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APRESENTACAO

Prezado Leitor,

E com muita satisfagdo que apresentamos este e-book sobre saude mental docente, desenvolvida
junto ao programa de Mestrado Profissional em Educagao Fisica em Rede Nacional (PROEF), vinculado
do Instituto Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia do Ceard (IFCE), Campus Caucaia, a partir da
pesquisa e dissertagdo intitulada “Cuidar de quem ensina: fatores que podem impactar a satide mental
dos professores de educacgdo fisica do ensino médio publico no Baixo Jaguaribe e estratégias de
minimizacao”.

Tal e-book tem por objetivo apresentar as principais doengas mentais que podem acometer os (as)
professores (as) do componente curricular Educagdo Fisica ao longo do exercicio de suas funcdes
laborais, assim como propor possiveis agcdes que possam minimizar os efeitos deste tipo de adoecimento.
Para isso, sdo apresentadas e fornecidas informacdes valiosas e acessiveis sobre a tematica em questao,
promovendo a conscientizacdo e a compreensao do assunto em voga.

Neste sentido, destaca-se que, por mais que haja uma gama diversificada de informacgdes e
conteudos produzidos em larga escala e por diversos meios de propagacdo, a questdo da satide mental
docente dos (as) professores (as) de Educagdo Fisica necessita de um maior e melhor aporte teorico sobre
0 assunto em questdo, além desta esta rodeada de estigma e desinformagdao. Com isso, com este e-book,
queremos ajudar os (as) docentes a (re)conhecerem, identificarem e buscarem ajuda assertiva nas
situagdes de adoecimento mental destes (as) e/ou de pessoas proximas.

Acreditamos que o conhecimento ¢ uma poderosa ferramenta de transformagao pessoal e social.
Ao compreender as caracteristicas, sintomas € meios pelas quais as principais doengas mentais da seara
docente ocorrem, podemos propor e indicar um direcionamento inicial mais seguro e eficaz para
minimizar, ou até mesmo superar, as situagdes desse tipo de adoecimento laboral.

Esperamos que este e-book seja um recurso valioso e que possa inspirar agdes positivas em sua
vida e na de seus entes queridos e pessoas proximas. Juntos podemos promover uma sociedade mais
compreensiva e inclusiva, tratando a satde mental docente dos (as) professores (as) de Educagado Fisica
de forma adequada e respeitosa, tendo por primicia que o cuidar da saude mental ¢ essencial para viver
uma vida plena e equilibrada.

Com estima,
Antonio Alberto da Costa Junior.
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NTRODUCAO

A saude mental ¢ um componente essencial do bem-estar integral de uma pessoa, englobando o

equilibrio emocional, psicoldgico e social. Ela influencia a forma como pensamos, sentimos € agimos

em nosso dia a dia. Uma boa saude mental permite que enfrentemos os desafios da vida, construamos
relacionamentos saudédveis e tomemos decisdes conscientes.

A importancia da satide mental ¢ muitas vezes subestimada, em parte, devido ao estigma e a falta
de compreensdo em torno dos transtornos mentais. Contudo, ¢ crucial reconhecer que saude mental nao
¢ apenas a auséncia de transtornos, mas sim, a presencga de bem-estar emocional e resiliéncia. Problemas
de satide mental sdo comuns e podem afetar qualquer pessoa, independentemente de idade, género,
condi¢do socioecondmica ou cultural, contendo algumas particularidades apresentadas nas Imagens 01

e 02.

Imagem 1- Apresentagdo da defini¢do e dos principais indicadores sobre saude mental.

O QUE E SAUDE MENTAL?

A Organizacdo Mundial da Sodde define Sadde Mental como “um
estado de bem-estar fisico, mental e social, na qual o individuo sente-
s bem consigo & nas inferacdes com outras pessoas”.

QUAIS SAO SEUS INDICADORES?

QUALIDADE DE VIDA COGHNITIVA E EMOCIONAL

Copocidode de compreender e administrar as emogdes, o5
pensamentos @ os comportamentos.

LIDAR DE FORMA POSITIVA COM O5 CONFLITOS

Reconhecimento das emogdes - alegria, tristeza, nojo, medo, raiva - e o
quanto tais desconhecimentos podem impactar no comportamentos do
individuo.

RESILIENCIA

Capacidade de resistir, superar e prosperar apds uma situocdo
adversa significativa.

RECOMHECER 5UAS LIMITACOES

Copocidode de se autoconhecer.

BUSCAR AJUDA

Ter alguém com guem possa compartilhar os problemas.

Fonte: Imagem extraida de Faraj et al., 2022.

Pégina | 7 /7—/7Ecii~_m.n
UMANIZE




Imagem 2 - Caracteristicas da satide mental, segundo a Psicologia, e principais pontos observados em
um individuo mentalmente saudavel.

PARA A PSICOLOGIA, SAUDE MENTAL ESTA
RELACIONADA A:

Percepcao adequada da realidade (inclui a
percepcas subjetiva de cada individuo);

<

Capacidade de exercer controle voluntario sobre o
compartamento;

Autoestima e Aceitacdo;

Copacidade de formar relacionamentos afetivas;

T €€ <€

Produtividade.

[Atkinson et al., 2002).

ENTENDE-SE COMO INDIVIDUO
MENTALMENTE SAUDAVEL AQUELE QUE:

W Compreende que ndo & perfeito;

W Entende que nic pode ser tudo para todos;

W Vivencia uma vasta gama de emogdes;

V' Enfrenta os desafios e mudangas da vida cotidiana,

V' Sabe procurar ajuda para lidar com traumas e fransigdes importantes.

(Fiorell, Fioreli, & Junor, 2010
Fonte: Imagem extraida de Faraj et al., 2022.

Deste modo, a categoria docente ¢ uma das mais expostas a ambientes conflituosos e de alta
exigéncia de trabalho, os quais, repercutem na salde fisica e mental destes, isto porque, as
transformagdes na organizacdo do trabalho docente, como novas exigéncias e as competéncias
requeridas para o processo de ensino e aprendizagem, modificaram o ato histérico do ensinar no contexto
escolar publico e, por ndo proverem os meios € materiais compativeis, criaram uma sobrecarga de
trabalho exaustiva para os profissionais (Cruz; Lima, 2021).

