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abismoabismooo

Marco é um servidor
público dedicado, mas

sobrecarregado, que luta
para encontrar significado
para o trabalho diário. Ele
se sente sobrecarregado,
isolado e sem motivação
para atividades que antes

lhe traziam satisfação.



acordar cedo
para trabalhar

era um
verdadeiro
pesadelo...
marco já
acordava
cansado.

as demandas
profissionais
só
aumentavam...
juntamente
com as
cobranças.



em pouco tempo,
Marco atinge o

esgotamento total,
perdendo o interesse

por sua carreira e
hobbies. 



certa noite, depois de
mais uma jornada

exaustiva de
trabalho, Marco tem
um sonho revelador,
no qual uma figura

sábia lhe fala sobre o
poder do

autoconhecimento.



marco relutava...
acreditava que aquilo

tinha sido só um pesadelo
e que seu cansaço logo
passaria. em sua cabeça

ele não precisava de
ajuda !



se eu procurar ajuda
todos os meus

colegas zombarão de
mim. me acharão

fraco. virarei piada.



é... mas as
coisas não

estão
melhorando... e
se eu tentar ?



jornadajornadaAA
interiorinterior

marco decide, então, que é hora

de tomar uma atitude e voltar

ao controle de sua vida.

Motivado pelo sonho, Marco confia
sua história de vida a uma

profissional e começa a terapia. 



Durante sua
jornada de

autodescoberta,
marco aprende

com sua
psicóloga um
conjunto de

ferramentas de
autossuperação,

que incluem: o
Registro de

pensamentos e
emoções para

encontrar
padrões. 

diáriodiário
pessoalpessoal



mapa dosmapa dos
sonhossonhos

marco passa, também,
a desenhar o Mapa dos
seus Sonhos, Definindo

metas claras e
significativas.



e começa a explorar práticas
de meditação e mindfulness.

mindfulnessmindfulnessmeditaçãomeditação



passa a FREQUENTAR

RODAS DE CONVERSA E

PARTICIPAR DE SESSÕES

DE DESCOMPRESSÃO

EMOCIONAL.

sala de descompressãosala de descompressão
emocionalemocional



comunidade decomunidade de
suportesuporte

percebe, então, a

importância de

Engajar-se em grupos

de apoio e a alegria

começa a voltar para

sua vida !



o despertaro despertar
do heróido herói

Ao adotar
consistentemente suas
ferramentas, Marco

experimenta uma mudança
notável em sua perspectiva

de vida. 
Sua saúde mental melhora e

ele se sente revitalizado.



marco enfrenta o medo de revisitar
traumas do passado e as dúvidas

diárias, sempre perseverando com suas
novas práticas.

desafiosdesafios
superadossuperados



A experiência do
sofrimento transforma

o olhar sobre a vida,
trazendo sabedoria e

coragem.



as batalhas mais difíceis da
vida são, muitas vezes, as

lições mais valiosas. Sair do
fundo do poço exige força,

resiliência e aprendizado
profundo sobre si mesmo.

Cada passo dado pra superar
as dificuldades constrói

habilidades que nos preparam
pra novos desafios e nos

tornam mais fortes.



servidorservidor

A transformação interna de
MARCO ganha uma expressão
simbólica quando ele se vê

como um "super-herói" para
seus colegas, tanto na vida

pessoal quanto no
trabalho.



realmente havia uma
semelhança entre a
vida de marco e a
dos super-heróis
das histórias em

quadrinhos.

por trás de
cada máscara e
uniforme, existe
um ser humano
lutando contra
seus próprios

desafios,
transformando
suas aventuras

em um
constante

equilíbrio entre
heroísmo e
sacrifício
pessoal.



o o 
servidorservidor

Reconhecendo
a própria
evolução,
MARCO tem
pressa em
inspirar

colegas que
enfrentam
desafios

semelhantes.

servidorservidor



 O ambiente de trabalho se
torna mais colaborativo e

saudável, com mais
servidores reconhecendo

MARCO como o <Super
Servidor= que trouxe

mudanças.

