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A PAUSA

A Pausa é uma revista criada especialmente para os
servidores, pensada como um convite para respirar,
desacelerar e cuidar de si. Seu nome nasce da inspiragao na
fermata, simbolo musical que indica um momento de
prolongamento — uma suspensao breve, necessaria, em que
0 som se sustenta e ganha profundidade.

Assim como a fermata, A Pausa propde esse instante de
cuidado no cotidiano: um espaco para refletir, conhecer
campanhas tematicas, fortalecer habitos saudaveis e lembrar
que, por tras de cada trabalho, existe uma pessoa que
também precisa de tempo, acolhimento e equilibrio.

Mais que uma revista, A Pausa € um lembrete gentil de que o

bem-estar do servidor merece um tempo dedicado — e que
esse tempo faz toda a diferenca.

SOBRE A REVISTA

Objetivo Parcerias Publico

Este € um material informativo Elaborado pelo Nucleo Servidores da Secretaria de

e seu principal objetivo é a PROSER/SSPS em parceria com Sistemas Penal e
sensibilizagdo para temas o Departamento de Politicas Socioeducativo, suas
importantes, como o cuidado Penais - DPP. vinculadas e demais servidores
com a saude mental, especial do Estado do RS.

desta edigao.
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Produzido pelo Nucleo ProSer/SSPS, em parceria com o
Departamento de Politicas Penais - DPP/SSPS para a
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FALAR DE SAUDE MENTAL NO
TRABALHO DEVE DEIXAR DE
SER UM TABU E ABRIR
POSSIBILIDADES DE
ACOLHIMENTO E ESCUTA
EFETIVA, EM BUSCA DE UM
COLETIVO FORTALECIDO

CARTA AO LEITOR(A)

As discussdes sobre o cuidado em saude mental tem se ampliado
para além dos consultérios e servicos de saude. Hoje ja podemos
dizer que esta em todos os lugares, inclusive nos ambientes laborais.
Esse movimento revela que a saude mental transcende o cuidado
individual e que a promogado de um bem estar psicoldgico é essencial
ndo apenas para a qualidade de vida do individuo, mas também para
a construcédo de relacdes saudaveis e saude institucional.

Sabemos que prazer e sofrimento, andam de maos dadas, quando
falamos de trabalho e a atuagdo em alguns ambientes laborais,
tornam-se ainda mais desafiadores, visto a particularidade do
trabalho e suas condigdes. A grande maioria dos servidores dos
Sistema Penal e Socioeducativo enfrentam no cotidiano de atuagao
situacdes de estresse e risco que podem repercutir diretamente na
saude mental.

Nesse sentido, a promogdo de saude mental no trabalho deve
permear todas as agbes e estar no radar de gestores, chefias e
servidores, como um todo. Falar de saude mental no trabalho deve
deixar de ser um tabu e abrir possibilidades de acolhimento e escuta
efetiva, em busca de um coletivo fortalecido.

Hne wies

Psicéloga Nucleo
PROSER/SSPS




As cores que dao o tom

As cores

Ao longo do ano, diversas campanhas de
conscientizagao sao realizadas para
sensibilizar a sociedade  sobre
diferentes  causas, muitas  delas
identificadas por cores especificas. Vocé
provavelmente ja ouviu falar — ou até
mesmo participou — de algumas dessas
iniciativas, como o Setembro Amarelo, o
Outubro Rosa, entre outras.

Janeiro Branco _ ..

Inspirado nessas campanhas, o primeiro
més do ano foi definido como o Janeiro
Branco. Assim como uma folha em
branco, que simboliza a oportunidade de
(re)comecgar projetos, (re)escrever
planos e (re)calcular rotas, esse més
destaca a importancia do cuidado e do
autocuidado em saude mental, de janeiro
a janeiro.

E qual é o seu roteiro?