Com isso, (re)conhecer e tratar esse tipo de adoecimento profissional ¢ de fundamental
importancia para a qualidade de vida das pessoas acometidas. A conscientizagdo e a educacao sobre
satide mental s@o passos essenciais para reduzir o estigma e promover um ambiente onde todos se sintam
seguros para buscar ajuda. E vital criar uma sociedade que apoie aqueles que enfrentam desafios mentais,
reconhecendo a importancia da compaixao, do apoio e da inclusdo.

Satide mental ¢ um direito de todos. Cuidar da mente ¢ tdo importante quanto cuidar do corpo, €
buscar ajuda ndo ¢ um sinal de fraqueza, mas sim de for¢a e coragem. Juntos, podemos construir um

futuro em que a satide mental seja uma prioridade para todos (as).
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ATIVIDADE LABORAL DOCENTE E SUA RELACAO NA ATUACAO DOS (AS)
PROFESSORES (AS) DE EDUCACAO FISICA NO ENSINO MEIDO PUBLICO

BRASILEIRO

Fadiga fisica e mental excessiva, estresse acumulativo, crises de ansiedade, episodios de
depressdo, uso abusivo de alcool e drogas e esgotamento profissional estdo se tornando cada vez mais
comuns na sociedade atual, sendo isso resultado da exaustdo emocional, que, abrange sentimentos de
desesperanga, solidao, depressdo, raiva, impaciéncia, irritabilidade, tensdao, diminui¢do de empatia,
sensacdo de baixa energia, fraqueza, preocupagdo, aumento da suscetibilidade para doengas, cefaleias,
nauseas, tensdo muscular, dor lombar ou cervical e distarbios do sono (Cherniss, 1980; Organizacao
Mundial da Satde (OMS), 1998). Tudo isso evidencia, hd tempos, a relagdo entre essas expressdes do
sofrimento humano e as formas de organizacdo e vivencia do trabalho existentes no decorrer historico
da humanidade, resultando no adoecimento mental advindo do seio laboral.

De acordo com a Organizagao para a Cooperagdo ¢ Desenvolvimento Economico (OCDE), as
doengas mentais, decorrentes dos meios de trabalho, sdo responsédveis por uma redugdo significativa do
potencial de oferta de mao de obra nesse campo social, assim como ¢ atribuido a estas, as situacdes de
aumento do absenteismo e pelo afastamento e/ou abandono laboral de varias pessoas, gerando altos
custos econdmicos e sociais aos governos mundiais.

Neste sentido, os transtornos mentais sao disfun¢des no funcionamento da mente, caracterizadas
por uma combinagdo de pensamentos anormais, desequilibrio das emogdes, comportamentos e relagdes
com os outros, que podem afetar qualquer pessoa em qualquer idade, sendo provocados por complexas
alteracdes do sistema nervoso central, ocasionando prejuizos no desempenho bioldgico, psicologico,
social, laboral, religiosos, familiar e individual (Melo; Domingues; Lima, 2019).

Com isso, no ato de adoecimento mental, o individuo ndo consegue manter equilibrio emocional
e estabilidade entre as atividades que costumava realizar (Oliveira; Santos, 2021), sendo que Esteve
(1999) destaca as repercussdes negativas que podem surgir na vida do sujeito em relagdo a saiide mental,
principalmente quando chega ao Ultimo grau do esgotamento, podendo apresentar alguns e/ou varios
comportamentos fisicos e cognitivos, como cansago fisico permanente, tremores manuais € corporais,
crises de choro, ansiedade, depressao, vontade de ndo fazer nada, crise do panico e entre outros sintomas.

De acordo com Seligmann-Silva (2011), o processo de adoecimento mental pode ser resultante
tanto de fatores biologicos e psiquicos, quanto de fatores sociais, economicos e politicos. Estes podem
estar relacionados a servicos basicos como moradia, habitacdo, alimentacdo, educacdo, sancamento
basico e trabalho, ou seja, o adoecer € uma resposta do organismo que se encontra afetado ou debilitado,
e podem ter como causas tanto agentes internos - como biologico e psicoldgico -, quanto externos

(Oliveira; Santos, 2021). —
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Deste modo, os transtornos de saide mental relacionados ao trabalho docente tém gerado
inimeras consequéncias, como a queda de produtividade, aumento de doengas e afastamento do trabalho,
alta rotatividade de profissionais, redu¢do da capacidade funcional, exclusdo social e estigmatizagao,

estando essas situagdes compiladas e apresentadas, a seguir, nas Figuras 1 e 2.

Figura 1 - Transtornos de satide mental relacionados ao trabalho docente.

Reducdo da
Capacidade
Funciona

Diminuigdo das habilidades e
capacidades

Mudangas frequentes na
equipe

Auséncias prolongadas do
ambiente de trabalho

Aumento de
Doengas

Frequéncia maior de problemas
de salde

Queda de
Produtividade

Reducéo na eficiéncia e
desempenho no trabalho

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

Figura 2 - Causas e desafios da saude mental docente.

Desequilibrio Trabalho-Vida

Problemas de Satde Mental

Ambiente de Trabalho Fatores Pessoais

Desafios Institucionais

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
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Neste sentido, a atividade docente exige que o (a) professor (a) assuma diversas responsabilidades
que vao para além da sala de aula, como desenvolvimento de atividades extraclasse, proposi¢dao e
desenvolvimento de pesquisa cientifica, gestdo/organizacdo escolar, fungdes de intermediagdao de
conflitos entre alunos (as) e/ou seus responsaveis, acdes de ouvidoria/escuta ativa junto aos estudantes,
entendimento sobre os motivos de evasdo e/ou abandono escolar discente, participagdo ativa no
desenvolvimento das articulagdes entre escola e comunidade, imposi¢do de burocracias e cumprimento
de metas educacionais, ado¢ao de componentes curriculares ou projetos educacionais que estao fora da
alcada profissional destes, cobrangas aos professores diante do fracasso escolar, entre outros (Silva;
Nascimento, 2020; Tostes et al., 2018).

Além disso, Elias e Navarro (2019) e Silva (2017) apontam outros elementos que corroboram
nessas diversas situagdes, como: condigdes de trabalho aquém do esperado, sucateamento da escola
publica, imposicdo de modelos autoritdrios e engessados de avaliacdo em larga escala, salas de aulas
superlotadas, precariedade de recursos materiais, influéncia das gestdes escolares sobre esses
profissionais, desvalorizagdo da profissdo e precarizagdo das relacdes de trabalho relagdes de trabalho
as quais estao submetidos (as) - plano de carreira, meios de contratacdo, remuneracao -, tempo de lazer
e descanso tomado pelas atividades profissionais, instabilidade profissional, inseguranca pessoal,
assun¢ao do consumo de drogas e violéncia dentro e nos arredores do ambiente escolar e afins.