servidorservidor
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Esta história nos mostra que, mesmo em um universo
repleto de superpoderes, são as experiências humanas e
emocionais que realmente definem os heróis. A dor e a
perda que esses personagens enfrentam os tornam

profundamente inspiradores e memoráveis, lembrando-nos
que a verdadeira força, muitas vezes, vem da superação

das adversidades mais sombrias.



servidorservidor

A saúde mental é
tão importante
quanto a saúde
física. Cuidar do
seu bem-estar

emocional pode
melhorar

significativamente
a sua qualidade

de vida. Aqui
estão 10 dicas
práticas para

fortalecer a sua
saúde mental:

dicas do
dicas do

para sua saúde mentalpara sua saúde mental



Mantenha uma Alimentação Saudável:
Uma dieta equilibrada rica em frutas, vegetais,
proteínas magras e grãos integrais pode ter
um impacto positivo no seu humor e níveis de

energia.
Evite o consumo excessivo de alimentos

processados, açúcar e cafeína, que podem
contribuir para a ansiedade e a irritabilidade.

Durma Bem:
O sono de qualidade é importante para a
saúde mental. Tente manter uma rotina de

sono regular, indo para a cama e acordando
no mesmo horário todos os dias.

Crie um ambiente de sono relaxante, escuro e
silencioso. Evite usar dispositivos eletrônicos

antes de dormir.

Conecte-se com Outras Pessoas:
O isolamento social pode agravar problemas de
saúde mental. Mantenha contato com amigos e

familiares, participe de atividades sociais e
busque oportunidades para conhecer novas

pessoas.
Compartilhe seus sentimentos e preocupações

com pessoas de confiança.

Priorize o Autocuidado:
Dedique tempo para atividades que você

realmente gosta e que te relaxam. Isso pode
incluir ler um livro, ouvir música ou praticar

um hobby.
Reserve momentos no seu dia para se

concentrar em si mesmo, ainda que sejam
apenas alguns minutos.

dicas do
dicas do

para sua saúde mental

para sua saúde mental

servidor
servidor



Defina Metas Realistas:
Estabeleça metas alcançáveis e divida-as em

etapas menores. Celebrar cada pequena
conquista pode aumentar sua motivação e

autoestima.
Evite se sobrecarregar com expectativas
irrealistas e seja gentil consigo mesmo

quando as coisas não saem como planejado.

Pratique a Gratidão:
Reserve um tempo todos os dias para refletir
sobre as coisas pelas quais você é grato. Isso
pode ajudar a mudar o foco para o positivo e

aumentar a sensação de bem-estar.
Mantenha um diário de gratidão e anote as

coisas boas que acontecem em sua vida.

Aprenda Novas Habilidades:
Desafie-se a aprender algo novo, seja um

idioma, um instrumento musical, uma
habilidade culinária ou um novo software.
O aprendizado contínuo pode aumentar a
sua autoconfiança, estimular o cérebro e

proporcionar um senso de realização.

Gerencie o Estresse:
Identifique as principais fontes de estresse em
sua vida e desenvolva estratégias para lidar

com elas. Isso pode incluir técnicas de
respiração, meditação, yoga ou mindfulness.

Aprenda a dizer não a compromissos excessivos
e a delegar tarefas quando possível.

dicas do
dicas do

para sua saúde mental

para sua saúde mental
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servidor



Pratique Exercícios Regularmente:
A atividade física libera endorfinas, que são

neurotransmissores que atuam como
analgésicos naturais e melhoram o humor.

Encontre uma atividade que você goste, seja
caminhar, correr, nadar, dançar ou praticar

esportes e tente se exercitar por pelo
menos 30 minutos na maioria dos dias da

semana.

dicas do
dicas do

para sua saúde mental

para sua saúde mental

servidor
servidor

Busque Ajuda Profissional:
Não hesite em procurar um psicólogo,

psiquiatra ou terapeuta se estiver enfrentando
dificuldades emocionais. A terapia pode

fornecer ferramentas e estratégias para lidar
com problemas de saúde mental.

