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PSICOLOGIA E
TRABALHO

Uma Publicacdo AGP/NAIS em parceria com o Curso de Psicologia da Uesb.

Saude Mental enquanto ha tempo. Tempo para cuidar de si e do outro.

O ano de 2024 se inicia e com ele novas aspiracdes e sonhos sdo estabelecidas ou revisitadas para que
possamos iniciar nossos projetos e metas. E é justamente nesse més que se desenvolve o movimento
Janeiro Branco, que tem como objetivo alertar para os cuidados com a Satde Mental da populacao, a
partir da prevencdo das doencas decorrentes do estresse, incluindo os transtornos mentais mais comuns,
como depressao, ansiedade e panico.

O estresse ¢ uma necessidade organica relacionada aos seres vivos. Ficamos estressados para responder a
um desafio cotidiano, um evento inesperado ou quando estamos em perigo. O corpo devera responder a
estas necessidades com sinais e sintomas caracteristicos: ansiedade, aceleracao cardiaca, liberacdo de
hormonios (principalmente da adrenalina) e aumento nas func¢des da memoria. Essas alteracoes
organicas nos permitem enfrentar os desafios e tomar decisdes rapidas e coerentes.

Entretanto, quando estas condicdes se tornam continuas e nao sao controladas, instala-se uma resposta
exagerada do nosso organismo, podendo levar ao esgotamento e a problemas mentais mais complexos.
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Compreender que somos diferentes e que precisamos respeitar o limite do nosso corpo.
Cada ser ¢ um mundo dinamico e Gnico, com suas potencialidades, dificuldades,
vivéncias e possibilidades de reagir aos desafios do cotidiano. Ndo é necessario se
comparar com outra pessoa ou copiar o padrdo de outras pessoas pra sua.

Equilibre sua vida profissional e pessoal. E necessario trabalhar, mas é muito mais
importante relaxar e se divertir.

Renove-se pra ter condicdes de sair da rotina desgastante e monoétona. Desafie-se
constantemente.

Cultive conexdes sociais saudaveis. Mantenha-se conectado com quem te faz bem e te
eleva enquanto ser humano. A rede de apoio é imprescindivel para manutencdo da
satide mental.

A mudanca que almejas deve sempre iniciar dentro de vocé. Arrume o guarda-roupa pra
depois pintar as paredes. S6 assim, podera transformar o mundo a sua volta!

Definir quais sdo as maiores barreiras que atrapalham sua gestdo do estresse. A
definicdo destes empecilhos te permitira repensar sobre sua vida e suas necessidades.
Uma vez identificadas as principais barreiras, buscar compreender a importancia de
realizar mudancas de curto prazo, pequenas mudancas.

Ressignificar os pensamentos negativos e evidenciar os pensamentos positivos te
ajudara a driblar os empecilhos na busca eminente da mudanca tao esperada.

Mude os velhos habitos: rompa com os comportamentos sedentarios e a alimentacgdo
nao saudavel. Pratique atividade fisica regular, adote uma alimentacdo saudavel,
durma melhor e busque tempo pra cuidar de si!

Colocar plantas diversas no local de trabalho ajuda a diminuir a sensacdo de estresse!
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O QUE E O JANEIRO BRANCO?

O movimento Janeiro Branco foi idealizado pelo psicélogo e palestrante mineiro Leonardo Abrahdo, com o intuito
de estimular a sociedade a debater a importancia da satide mental nas relagdes humanas. Desde o ano de 2014 esta
campanha vem sendo disseminada de forma coletiva e solidaria por organizagdes que se responsabilizam por
mudancas de comportamentos e atitudes relacionadas ao cuidado que EU, VOCE E TODAS as pessoas devem ter
em relacido a satide mental e emocional de cada individuo.

Em 25/04/2023 foi sancionada a Lei Federal 14.556/23 que institui a campanha Janeiro Branco enquanto
campanha nacional, com enfoque especial a prevencdo da dependéncia quimica e do suicidio (BRASIL, 2023). Este
ano a campanha envolve a tematica “Satide Mental enquanto ha tempo! O que fazer, agora?” e busca sensibilizar
autoridades, instituicdes e individuos a desenvolverem estratégias imprescindiveis voltadas para a promocdo da
Satuide Mental e Emocional na sociedade, nas vidas dos individuos e nas instituicées.
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