Assim, estas situagdes vividas e observadas diariamente acabam exigindo dos (as) professores
(as) um sobre-esforco de suas fungdes psicofisiologicas, haja vista que as demandas de atividades
laborais a serem realizadas e/ou propostas representam um desgaste fisico e mental muito acentuado
para esse publico (Guerreiro ef al., 2016).

Neste sentido, o estresse ocupacional pode ser entendido como o resultado de relagdes complexas
relacionadas ao trabalho, condi¢cdes externas e caracteristicas pessoais, nas quais, a demanda das
atividades excede suas habilidades para enfrentd-las. Portanto, os individuos passam a perceber seu
ambiente de trabalho como ameagador, quando sua necessidade de realizagdo pessoal, profissional e/ou
saude fisica e mental, prejudicam sua interagdo com o trabalho. Neste contexto, ocorre um desgaste
anormal e/ou uma diminui¢do da capacidade para o trabalho (Andrade; Cardoso, 2012).

Dito isto, a Educacao Fisica tem um papel decisivo na formacdo dos seres humanos, haja vista
que o principal objetivo dentro do contexto escolar ¢ ofertar e proporcionar processos de ensino e
aprendizagem que busquem educar os individuos para viverem corporalmente, desenvolvendo a
corporeidade, ou literacia fisica, isto ¢, os atributos que permitem ao ser humano estar e viver no mundo
(Moreira; Simdes; Martins, 2012).

Nessa especificidade, os (as) professores (as) do componente curricular Educagdo Fisica, que

desempenham um papel crucial na formacao diversificada dos (as) alunos (as) da educagdo basica
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publica brasileira, enfrentam desafios inicos que podem impactar seu bem-estar fisico, emocional, social
e psicologico. A pressao por resultados educacionais e esportivos, a necessidade de manter a disciplina
em sala de aula e/ou nos ambientes utilizados para a ministragdo das aulas, o desenvolvimento de
projetos interdisciplinares/escolares e a responsabilidade de promover um ambiente saudavel na esfera
escolar sdo apenas algumas das questdes que podem contribuir para o desenvolvimento de doencas
relacionadas aos aspectos fisico € mental destes profissionais.

Ademais, nao se pode deixar de apontar que, atualmente, os (as) professores (as) de Educagao
Fisica, com destaque para aqueles (as) que atuam na etapa educacional do Ensino Médio brasileiro, vém
sofrendo uma perda de controle do seu trabalho, gerando certa desmotivacdo em face da importancia
docente diante das situacdes, como por exemplo: alunos (as) sem compromisso com a aprendizagem,
infraestrutura inadequada para a pratica esportiva, quantidade de materiais didaticos bem aquém do
esperado/necessitado, baixos saldrios, diminui¢ao do tempo para estudar em face do excesso de trabalho,
carga horaria reduzida no Ensino Médio brasileiro, incitagcdes de pais e outros professores na escola para
que o foco dos (as) alunos (as) esteja unicamente voltado para o exame do vestibular, entre outros fatores.
Tudo isso pode ser um dos motivos para o adoecimento mental desses (as) profissionais, resultando em
perdas significativas na carreira docente.

Desse modo, na sequéncia, serdo elencadas e caracterizadas as principais doengas mentais
advindas do contexto laboral, relacionando-as as peculiaridades docentes observadas e vivenciadas no

contexto educacional publico brasileiro.

Sindrome de Burnout (SB)

A Sindrome de Burnout (SB) ¢ definida como aquilo que deixou de funcionar por absoluta falta
de energia, sendo que, metaforicamente, ¢ aquilo, ou aquele que chegou ao seu limite, com grande
prejuizo em seu desempenho fisico e/ou mental (Trigo; Teng; Hallak, 2007). Segundo a 11?* Revisao da
Classificacdo Internacional de Doencas (CID-11, 2019), a SB ¢ um fendmeno ocupacional, sendo uma
sindrome resultante do estresse crénico no ambiente de trabalho que ndo foi gerenciado com éxito. E
uma resposta emocional ao estresse intenso e continuo no trabalho, principalmente entre os profissionais
que exercem suas fungdes em contato direto com pessoas, assim como atuam em contexto ocupacional
com demasiada pressao, pouco reconhecimento, conflitos € poucas gratificacdes emocionais (Silva et
al., 2008; Dias, 2013; Borba et al., 2015; Carlotto et al., 2015).

Os sintomas da SB incluem exaustdo emocional, despersonalizacdo e sentimento de baixo
envolvimento pessoal no trabalho, assim como diagnostica-se e observa-se que, nas pessoas acometidas

por essa doenca, estas acreditam que seus objetivos profissionais ndo foram alcancados, o que pode ser

o
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um gatilho para o desenvolvimento/adoecimento por SB (Maslach; Jackson, 1999). Sua maior
prevaléncia ocorre em individuos que vivem sob a ameaga de mudangas compulsorias na jornada de
trabalho, local de labuta, producao/venda de produtos, alcance de metas, declinio na situagdo econdmica
individual, alta exigéncia burocratica laboral, desrespeitos e agressdes das mais variadas tipologias, entre
outros fatores pessoais e externos (Dias, 2001).

Além do mais, a SB advém de um processo iniciado com excessivos € prolongados niveis de
estresse (tensdo) no trabalho, abrangendo e prologando-se em resquicios estressores emocionais €
interpessoais cronicos no trabalho, assim como em exaustdo, cinismo e ineficacia profissional. Como
uma doenga caracterizada pelo excesso de estresse atrelado a jornada de trabalho, a SB externaliza
claramente a experiéncia de adoecimento individual dentro de um contexto organizacional das pessoas
com seu trabalho. Ela prejudica o funcionamento pessoal e social, resultando no declinio da qualidade
do trabalho e na satde fisica e psicoldgica do trabalhador, o que pode ser oneroso, ndo apenas para o
individuo acometido por tal situagdo, mas para todos (as) aqueles (as) que circundam o meio social da

pessoa afetada (Maslach; Leiter, 2016).

Imagem 3 - Principais informagdes sobre a Sindrome de Burnout (SB).