E verdade que o inicio de um novo
ano costuma vir acompanhado de
planos, promessas e votos de
mudanca. Queremos fazer diferente,
melhorar a alimentagao, iniciar uma
atividade  fisica, comprar algo
desejado... sempre ha uma lista de
intengbes. Mas me diga: vocé se
colocou nessa lista de prioridades?




Receita de Ano Novo

Para vocé ganhar belissimo Ano Novo

cor do arco-iris, ou da cor da sua paz,
Ano Novo sem comparagao

com todo o tempo ja vivido

(mal vivido talvez ou sem sentido)

para vocé ganhar um ano

nao apenas pintado de novo,

remendado as carreiras,

mas novo nas sementinhas do vir-a-ser;
novo até no coragdo das coisas menos
percebidas

(a comecgar pelo seu interior)

novo, espontaneo,

que de tao perfeito nem se nota,

mas com ele se come, se passeia,

se ama, se compreende, se trabalha,

vocé ndo precisa beber champanha ou
qualquer outra birita,
nao precisa expedir

nem receber

mensagens
(planta recebe mensagens?

passa telegramas?)

N&ao precisa fazer lista de boas intengdes
para arquiva-las na gaveta.

N&o precisa chorar arrependido
pelas besteiras consumadas

nem parvamente acreditar

que por decreto de esperanga

a partir de janeiro as coisas mudem
e seja tudo claridade, recompensa,
justica entre os homens e as
nagoes,

liberdade com cheiro e

gosto de pao matinal,

direitos respeitados, comeg¢ando
pelo direito augusto de viver.

Para ganhar um Ano Novo

que merega este nome,

VOC&, meu caro, tem de merecé-lo,
tem de fazé-lo novo, eu sei que ndo
é facil,

mas tente,
consciente.

E dentro de vocé que o Ano Novo
cochila e espera desde sempre.

experimente,

Carlos Drummond de Andrade (1977)




O que é saude mental?

Conforme a definicao da Organizacao Mundial da Saude x&{\’f’
(OMS), a saude mental € um estado de bem-estar que Nl R
permite ao individuo desenvolver plenamente suas -~
habilidades, enfrentar os desafios e estresses cotidianos

de forma eficaz, ser produtivo em suas atividades e \ I
contribuir de maneira ativa para a comunidade.

N

Mais do que a auséncia de transtornos, a saude
mental representa um equilibrio emocional, social e
psicolégico que sustenta uma vida plena, significativa
e com propdésito.

No entanto, milhdes de pessoas sofrem com transtornos
mentais, muitas vezes sem diagnostico ou tratamento
adequado. Isso contribui para o aumento do risco de outras
doencas e colabora para lesdes nao intencionais e
intencionais, como nos apontam o0s estudos da
Organizacao Pan-Americama de Saude (Opas).




Por que falar sobre
saude mental?

Em um mundo globalizado e em constante
mudancas, € necessario manter a atencédo as
questbes de saude mental. Vulnerabilidades,
guerras, inseguranga alimentar, empregos
precarizados e a aceleragao da vida como um
todo, podem acarretar em doencas e agravos a

saude mental. Segundo a definigdo da Opas: ,’

As condicoes de saude mental incluem transtornos
mentais e deficiéncias psicossociais, bem como outros
estados mentais associados a um alto nivel de
sofrimento, incapacidade funcional ou risco de
comportamento autodestrutivo

A discriminagdo, a exclusao social e o estigma
gque cercam os transtornos mentais ainda sao
um grande obstaculo para o cuidado e
tratamento, mas falar sobre o tema é o primeiro
passo para quebrar barreiras.
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Saude
Mental
no Trabalho
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O trabalho ocupa um lugar central na vida humana:
é fonte de identidade, pertencimento e realizacgao,
mas também pode se tornar um espaco de
sofrimento.

A psicodinamica do trabalho, desenvolvida por
Christophe Dejours, nos convida a compreender
que o trabalho nao é apenas execucao de tarefas; é
um campo de relacoes, afetos e subjetividade.

