excessivas. Ele ocorre quando as
exigéncias ocupacionais ultrapassam a capacidade de enfrentamento,
levando a um esgotamento fisico, emocional e mental.

Reconhecido pela Classificacao Internacional de Doencas (CID-11) da
Organizacao Mundial da Saude (OMS) como um fenémeno ocupacional,
O Burnout ndao é uma condicao médica isolada, mas afeta
significativamente a saude e o bem-estar.

Diferente de outros transtornos psicolégicos, sua causa esta
diretamente relacionada ao ambiente de trabalho.
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SINDROME DE BURNOUT P

causas e gatilhos

O Burnout é marcado por trés componentes principais:

« Esgotamento Fisico e Emocional: Sensacdo de estar constantemente cansado, mesmo apos periodos de
descanso.

« Distanciamento Mental: Sentimentos de negatividade ou desapego em relacao ao trabalho, incluindo
desmotivacao.

« Reducao da Eficacia Profissional: Sensacdo de baixa produtividade, incompeténcia e falta de realizacao
pessoal.




PRINCIPAIS SINTOMAS

Depressao, TAG e Burnout

Os sintomas compartilham diversas semelhancas, pois todos esses
transtornos afetam de forma profunda a mente e o corpo, muitas
vezes devido ao estresse crénico e a sobrecarga emocional.

Esses sintomas se interconectam, criando um ciclo de desgaste
mental, fisico e emocional que pode comprometer gravemente a
qualidade de vida.
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PRINCIPAIS SINTOMAS

Depressao, TAG e Burnout
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Falta de energia,
alteracdes no apetite e
peso, insénia,
problemas
gastrointestinais, dores

fisicas sem causa
aparente.

LEmocionaty

Tristeza persistente,
falta de interesse em
atividades que antes
eram prazerosas, baixa
autoestima, ideacao
suicida, preocupacao
excessiva.

Coguilivoy

Dificuldade de
concentracao, lapsos
de memoria,
pensamento
acelerado, visao
negativa de si mesmo,
autocritica exagerada.
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Compofomodfoiy

Isolamento social,
procrastinagcao, uso
excessivo de substancias
como alcool ou
medicamentos,
irritabilidade, reducao do
desempenho.



DEPRESSAC PAROITIEC

mMétodos para prevencao

Prevenir a depressdo relacionada ao trabalho envolve acdes tanto individuais quanto organizacionais, com
colaboracao entre o colaborador € a empresa para criar um ambiente de trabalho saudavel.

Empresa Individual

Ambiente de trabalho saudavel: Cultura de respeito,

. > _ Gerenciamento do estresse: Aprender técnicas de
inclusao e reconhecimento.

relaxamento para lidar com situacdes estressantes

Programas de bem-estar: Suporte psicolégico e

) - Autocuidado: Priorizar momentos de lazer, descanso e
qualidade de vida no trabalho.

hobbies fora do trabalho.

Treinamento de liderangas: Capacitagdo de gestores
para identificar sofrimento emocional.

Estabelecer limites: Saber dizer “ndo” para evitar
sobrecarga.

Flexibilidade e autonomia: Trabalho remoto e

Wk > Busca de suporte: Conversar sobre dificuldades com
horarios flexiveis.

colegas ou superiores.
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TRANSTORNO DE ANSIEDADE GENERALIZADA PAROITIEC

métodos para prevencao

Prevenir o Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é essencial para preservar a saude mental e a qualidade de
vida. Identificar sinais precoces e buscar apoio profissional também sao fundamentais para evitar agravamentos.

/ Autoconhecimento: |dentificar sinais iniciais de ansiedade, como pensamento acelerado;

,/ Gestao de tempo: Priorizar tarefas, dividir grandes projetos em etapas menores e evitar procrastinacao;

/ Equilibrio: Equilibrar a vida pessoal com a profissional e reservar tempo para hobbies, familia e descanso;

/ Habilidades emocionais: Aprender a lidar com criticas de forma construtiva e a flexibilizar padrdes de perfeicao;

/ Ambiente Saudavel: Promover um espaco de trabalho colaborativo, com boa comunicacao e apoio.




métodos para prevencao

Prevenir o burnout é indispensavel para proteger a saude mental, fisica e manter o equilibrio no dia a dia. Essa
prevencao Nao apenas promove uma melhor qualidade de vida, mas também fortalece a resiliéncia para enfrentar

desafios de maneira mais saudavel e produtiva.