Sindrome
de Burnout

Sintomas
Tédio,
irritabilidade,
baixa produt
tividade

W~
O que é? Causas Como Prevenir
Estado crénico Trabalho Limitar horas de
de esgotamento  excesivo, falta de trabalho,
fisico e mental reconhecimento, praticar atividades
pressdo continua relaxantes,

buscar apoio

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
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Depressao

A depressao ¢ uma condicdo mental que afeta um numero significativo de professores (as),
frequentemente associada a carga de trabalho e a pressdo por resultados. Segundo Batista, Carlotto e
Moreira (2013), a depressdo se configura como uma das principais causas de afastamento do trabalho
docente, refletindo a necessidade de um ambiente escolar que promova a satide mental. Além disso, Cruz
e Lima (2021) também ressaltam que o adoecimento mental ¢ uma realidade preocupante entre
professores (as) de escolas publicas, exigindo agdes efetivas de prevencao e intervengao.

Os sintomas de depressdo incluem tristeza persistente, perda de interesse em atividades
anteriormente prazerosas, alteragdes no apetite e no sono. Ferramentas de avaliagdo, como a “Escala de
Depressao de Beck”, podem ser utilizadas para mensurar a gravidade dos sintomas e auxiliar na

identificacdo precoce (Dias, 2001).

Imagem 4 - Definigdo, causas e sintomas da Depressao.

Entenda a Depressao:
Guia Informativo
@ * D V v@,‘:
O que é Sinais e
Depressao? Sintomas

-~

e Perda de
interesse nas
neurotransmissores atividades
Uma condi¢do (serotonina, dopamina) e Insonia ou sono

EXCEessivo

de saude
mental que
afeta o humor,
pensamento €
corpo

e Sentimento de
desesperanca

Como Buscar Ajuda
k Consulte um profissional de satide mental

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
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Transtornos de Ansiedade

Os transtornos de ansiedade, que incluem a ansiedade generalizada, o transtorno do panico, e
fobias sociais, sdo comuns entre os (as) docentes. A ansiedade frequentemente se manifesta em resposta
ao estresse ocupacional, sendo agravada por pressoes externas e uma carga de trabalho elevada. No
estudo de Gasparini, Barreto e Assuncao (2005), ¢ elencado que a falta de recursos pedagogicos,
materiais de trabalho e estrutura predial, assim como a pressao por resultados satisfatorios nas avaliagdes
externas a escola, contribuem para o aumento dos transtornos de ansiedade.

Os sinais dos transtornos de ansiedade incluem inquietagdo, fadiga, dificuldade de concentragcao
e irritabilidade. A utiliza¢ao de instrumentos de avalia¢do, como a “Escala de Ansiedade de Hamilton”,

pode ser util para a identificagdo e acompanhamento dos sintomas (Meyer et al., 2014).

Imagem 5 - Sintomas do Transtorno de Ansiedade.

. U
L\ \L

Ansiedade:

Oqueéecomolidar
Entenda os sintomas
e estratégias de coping
« Sintomas fisicos: ;
- Taquicardia, * Estratégias:
- sudoreagao, * Respiragao
tremores profunda, terapia
- i - cognitiva,
* Sintomas emocionals: rotinas diarias
+ Preocupagao
excessiva,
medo
\
|
|
Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
. [][]
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Transtorno do panico

O transtorno do panico ¢ caracterizado por episodios recorrentes de ataques de panico, que sao
crises subitas de intenso medo ou desconforto. Esses episddios podem ser acompanhados de sintomas
fisicos, como palpitacdes, sudorese e sensacao de falta de ar. Professores que enfrentam alta pressao e
estresse podem ser mais suscetiveis a desenvolver esse transtorno (Salun; Blaya; Manfro, 2009). A
identificacdo do transtorno do panico envolve a observagdo de episddios de panico e a avaliagdo dos

impactos na vida didria.

Imagem 6 - Definicdo, sintomas, desencadeantes e principais meios para o tratamento do Transtorno
do panico.

Transtorno do Panico:
Entenda e Enfrente

O que é? Sintomas  Desencadeantes
= e Estresse
¢ Boca seca ¢ Caffeine
* Palpitagao * Falta de sono

e Tembelura
Episédios de panico
repentinos e intensos,

acompanhados de
medo e sintomas e Faltade ar
fisicos ﬂ
.))))

Como lidar?

e e o @

Respiracao Praticas
controlada relaxantes

Fapcities Consulta
médica

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

Pégina | 16 x |




Fobias sociais e Agorafobia

As fobias sociais, que envolvem o medo intenso de situagdes sociais ou de desempenho, podem
ser particularmente debilitantes para professores (as), cuja profissdo exige interagdo constante com
alunos (as) e colegas. A agorafobia, por sua vez, ¢ o medo de estar em situagdes onde a fuga pode ser
dificil ou onde a ajuda pode nao estar disponivel em caso de um ataque de panico. Ambas as condi¢des
podem levar ao isolamento social e a evasdo de situagdes profissionais (Stein; Stein, 2008).

A identificacdo de fobias sociais e agorafobia pode ser feita através de entrevistas clinicas e
questionarios de autoavaliacao, como a “Escala de Fobia Social de Liebowitz”. Esses instrumentos

ajudam a mensurar o grau de medo e a interferéncia nas atividades didrias (Lin ef al., 2009).

Imagem 7 - Exemplificacdes ilustrada das situacdes que abrange as Fobias sociais e Agorafobia.

Fobia @ B

Social .* Somm ‘

O que é?
s Utilizacio do transporte Permanecer em espagos
i sbores comoerenes

situagbes sociais

® Preoculpaqéo excessiva P
com julgamento o
dos outros 1

Sinais e Sintomas

=

Permanecer em espagos .
Estar em fila ou multidies
fechados
o™
i

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

(s Ansiedade ao interagir
com pessoas

¢ Bvitagdo de
eventos sociais

¢ Tremores, sudoreago,
taquicardia
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Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC)

O Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) ¢ caracterizado pela presenca de obsessdes
(pensamentos intrusivos e indesejados) e compulsdes (comportamentos repetitivos realizados para
aliviar a ansiedade). Professores (as) que sofrem com o TOC podem ter dificuldades em cumprir suas
fungdes, devido a necessidade de realizar rituais que consomem tempo e energia (Foa et al., 2005).

A identificagdo do TOC pode ser realizada através de escalas de avaliagdo, como a “Escala de
Yale-Brown de Obsessdes e Compulsdes”, que mensura e quantifica a gravidade dos sintomas e seu

impacto na vida do individuo (Goodman et al., 1989).

Imagem 8 - Definicdo, sintomas e impactos do Transtorno Obsessivo-Compulsivo na vida das pessoas
acometidas por tal tipo de adoecimento mental.

