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A campanha “Janeiro: o mundo pede metas, nés pedimos saiide mental” da Divisao
de Atencao a Saide e Seguranca do Servidor (DAS), vinculada a Superintendéncia de
Gestao de Pessoas (SGP) tem como foco a prevencao em saiide por intermédio da pro-
mocao de ac¢oes de conscientizacao, de estimulo ao autoconhecimento e de orientacao
quanto ao equilibrio entre trabalho, sociedade e qualidade de vida.

O movimento “Janeiro Branco” é uma iniciativa de psicologos brasileiros e, desde
2014, busca voltar a atencao da populacao sobre a necessidade de cuidados com sua
saiide mental. O més de janeiro foi escolhido por remeter a uma cultura de planejamen-
to, reflexoes e elaboracao de metas. A cor indicada no movimento remete a um convite
para que as pessoas possam escrever ou reescrever suas proprias historias em uma
“pagina em branco”.

Nos Gltimos anos, com a pandemia da Covid-19, intensificou-se a preocupacao a
respeito do futuro e, consequentemente, o adoecimento em saiide mental. Perdas
economicas, afetivas e o isolamento social também contribuiram para o surgimento de
sintomas psiquicos diversos, assim como para o agravamento de condicoes pré-exis-
tentes associadas a depressao e a ansiedade.

Com isso, elaboramos esse material para auxiliar a organizacao e a preparacao para
o ano de 2022, desejando que todos os servidores e colaboradores possam desenvolver
suas atividades laborais e pessoais com o equilibrio necessario a manutencao da saide
e do bem-estar.

Ademais, informamos que o Servico de Saide e Qualidade de Vida (SSQV) possui
atendimento psicologico e em terapia ocupacional destinado aos servidores e aos
colaboradores da Unilab, sob demanda, com o fito de promover a satide fisica e mental
de forma continua ao longo do ano, resguardando todas as recomendacoes e sigilo ético
necessarios com profissionais qualificados em suas respectivas areas.

Para mais informacoes, é possivel enviar e-mail para:
psicologia.sgp@unilab.edu.br
to.sgp@unilab.edu.br
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Vamos iniciar o ano refletindo sobre os recursos que

temos disponiveis para a nossa saiide mental?
Checklist de recursos do trabalho que promovem a sua saitde mental:

[l

O O O o oo oo

Alinhamento entre habilidades e atividades desenvolvidas Autonomia
Seguranca e estabilidade

Rotinas bem definidas

Oportunidades de desenvolvimento profissional

Relacionamentos interpessoais positivos

Feedbacks construtivos

Clareza de metas

Flexibilidade

Outros:

Checklist de recursos pessoais que promovem a sua saitide mental:

O
O

O O O o oo

Autoeficacia

Competéncia técnica

Criatividade

Proatividade

Objetividade

Habilidades de comunicacao
Sensacao de proposito e significado

Outros:
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Esse é o seu espaco para listar suas principais estratégias
de autocuidado no trabalho em 2022:

Estratégias para manutencao da saitde mental no trabalho:

Listar metas claras e bem definidas antes de iniciar o turno de trabalho;
Estabelecer uma rotina com horarios fixos para o atendimento de demandas;
Organizar as demandas com base em prioridades e urgéncias;

Alinhar as atividades as habilidades profissionais;

O O O o o

Realizar investimentos em conhecimentos técnicos e praticos que possam
tornar o trabalho mais significativo e realizador;

Delegar atividades quando necessario;

[l

Desenvolver e manter rela¢oes interpessoais saudaveis e redes de apoio
social no ambiente laboral;

O

[0 Praticarrotinas de lazer, bem-estar e satide nos horarios livres (terapia,
meditacao, atividade fisica, leitura).

[0 Outros:
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Agora, vamos elaborar suas metas de promocao de satide mental para 2022? (Sinta-se a
vontade para atualiza-las ao longo do ano. Lembre-se de que: metas nao devem gerar
angustia ou frustracao. Sao estratégias que, adaptadas a rotina e a realidade de cada
individuo, auxiliam a conquista de objetivos pessoais e profissionais.)

Exemplo de como elaborar uma meta:
O que desejo realizar?
Em quanto tempo desejo realizar?
Como realizarei?
Quais sao as etapas para atingir essa meta?
Quais habilidades preciso desenvolver para conseguir realizar?
Com que frequéncia irei reavaliar essa meta?

Quero aprender um novo idioma (inglés) em 10 meses. Irei me matricularem um
curso on-line as tercas e quintas. Preciso desenvolver minhas habilidades de comuni-
cacao oral e de leitura. Reavaliarei meu progresso a cada 2 meses.
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Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

\J,
/N




Al

-

/N

Maio

Junho

Julho

Agosto
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Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro
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