Segundo essa abordagem, o prazer e o sofrimento
no trabalho estdo intimamente ligados a forma como
0 sujeito se reconhece e € reconhecido no que faz.
Ele pode ser fonte de prazer quando permite
expressao da  criatividade, cooperacao e
reconhecimento. Porém, quando ha falta de sentido,
auséncia de autonomia ou invisibilidade do esfor¢o,
emerge o sofrimento psiquico. Esse sofrimento, se
nao encontra vias de transformacao, pode evoluir
para adoecimento mental.




Desafios atuais
do trabalho

Cultura da

Individualizacao Hiperconexao
performance

Esses elementos reduzem a cooperacao, essencial
para transformar sofrimento em prazer no trabalho,
fragilizam os vinculos, aumentam a ansiedade,
estravazam as fronteiras entre vida pessoal e
profissional e atribuem ao trabalho uma logica que
considera que resultados e metas sao mais
importante que o bem-estar.




No que diz respeito aos servidores do Sistema
Penal e Socioeducativo vale destacar que a
especificidade da atuacao coloca o trabalhador
em contato diario com situagoées de conflito e
risco que geram uma carga emocional intensa, o
aumento do estresse e convivio com o medo

cotidiano.

E importante considerar que a elevada concentracio de
pessoas em determinados contextos institucionais
configura um ponto sensivel, pois gera sobrecarga e
impoe condicoes adversas que impactam diretamente os
profissionais. Eles aumentam o risco de burnout,
depressao e ansiedade.

Nesse sentido, € essencial encontrar caminhos
para transformar as adversidades, tanto no
ambito individual quanto no coletivo. Por isso,
torna-se fundamental construir e fortalecer
acoes que promovam o bem-estar no trabalho e
cultivem uma cultura orientada a reflexdo sobre
a saude mental e seus impactos.




FIQUE

ATENTO!

Swmais de
alerta

ALTERACOES DE COMPORTAMENTO

e Isolamento de amigos e
familiares

e Negligéncia com a higiene e
autocuidado

e Dificuldade em cumprir
horarios e tarefas rotineiras

e Abandono de hobbies e
atividades prazerosas

SAUDE FISICA

e Cansaco extremo e falta de
energia

e Alteragdes no sono, como
insdnia ou sonoléncia
excessiva

e Mudangas bruscas no apetite
(falta ou excesso)

e Tensao muscular, dores no
corpo e problemas de pele

SINTOMAS EMOCIONAIS

Tristeza profunda, vazio ou
desmotivagao constante
Ansiedade, medo ou
inseguranga

Irritabilidade, impaciéncia ou
agressividade

Pensamentos pessimistas ou
de culpa

AMBIENTE DE TRABALHO

Dificuldade persistente de
concentracdo e memoria
Incapacidade de se desligar
das tarefas fora do horario de
trabalho

Necessidade constante de
aprovacgao externa
Autoestima baseada no
sucesso profissional




Dicas para comec¢ar o
ano com equilibrio

@

ESTABELECA INTENCOES, [ <@
NAO APENAS METAS ©

Em vez de criar listas rigidas de objetivos,
defina intengcdes que reflitam seus valores
(ex.: “Quero cultivar mais calma” “Quero
fortalecer meus vinculos”).

@)

ORGANIZE SEU TEMPO COM
ESPACOS DE RESPIRO

Use uma agenda ou planner para equilibrar
compromissos profissionais, pessoais e sociais.

Inclua mini-férias ou dias de descanso programados
para evitar sobrecarga.

Pequenos intervalos ajudam a manter equilibrio a
longo prazo.
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PRATIQUE O
AUTOCONHECIMENTO

Pergunte-se: “O que me da energia?’ e “O que me drena?”
Comece ou termine o dia listando 3 coisas pelas quais € grata(o).

Exercicios de atengao plena ajudam a reduzir ansiedade e aumentar

foco.