&
Transtorno Obsessivo
e Compulsivo (TOC)

? Sii |
Ooqueé ntomas m

L E pe

Compulsao

* Medo de * Lavar as mhos oxcessivamente

omportament i
intrusivos e repeti  repetitivos (ex‘:” 2 ::E:;em contaminacio * Verificar repetidamente portas ¢
itivos que causam  [avar mdos, checar) estudar ou ¢ Pensamentos janelas
ansiedade para aliviar relacionar-se intrusivos ¢ * Contar ou repetir palavras em
ansiedade indesejados mente
« Duvidas constantes * Sentar ¢ levantar, estalar os dedos

um numero de vezes

* Preocupagdes com -
* Organizar objetos de maneira

a ordem e simetria

dad especifica com critérios e regras
g N.;“ do * Evitar certos lugares ou situacdes
pe v * Compulsdes mentais como, rezar ¢

contar palavras mentalmente.

Como buscar ajuda?
Psicdlog(a) ou psiquiatra
jalizado(a)

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
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Transtorno do Estresse Pos-Traumatico

O Transtorno do Estresse Pos-Traumatico (EPT) pode ocorrer em docentes que vivenciam ou
testemunham eventos traumaticos, como violéncia escolar, ameagas, intimidagdes, situagdes de
panico/estresse ou crises emocionais. Os sintomas incluem revivescéncias do trauma, evitagdo de
situagdes associadas ao evento e hipervigilancia (American Psychiatric Association, 2013).

A identificacdo do EPT pode ser feita através de entrevistas clinicas e escalas de avaliagdo, como
a “Escala de Estresse Pos-Traumatico de Davidson”, que ajuda a medir a intensidade dos sintomas e seu

impacto na vida do docente (Davidson et al., 1997).

Imagem 9 - Definicao e ilustragdes do Transtorno do Estresse Pos-Traumatico (EPT).

Transtorno do Estresse
Poés-Traumatico (TEPT)

O que é?

Condi¢ao psicolégica decorrente

de experiéncia traumatica

Sintomas Comuns

» Flashbacks @ z :.".
* Pesadelos s = B

* Ansiedade ?

* Hiypervigilancia F— @
Como Ajudar

* Apoio emocional
 Profissionais de salide &
» Ritmos calmos

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

i
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Transtorno bipolar

O transtorno bipolar € uma condicao psiquiatrica caracterizada por variagdes extremas de humor,
que alternam entre episo6dios de mania ou hipomania e episddios depressivos. Essas flutuagdes de humor
podem ser intensas e duradouras, afetando significativamente o funcionamento diario do individuo, haja
vista que esse transtorno bipolar ¢ uma doenga cronica, que impacta ndo apenas a vida social e
profissional, mas também a saide mental do paciente (Miklowitz, 2019).

O transtorno bipolar é uma doenca multifatorial, sendo que sua ocorréncia ¢ influenciada por
fatores genéticos, neurobiologicos e ambientais. Estudos epidemioldgicos indicam que a genética
desempenha um papel importante no desenvolvimento desse transtorno, com uma maior prevaléncia em
individuos que tém familiares de primeiro grau com a condi¢do (Gershon, 2013). Além disso, fatores
neuroquimicos ¢ neuroanatomicos, como disfung¢des no sistema dopaminérgico e serotoninérgico, estao
envolvidos nas flutuagdes de humor observadas nos episodios de mania e depressao (Berk et al., 2017).

Por conta da alternancia entre episédios de mania ou hipomania e episdédios de depressao, cada
fase apresenta um conjunto distinto de sintomas que podem afetar profundamente a cognicdo, o
comportamento e o funcionamento social do individuo, podendo perdurar por varios dias, semanas e/ou
meses. Os episddios de mania sdo frequentemente desencadeados por estressores ambientais, como
traumas, perdas significativas ou mudancas importantes na vida, embora a predisposicdo genética
aumente o risco de manifestacao da doenca (Miklowitz, 2019).

O tratamento do transtorno bipolar deve ser individualizado e envolver uma combinacao de
estratégias farmacoldgicas e psicoterapéuticas. A meta principal € estabilizar os episdédios de mania e
depressdo, além de prevenir recaidas e melhorar a qualidade de vida dos pacientes. Esse procedimento
clinico/terapéutico pode envolver uma abordagem multifacetada, que inclui medicamentos
estabilizadores de humor, terapias psicoterapéuticas e ajustes no estilo de vida. O diagnostico precoce e
o tratamento adequado sdo cruciais para melhorar a qualidade de vida do paciente e prevenir
complica¢des associadas a doenca (Muench; Hamer, 2010). A compreensdo dos mecanismos biologicos,
genéticos e ambientais que contribuem para o transtorno bipolar ¢ essencial para o desenvolvimento de

terapias cada vez mais eficazes.
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Imagem 10 - Defini¢do e ilustragdes do Transtorno bipolar.

Transtorno Bipolar:
Entenda as Fases
e Sintomas

e

3 | Fase
Fase Maniaca Depressiva
D P A A N
9 i ] N\
Sintomas: Sintomas: Desanimo,
Hiperatividade, Poca Perda de Interesse,
Necessidade de Sono, Sentimento de
Impulsividade Desesperanga

Ciclo do Transtorno Bipolar

Mania
A
% ~ Depressao
o

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.

A nocao de adoecimento mental docente implica em um estado de luta do sujeito contra as forgas
que o estao empurrando em direcao ao sofrimento mental, o que acarreta em varias disfungdes pessoais,
sociais e trabalhistas, nas mais variadas esferas do cotidiano desse individuo. Além do mais, Oliveira e
Santos (2021), afirmam que o processo do adoecimento mental ndo representa a mesma coisa para todos
os individuos, pois, isto dependera da forma como cada sujeito vive ou frequenta os ambientes, sejam
eles de cunho laboral ou ndo.

Neste sentido, Bernardo e Garbin (2011) relatam que, em nossa sociedade, ainda permanece a
ideia de que o trabalho possui uma conotagao positiva e o sofrimento/adoecimento psiquico, em geral, é
visto como um sinal de fraqueza individual. Tais autoras afirmam que o trabalho, na atualidade, passou

a exigir um maior envolvimento da subjetividade dos (as) trabalhadores (as). Nesse contexto, o cotidiano
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laboral vem se caracterizando pela contradicao entre discursos gerenciais bastante sedutores e praticas
extremamente exigentes, que tendem a enfraquecer a organizagao coletiva e saude individual e grupal
de seus agentes.