Lembre-se de que buscar ajuda é um sinal de
força, não de fraqueza.

Lembre-se de que
cuidar da sua saúde

mental é um processo
contínuo e de que

cada pessoa é única.
Experimente diferentes

estratégias e
encontre aquelas que

funcionam melhor
para você.

servidorservidor



diáriodiário
pessoalpessoal

o Registro de pensamentos e emoções em um
diário pessoal é muito importante para

identificar emoções e encontrar padrões. é
uma excelente forma de autoconhecimento.

Vamos colocar em prática ? 

Sou grato (a): 



diáriodiário
pessoalpessoal

Sou grato (a): 



diáriodiário
pessoalpessoal

Sou grato (a): 
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Sou grato (a): 
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Sou grato (a): 
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Sou grato (a): 



diáriodiário
pessoalpessoal

Sou grato (a): 



dicas dodicas do

para sua saúde mentalpara sua saúde mental
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FAZER TERAPIA

mapa dos

sonhos

MAPA DOS SONHOS
SEU NOME

Um mapa dos sonhos é uma ferramenta visual poderosa para
ajudar a manifestar seus objetivos e aspirações. Ele serve como
um lembrete constante do que você deseja alcançar e ajuda a

manter o foco e a motivação. que tal criar o seu ?

FAZER EXERCÍCIOS

fazer um novo curso na
faculdade

aprender
editar vídeos

ser promovido no
emprego

fazer uma viagem
internacional

comprar um carro novo

APRENDER ALGO NOVO

INVESTIR PELO MENOS 10%
DO SALÁRIO

GUARDAR DINHEIRO
TODOS OS MESES



A escola de gestão pública é
uma autarquia municipal que
oferece cursos, programas e
treinamentos voltados para

o aprimoramento das
habilidades e competências
dos servidores públicos,

visando à atualização e ao
aprofundamento do

conhecimento em temas
relevantes para a

administração pública.
Dessa forma, A EGP
desempenha papel

fundamental na capacitação
dos servidores públicos,

contribuindo para a melhoria
da gestão pública, a eficiência

dos serviços prestados à
sociedade e o fortalecimento

da democracia.

escolaescola
de gestão pÚBLICa ?de gestão pÚBLICa ?

o que é Ao que é A



o Núcleoo Núcleo
de formação emocional ?de formação emocional ?

o que é o que é 

O Núcleo de Formação
Emocional do Servidor é um

programa da Escola de
Gestão Pública de Jundiaí
que busca desenvolver as

competências
socioemocionais dos
servidores públicos; 

promover o
autoconhecimento, a

inteligência emocional, a
empatia e a capacidade de

lidar com situações
desafiadoras no ambiente de

trabalho. 
Ao fortalecer essas
habilidades, o Núcleo

contribui para a melhoria
do clima organizacional, o

aumento da produtividade e
a qualidade dos serviços
prestados à população.

formação emocional
do servidor



a sala dea sala de
descompressão emocional ?descompressão emocional ?

o que é o que é 

A Sala de Descompressão
Emocional representa um
investimento no capital

humano da administração
pública, promovendo um

espaço que reflete a
preocupação com o ser

humano além das suas funções
profissionais. Este projeto

complementa os esforços do
Núcleo de Formação

Emocional do Servidor,
atuando diretamente no alívio

do estresse e contribuindo
para um ambiente de trabalho

mais saudável e produtivo.
Ao integrar esta sala ao

projeto maior, a
Administração Municipal

demonstra um compromisso
inovador com a saúde
emocional dos seus

servidores, almejando o bem-
estar coletivo e a melhoria
contínua da gestão pública.
Venha conhecer ESSE ESPAÇO

INOVADOR NA EGP !



www.egp.jundiai.sp.gov.br

Rua Princesa Isabel, 257, Vila Arens, Jundiaí-SP, CEP 13.201-650

egpcursos@jundiai.sp.gov.br

(11) 4583 1177