/ Estabelecer limites: Saber dizer "ndo" a demandas excessivas;
/ Gerenciamento de tempo: Estabelecer prioridades, delegar tarefas e evitar multitarefas;
‘/ Autocuidado: Reservar momentos de descanso e lazer, cuidar da saude fisica e mental;

/ Capacitacao emocional: Desenvolver habilidades de inteligéncia emocional para lidar com situacdes
estressantes;

Ambiente Saudavel: Promover um espaco de trabalho colaborativo, com boa comunicacdo e apoio entre
colegas.



Incentive a prevencao e a busca por apoio!

A depressao relacionada ao trabalho, o burnout e o Transtorno
de Ansiedade Generalizada (TAG) sao condi¢cdes sérias que
impactam a saude mental e o bem-estar. Identificar sinais
precoces, entender as causas € implementar estratégias de
prevencao sao passos fundamentais para lidar com esses
transtornos.

O acolhimento, a empatia e a busca por ajuda profissional sao
essenciais para promover a recuperacao e criar um ambiente
de trabalho mais leve e harmonioso, onde a saude emocional
seja valorizada.
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JANEIRO BRANCO

Descubra outros transtornos presentes no ambiente de trabalho que sao pouco conhecidos.

Sindrome do Trabalho
Compulsivo (Workaholism)
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Transtorno de Estresse
Pés-Traumatico (TEPT)

E uma condicdo psicolégica causada por
experiéncias traumaticas, envolvendo situacdes de
intensa carga emocional ou riscos a integridade
fisica ou psicoldégica, que podem ocorrer em diversos
contextos, incluindo o profissional.

E caracterizada pela dedicacdo excessiva ao trabalho,
prejudicando a saude, os relacionamentos e o bem-estar.
Quem sofre dessa sindrome sente a necessidade
constante de trabalhar, mesmo sem necessidade, o que
pode levar ao estresse, problemas de saude e
desequilibrio entre vida pessoal e profissional, afetando a
qualidade de vida e o desempenho a longo prazo.
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Transtorno de Ansiedade
Social (TAS) Transtornos de Sono

O Transtorno de Ansiedade Social no ambiente Transtornos de Sono sao distdrbios que afetam a
corporativo € marcado pelo medo intenso de qualidade do sono dos colaboradores, prejudicando
situacdes sociais ou de avaliagao, como reunides sua produtividade e saude. Causados por estresse,
e apresentacoes. Isso afeta o desempenho, gera jornadas longas e turnos irregulares, incluem insénia
estresse e pode prejudicar a carreira, com e apneia, resultando em cansaco, baixa concentracao
gatilhos comuns como falar em publico ou € aumento de erros.

receber feedbacks.
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Transtornos Transtornos Relacionados ao
Psicossomaticos Uso de Substancias

Sao condicdes em que o estresse e a pressao No Envolvem o uso abusivo de alcool, drogas licitas ou
trabalho geram sintomas fisicos, como dores, ilicitas, afetando o desempenho, a seguranca e o
fadiga e problemas gastrointestinais, sem causa ambiente de trabalho. Sdo agravados por estresse,
meédica aparente. Eles resultam de cobrancas alta carga de trabalho e pressao por resultados,
excessivas, conflitos e falta de equilibrio entre vida causando queda na produtividade, absenteismo e
pessoal e profissional, afetando a saude, a conflitos.

produtividade e o ambiente de trabalho.




REDE DE APOIO PAROMEC

Familia e amigos: Oferecer suporte emocional, escuta ativa e compreensao.
Colegas de trabalho: Compartilhar experiéncias, dividir responsabilidades e ajudar na reducao de sobrecargas.
Profissionais de saude: Psicdlogos e psiquiatras especializados.

Comunidade ou grupos de apoio: Espacos onde as pessoas podem compartilhar experiéncias e buscar estratégias

conjuntas.

Uma rede de apoio eficaz contribui para:
o Reduzir a sensacao de isolamento.
« Validar as emocgodes e experiéncias da pessoa.

o Fornecer ajuda pratica e emocional para lidar com os desafios.




Jedfoy somoy maiy fodes! PAROITIEC

Buscar apoio € o primeiro passo para superar desafios.

Os transtornos mencionados tém gatilhos especificos e sintomas semelhantes, sendo essencial
buscar apoio profissional para uma identificacao e tratamento adequados.

e CVV (Centro de Valorizacao da Vida) - 188 -atendimento 24h via telefone ou
chat.

e SAMU -192

e Bombeiros - 193

e Caps - Centro de Atencao Psicossocial;

e SUS - Rede de Atendimento Psicossocial;

e Hospital Psiquiatrico;

e Grupos de apoio;

e Psicologo ou psiquiatra particular.




Code com o Puomed, pan mavifey s equipe insusicla,
sousclonel) o sequomn!
Adquira ja a palestra sobre Saude Mentall
@; Www.paromed.com.br

@ 11 94547-0003

@ comecial@paromed.com.br
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