Em uma realidade de contradi¢des e dificuldades, o enfrentamento dos agravos a saide mental
relacionados ao trabalho ¢ bastante fragil. Entretanto, existem muitos profissionais da saude que tém
buscado associar seus saberes com os (as) dos (as) trabalhadores (as), para realizar acdes criticas e
contextualizadas, agindo de forma a atender as demandas de adoecimento fisico e psiquico relacionado
ao trabalho (Souza; Bernardo, 2019).

Nesse contexto, a promoc¢ao da saide mental deve envolver uma diversidade de atividades que
busquem promover a saude mental do publico docente, a partir da pratica de exercicios fisicos
regularmente, alimentacdo balanceada, desenvolvimento de técnicas no gerenciamento do estresse,
autorelaxamento e autocuidado, regulacdo e controle do sono e descanso e promog¢ao/proposi¢cdo de
relacionamentos interpessoais saudaveis. Além disso, os cuidados com a satde mental podem incluir,
em alguns casos, a combinacdo de terapias cognitivo-comportamental, intervengdes medicamentosas e
apoio/acolhimento social e profissional.

Assim, no topico a seguir, serdo apresentadas as principais estratégias e intervengdes que podem
ser utilizadas na minimizacdo dos efeitos deletérios das doencas mentais pertinentes as atividades

laborais docente.
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ESTRATEGIAS E INTERVENCOES QUE PODEM SER UTILIZADAS
PARA MINIMIZAR OS EFEITOS DAS DOENCAS MENTAIS

ADVINDAS DA ATIVIDADE DOCENTE DOS (AS) PROFESSORES
(AS) DE EDUCACAO FiSICA

O trabalho ¢ uma das atividades humana mais primarias e essenciais, sendo que, atualmente, as
pessoas que realizam as suas atividades laborais passam mais tempo envolvidas com as mesmas do que
em qualquer outra atividade individual, familiar e social (Wagner et al., 2015). Nesse contexto, inumeras
situacdes podem ser consideradas como fatores geradores de estresse e expor ao risco de satude fisica e
mental dos (as) profissionais docentes (Joaquim; Schweigert; Longen, 2017; Silva; Silva, 2015).

Engana-se quem pensa que ministrar aulas ¢ uma tarefa facil. Além da necessidade de mais tempo
para pesquisar, mapear, organizar, planejar e elaborar as aulas, o trabalho docente exige concentragdo
continua para preparagao de suas atividades, dentro e fora de sala de aula, estendendo muitas vezes sua
jornada de trabalho sem reconhecimento. Devido a questdes econdmicas, ainda existe o aumento desta
sobrecarga por parte do profissional que opta em trabalhar em mais de uma rede de ensino.

Assim, Segantim (2022) chama a atencao sobre a importancia de estabelecer limites (seja na vida
pessoal e profissional), o levando a ter um tempo para si ¢ para as atividades do cotidiano familiar e
labora, restabelecendo relagdes sociais e assim adquirindo um autocuidado, pois, se isso ndo ocorrer, sua
instabilidade emocional pode se tornar ainda mais prejudicada devido ao seu estado emocional.

Nesse contexto, Penteado e Souza (2019) afirmam que a literatura brasileira apresenta uma alta
taxa na prevaléncia de adoecimento docente, indicando, também, que esses profissionais tendem a
naturalizar o mal-estar, o sofrimento e as enfermidades mentais, por dificuldade em perceber o processo
de padecimento fisico-mental, o que ocasiona na demora por busca em auxilio de satide e na adesdo aos
tratamentos e cuidados para essa situacdo. Ademais, muitos (as) professores (as) que estdo passando por
tais situagdes, nao valorizam a preven¢ao e promocao da saude, naturalizando os problemas de saude a
profissdo, o que pode contribuir com o sofrimento psiquico e adoecimento mental relacionado ao
trabalho (Joaquim; Schweigert; Longen, 2017).

Desse modo, a seguir, serdo apresentadas algumas estratégias e interven¢des que possam ser
realizadas para prevenir e/ou minimizar as doengas mentais advindas da atividade laboral do (as)
professores (as) de Educagao Fisica, sendo estas apresentadas nos elementos textuais abaixo, assim como

sintetizado na Figura 3, a qual esta disposta no final do presente topico.
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o Pratica de exercicios fisicos regularmente: A relagdo entre exercicio fisico e satide
mental ¢ amplamente reconhecida, sendo que Ratey e Loehr (2007) discutem como isto
pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o bem-estar fisico-mental. Ademais, o
componente curricular Educagao Fisica tem um papel importante na promogao de habitos
saudaveis entre os (as) alunos (as), o que torna a saude mental docente ainda mais
relevante. Neste sentido, além de fortalecer o organismo contra diversos tipos de doengas,
estes ajudam no relaxamento da mente e na promo¢ao do bem-estar emocional. Tais
praticas se tornam imprescindiveis a diminuicdo do estresse € ao controle dos
pensamentos negativos que comprometem a saide mental docente.

o Autocuidado: E de suma importancia incentivar o desenvolvimento das mesmas,
a partir de exercicios fisicos, meditacdo, automassagem e técnicas de relaxamento, sendo
que tais atividades devem ser promovidas e vivenciadas pela rede de ensino, de modo
continuo. A pesquisa de Araujo e Pereira (2022) destaca que a pratica regular de
exercicios fisicos ndo apenas melhora a satde fisica, como também tem um impacto
positivo na satide mental nestes profissionais. Na pesquisa de Borges, Cia e Silva (2021),
¢ destacado a importancia do autocuidado e da promogdo de ambientes de trabalho
saudaveis. Entre as estratégias que podem ser adotadas para mitigar os impactos negativos
da profissdo, estdo a criacdo de espagos para o didlogo e a reflexdo, o fortalecimento do
apoio entre colegas, e a implementacdo de praticas de gestdo emocional. Além disso,
outra pratica de autocuidado esta referenciado no controle do uso de dispositivos
eletronicos. Como o cenario atual trouxe a necessidade do uso constante da tecnologia
para o trabalho, os (as) professores (as) precisam buscar um ponto de equilibrio em suas
tarefas didrias. Adotar essas medidas ajuda a relaxar o cérebro, além de movimentar o
corpo para evitar os danos decorrentes da ma postura ou inatividade fisica decorrente do
trabalho via online.

