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Janeiro: o mundo pede metas, nós pedimos



       A campanha “Janeiro: o mundo pede metas, nós pedimos saúde mental” da Divisão 
de Atenção à Saúde e Segurança do Servidor (DAS), vinculada à Superintendência de 
Gestão de Pessoas (SGP) tem como foco a prevenção em saúde por intermédio da pro-
moção de ações de conscientização, de estímulo ao autoconhecimento e de orientação 
quanto ao equilíbrio entre trabalho, sociedade e qualidade de vida.
       O movimento “Janeiro Branco” é uma iniciativa de psicólogos brasileiros e, desde 
2014, busca voltar a atenção da população sobre a necessidade de cuidados com sua 
saúde mental. O mês de janeiro foi escolhido por remeter a uma cultura de planejamen-
to, re�lexões e elaboração de metas. A cor indicada no movimento remete a um convite 
para que as pessoas possam escrever ou reescrever suas próprias histórias em uma 
“página em branco”.
    Nos últimos anos, com a pandemia da Covid-19, intensificou-se a preocupação a 
respeito do futuro e, consequentemente, o adoecimento em saúde mental. Perdas 
econômicas, afetivas e o isolamento social também contribuíram para o surgimento de 
sintomas psíquicos diversos, assim como para o agravamento de condições pré-exis-
tentes associadas à depressão e à ansiedade.
        Com isso, elaboramos esse material para auxiliar a organização e a preparação para 
o ano de 2022, desejando que todos os servidores e colaboradores possam desenvolver 
suas atividades laborais e pessoais com o equilíbrio necessário à manutenção da saúde 
e do bem-estar.
       Ademais, informamos que o Serviço de Saúde e Qualidade de Vida (SSQV) possui 
atendimento psicológico e em terapia ocupacional destinado aos servidores e aos 
colaboradores da Unilab, sob demanda, com o fito de promover a saúde física e mental 
de forma contínua ao longo do ano, resguardando todas as recomendações e sigilo ético 
necessários com profissionais qualificados em suas respectivas áreas.

Para mais informações, é possível enviar e-mail para:
psicologia.sgp@unilab.edu.br

to.sgp@unilab.edu.br



Vamos iniciar o ano re�letindo sobre os recursos que 
temos disponíveis para a nossa saúde mental?

Checklist de recursos do trabalho que promovem a sua saúde mental:

Segurança 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 saúde mental:

Autoeficácia

Competência técnica

Criatividade

Proatividade

Objetividade

Habilidades de comunicação

Sensação de propósito e significado

Outros:

Alinhamento entre habilidades e atividades desenvolvidas Autonomia



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

Estratégias para manutenção da saúde mental no trabalho:

Listar metas claras e bem definidas antes de iniciar o turno de trabalho;

Estabelecer uma rotina com horários fixos para o atendimento de demandas;

Organizar as demandas com base em prioridades e urgências;

Alinhar as atividades às habilidades profissionais;

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

Delegar atividades quando necessário;

Desenvolver e manter relações interpessoais saudáveis e redes de apoio
 social no ambiente laboral;

                      Praticar rotinas de lazer, bem-estar e saúde nos horários livres (terapia, 
meditação, atividade física, leitura).

Outros:



Agora, vamos elaborar suas metas de promoção de saúde mental para 2022? (Sinta-se à 
vontade para atualizá-las ao longo do ano. Lembre-se de que: metas não devem gerar 
angústia ou frustração. São estratégias que, adaptadas à rotina e à realidade de cada 

indivíduo, 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 são as etapas para atingir essa meta?
Quais habilidades preciso desenvolver para conseguir realizar?

Com que frequência irei reavaliar essa meta?

Quero aprender um novo idioma (inglês) em 10 meses. Irei me matricular em um 
curso on-line às terças e quintas. Preciso desenvolver minhas habilidades de comuni-

cação oral e de leitura. Reavaliarei meu progresso a cada 2 meses.
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