CUIDE DO CORPO PARA
CUIDAR DA MENTE

~%
Sono regular, alimentacao equilibrada e movimento
fisico sdo pilares para estabilidade emocional.

Reconhecer sinais de alerta: Alteragcdes no sono,
irritabilidade ou sensacao de exaustdo continua
indicam que é hora de buscar ajuda.

2 * I
DEFINA LIMITES SAUDAVEIS E
CULTIVE CONEXOES SIGNIFICATIVAS

No trabalho: aprenda a dizer "nao" quando necessario.

Na vida pessoal: proteja momentos de descanso e lazer
sem culpa.

Reserve tempo para familia e amigos, mesmo que seja
uma mensagem ou chamada rapida.




Como as_
Instituicoes
podem apoiar?

A construcao de um ambiente laboral saudavel é
uma responsabilidade compartilhada: do trabalhador
e da gestao. Porém, algumas iniciativas podem fazer
toda a diferenca para a manutencao do equilibrio e
bem estar no trabalho.

Iniciativas como a implementacao do Nucleo do
Programa de Saude dos Servidores Publicos do
Estado do Rio Grande do Sul - PROSER/SSPS,
instituido pela Portaria 14/2025, sao estratégias
fundamentais para a melhoria e garantia de acodes
focadas nos servidores e servidoras da SSPS.

O Nucleo PROSER/SSPS tem por finalidade
“coordenar e integrar acdes voltadas a construcao
de uma organizacao do trabalho que promova o
bem-estar fisico e mental dos servidores publicos,
tanto no aspecto individual quanto nas relacoes

coletivas de trabalho”.




Acoes que
podem fazer
a diferenca

FORTALECER REDES DE APOIO NO DESENVOLVER HABILIDADES DE
TRABALHO REGULACAO EMOCIONAL
e Espacos de dialogo entre e Espacos de escuta e oferta
colegas para compartilhar programas de apoio
experiéncias e psicoldgico, promovendo
estratégias. pausas e treinamentos sobre

salde mental.

GRUPOS OU PROGRAMAS

ESPACOS DE CAPACITACAO INSTITUCIONAIS

e Treinamentos sobre gestao
de conflitos e comunicacao
que possibilitem a
qualificacao do trabalho e
reducado da sensacgao de
impoténcia.

e Capacitagao de liderancgas
que possam proporcionar
robustez e assertividade ao
trabalho.

o Palestras, workshops,
campanhas tematicas como o
préoprio Janeiro Branco criam
espacos de suporte coletivo e
diminuem o isolamento, além
de contribuir para o
desenvolvimento pessoal e
profissional dos servidores.




Es PA o Cuidar da satide mental
também é informacao.
Escolha como vocé quer

Mterativo  comer.

1

Saude mental: um compromisso do

ano inteiro DIREITO A
SAUDE MENTAL:
Acesse o texto a4 Jaueirr a faneire.

2

Ouga um relato que ajuda a reconhecer
quando ¢ hora de pedir ajuda

Escute o podcast DE O PLAY

Conversas sobre saude mental

3

Calendario de autocuidado. Planeje
pequenas acoes para cada meés

Baixe o planner de 2026



https://www.instagram.com/p/DTiK4-WEuis/?img_index=1
https://www.youtube.com/watch?v=JmPg2cQmrMU
https://drive.google.com/file/d/11XDHKDwJawOGbu62ZJVPkcB7K8X0Md7C/view?usp=sharing
https://www.instagram.com/p/DTiK4-WEuis/?img_index=1
https://www.youtube.com/watch?v=JmPg2cQmrMU
https://drive.google.com/file/d/11XDHKDwJawOGbu62ZJVPkcB7K8X0Md7C/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11XDHKDwJawOGbu62ZJVPkcB7K8X0Md7C/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11XDHKDwJawOGbu62ZJVPkcB7K8X0Md7C/view?usp=sharing
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