. Formagdo continuada e valorizagdo profissional: Estes sdo aspectos essenciais
para que os (as) professores (as) de Educacao Fisica sintam-se respaldados em sua pratica
laboral. De acordo com Segundo Macedo e Matos (2007), programas de capacitagdo, que
incluam discussdes sobre satide mental e estratégias de enfrentamento de estressores,
podem contribuir para a construcdo de resiliéncia. Ademais, programas de formacao
continuada que abordem, ndo apenas questdes pedagogicas, mas também técnicas de
manejo do estresse e desenvolvimento emocional, podem ser eficazes. Segundo Lima e
Almeida (2020), a capacitagdo em habilidades socioemocionais contribui para a

resiliéncia dos (as) docentes.
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o Grupos de apoio/roda de conversa: Trata-se de um tipo de atividade onde ha o
compartilhamento de experiéncias acerca de alguns temas que envolve algo que o
individuo estd enfrentando, assim como os pares que ali estdo (Teixeira Costa; Silva;
Silveira, 2018). A criacdo de grupos de apoio entre professores (as) pode proporcionar
um espago seguro para a troca de experiéncias e estratégias de enfrentamento. Além disso,
Coelho et al. (2021) afirmam que, na roda de conversa, pode-se abordar assuntos
vivenciados e enfrentados no cotidiano das salas de aula, resultando em uma rede de
amparo reciproco. Nesse contexto, podera ocorrer a criagao, acesso e disponibilizagdo de
materiais textuais psicoeducativos, como apoio a saude mental e ao contexto de trabalho
docente.

o Supervisdo psicoldgica nas unidades escolares: A supervisdo psicoldgica
relaciona-se a inclusdo de supervisores ou psicoélogos educacionais nas escolas, para que
isso possa facilitar a identificagdo precoce de sinais de sofrimento mental e oferecer
intervengdes adequadas, assertivas e sensatas. Estudos demonstram que o
acompanhamento psicoldgico pode reduzir os sintomas de ansiedade e depressao entre os
docentes (Fernandes ef al., 2023). Outro ponto relevante ¢ a importancia do apoio
institucional, sendo isso expresso no trabalho de Santos, Espinosa e Marcon (2020), onde
os mesmos sugerem que as unidades escolares deveriam adotar politicas publicas de apoio
a satde mental, com a presenca de profissionais como psicologos e assistentes sociais,
além de programas de acompanhamento psicologico para os (as) docentes. Nesse sentido,
¢ essencial que as instituicdes de ensino, secretarias, gestores € governantes reconhegam
o sofrimento psicoldgico dos (as) professores (as) e oferegam estratégias de acolhimento
e suporte, criando uma rede de protecao.

° Ambiente escolar e suas influéncias: No tocante ao ambiente escolar, € essencial
que haja a promog¢do de local que valorize a satide mental, com politicas e a¢des que
priorizem o bem-estar docente, a partir da implementagdo de programas de qualidade de
vida no trabalho, resultando na redugdo do estresse e aumento da satisfacdo profissional
(Oliveira; Santos, 2021). Além disso, a promog¢ao da saide mental também passa pela
constru¢do de uma cultura organizacional que valorize o (a) profissional como sujeito
integral. Assim, Souza e Bernardo (2019) destacam que um ambiente de trabalho
colaborativo, e que promova a autonomia profissional, pode reduzir significativamente
os niveis de estresse.

. Escuta ativa dos (as) professores (as) de Educacgdo Fisica: Nessa abordagem, Lyra

(2022) destaca a necessidade dos (as) professores (as) serem ouvidos (as), pois, estes (as)



voltaram aos trabalhos - ap6s o periodo da Pandemia de Covid-19 - também afadigados
de tudo o que estava acontecendo psicossocialmente, sendo sobrecarregados com as
tarefas laborais especificas. Tomando por base esse ponto de vista, ¢ perceptivel a
necessidade de uma escuta ativa e cuidado com os (as) docentes, a partir das dificuldades
que enfrentam diariamente, principalmente na seara laboral, proporcionando uma ajuda
reciproca através da comunicagdo, compartilhamento de interesses, didlogos rotineiros e
formas de enfrentar a rotina exaustiva e estressante com o apoio um dos outros (Fernandes
etal.,2023).

o Projetos escolares e governamentais voltados para a tematica da saide mental
docente: E observado uma grande quantidade e diversidade de propostas para isso, mas
raros (ou quase nenhum) que abordasse os aspectos de saide mental dos (as) professores
(as) de Educagao Fisica que atuam no Ensino Médio. Na contramao dessa realidade, Fiaes
et al. (2021) desenvolveram um trabalho de suporte psicoldgico aos (as) docentes e a
equipe escolar, sendo utilizado um ambiente virtual para o projeto das cartinhas
terapéuticas. Neste projeto, foi objetivado que o publico escolar compartilhasse situagdes
em cartas, as quais, poderiam ser enviadas por um e-mail especifico, onde seriam

trabalhados o acolhimento e a escuta deste publico.

Em face do exposto anteriormente, politicas publicas voltadas para o bem-estar e saude docente
sdo essenciais para o enfrentamento das questdes resultantes dessa rapida transformacdo do contexto
educacional. Assim, sdo necessarias politicas de prevencao e de atendimento a saude em beneficio dos
(as) docentes. Para Abdalla (2010) essas politicas devem voltar-se a conscientizacdo e a
instrumentalizacao dos (as) professores (as), incluindo a elaboragao de projetos, programas e agdes para
situar sensivelmente o debate sobre a qualidade de vida e de trabalho. Para além de todas as praticas e
acOes, implantadas ou ndo, existe a necessidade de politicas publicas que possam, de fato, alterar o
quadro caotico da saude desses profissionais, em especial a saide mental (Mello da Luz; Lisbda, 2022).
Com isso, ¢ de extrema importancia o desenvolvimento de politicas publicas que influenciem no
enfrentamento dessa situagdo, haja vista que ha uma demanda muito alta de dificuldades enfrentadas por
esse publico.

Assim, ¢ importante considerar que a superacdo das doencas mentais relacionadas a profissdo
docente ndo depende apenas de agdes individuais, mas também da conscientizacdo coletiva sobre os

desafios laborais. Em estudos realizados por Martins et al. (2024), foi observado que a construcao de

um coletivo pedagogico que se reconheca nas dificuldades e busque solu¢des compartilhadas fortalece
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o enfrentamento de questdes emocionais, ajudando a reduzir o impacto da carga de trabalho sobre a
saude mental.

A psicologa Segantim (2022) traz uma alerta aos (as) docentes sobre a necessidade de proteger
sua saide mental, como uma forma de enfrentar os novos desafios, bem como respeitar suas limitagdes
quanto ao trabalho excessivo, e chama a atencdo da escola para que, cautelosamente, venham apoiar
estes profissionais, lhes fornecendo um espago de acolhimento e escuta.

Em suma, o adoecimento mental - decorrente da atividade docente em Educacao Fisica — ¢ uma
realidade que necessita de atencdo e acdo. A combinagdo de estratégias de identificacdo e intervengdes
eficazes podem, ndo apenas melhorar a satde mental docente, mas também impactar positivamente na
qualidade da educagdo oferecida aos (as) estudantes. A promog¢ao do bem-estar dos (as) professores (as)
¢, portanto, uma responsabilidade coletiva, que deve ser prioridade nas politicas educacionais.

Nesse sentido, as estratégias para superar as doengas mentais decorrentes da atividade laboral
docente devem ser multiplas e integradas, abrangendo desde praticas de autocuidado e gestao emocional,
até o apoio institucional e coletivo. Investir na saide mental dos (as) docentes ¢ essencial, ndo sé para o
bem-estar destes profissionais, mas também, para a qualidade do processo de ensino-aprendizagem

desenvolvido por estes (as) no ambito escolar.

Figura 3 - Defini¢do e ilustragcdes do Transtorno bipolar.

Organizacgéo da
Politicas Publicas Rotina

Ambiente Escolar L
Exercicio Fisico

Positivo
Praticas de Formacé&o
Autocuidado Continuada
Supervisao Grupos de Apoio
Psicol6gica
CTY:'pg?Ode Supervisao
P Psicolégica
Autocvidado Ambiente Desconexao

Relacionamento
Escolar

Projetos

Escolares Politicas

Pdblicas

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
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Lidar melhor com a ansiedade, o estresse, as cobrancas e fatores burocraticos proprios da
profissdo e as emogdes desagradaveis ¢ um dos principais desafios que envolvem a saude mental
docente, ja que a atividade trabalhista em questdo ¢ uma das profissdes que mais exigem esfor¢o do
sistema nervoso central. Se ndo forem bem manejados, estes fatores podem gerar grande desgastes fisico-
mentais, o que repercute sobre a satde fisica e emocional e, assim, afetam significativamente o

desempenho profissional, assim como o processo de ensino e aprendizagem escolar.
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DICAS QUE PODEM E DEVEM SER UTILIZADAS E REALIZADAS
NO DIA A DIA DOS (AS) PROFESSORES (AS) DE EDUCACAO

FiSICA

Imagem 11 - Principais dicas que podem ser utilizadas no cotidiano dos (as) docentes do componente
curricular Educagao Fisica, com o objetivo de diminuir a tendéncia ao desenvolvimento do adoecimento
mental.

PARA MANTER UMA BOA SAUDE MENTAL

Viva o momento presente,

Estabeleca prioridades - transformar grondes tarefas em pequenas
ftarefas;

Busgue deserwolver novas afividades,

Mdo se isole;

Reconheca as suas emogdes, as dos outros & fale sobre o gue senife;
Reconheca e aceite suas limitagdes,

Dedique um tempo para cuidar de si;

Expresse gratiddo,;

Seja otimista;

Pratique o altruismo - ser genfil, oferecer ajuda, ser compreensivo,
praficas socigis e comunitarias,

Fortaleca os lagos familiares e de amizade;
Diversifique os saus inferesses;

Mantenha-se intelectual e fisicamente ativo.

CCCCCCCCCCC € C

(Estanislou, Bressan, 2004

TAMBEM E IMPORTANTE:

F E1.ri'l‘|:|r.r.:r CONSUMS de dlcoaol, cigarro & medicamentos sem
prescricdo medica;

Manter bons habitos alimentares (mais alimentos naturais e
mienos industrializados);

Dormir bem (recomendado no minimo oifos horas);

Praticar atividades fisicas e mentais regularmente - como por
axemplo: caminhadas, corridas & meditagdo;

HMaonter mais relacoes reais @ manos relagses virbuais;

€T € € €

Procurar ajuda profissional.

Fonte: Imagem extraida de Faraj et al., 2022.
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EM QUAIS LOCAIS BUSCAR AJUDA?

Imagem 12 - Compilado dos principais locais e servigos que podem ser utilizados na busca por ajuda
em caso de identificacdo e/ou sintomatologia de algum tipo de adoecimento mental advindo das
atividades laborais docente.

0 5US oferece um conjunto articulade de aglies voltzdas para atender pessoas)
sofrimento psiquico e vicios. Esse conjunto € oferecido pelo "Servigos da Rede de Ate
Psicossocial (RAPS)". Aqui sBo alguns dos pontos em que vocé pode procurar ajude:

UNIDADE BASICA DE SAUDE/
ESTRATEGIA DE SAUDE DA
FAMILIA (UBS/ESF)

UNIDADES DE ACOLHIMENTO
{un)

CAPS - CENTRO DE ATENCAD
PSICOSSOCIAL

SERVICO RESIDENCIAL
TERAPEUTICO (SRT)

HOSPITAIS GERAIS E CENTROS

DE CONVIVENCIA E CULTURA RAMADE PARA

CASA (PVC), UNIDADES DE
PRONTO ATENDIMENTO (UA),
SAMU

CENTRO DE VALORIZACAD DA
VIDA (CYV)
CONTATO: 188
Site: cww.org br

Fonte: Elaborado pelo autor, 2026.
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MENSAGEM PARA A COMUNIDADE

Queridos leitores,

Queremos dedicar um momento para lhe enviar uma mensagem especial de carinho e apoio. Se
vocé esta enfrentando desafios com sua satide mental, saiba que ndo esta sozinho. Problemas de saude
mental s3o comuns e podem afetar qualquer pessoa, independentemente de sua historia ou situacao.

O importante ¢ reconhecer e buscar ajuda. Falar com amigos, familiares ou um profissional de
saude mental sobre o que vocé esta passando pode ser um passo crucial para o seu bem-estar. Existem
muitos recursos ¢ tratamentos disponiveis que podem ajudar, incluindo terapia, medicacdo e praticas de
autocuidado.

Nao se esquega de que cuidar de si mesmo € essencial. Sua saude mental ¢ uma prioridade, e ha

sempre ajuda disponivel.

Com todo o nosso carinho, estima ¢ apoio,

Antonio Alberto da Costa Janior.
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