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MARCO € UM SERVIDOR
PUBLICO DEDICADO, MAS
SOBRECARREGADO, QUE LUTA
PARA ENCONTRAR SiGNIiFICADO
PARA O TRABALHO DIARIO. ELE
SE SENTE SOBRECARREGADO,
ISOLADO E SEM MOTIVAGAO
PARA ATIVIDADES QUE ANTES
LHE TRAZIAM SATISFACAO.




AS DEMANDAS
PROFISSIONAIS
sO
AUMENTAVAM...
JUNTAMENTE
COM AS
COBRANCAS.

ACORDAR CEDO
PARA TRABALHAR
ERA UM
VERDADEIRO
PESADELO...
MARCO JA
ACORDAVA
CANSADO.




e ESGOTAMENTO TOTAL,

‘ EM POUCO TEMPO,
S MARCO ATINGE O

PERDENDO O INTERESSE
POR SUA CARREIRA E
HOBBIES.
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CERTA NOITE, DEPOIS DE e
MAIS UMA JORNADA
EXAUSTIVA DE
TRABALHO, MARCO TEM
UM SONHO REVELADOR,
NO QUAL UMA FiGURA
SABIA LHE FALA SOBRE O
PODER DO
AUTOCONHECIMENTO.
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MARCO RELUTAVA...
ACREDITAVA QUE AQUILO
TiINHA SiDO SO UM PESADELO
E QUE SEU CANSACO LOGO
PASSARIA. EM SUA CABECA

ELE NAO PRECISAVA DE
AJUDA |
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SE EVU PROCURAR AJUDA
TODOS OS MEUS
COLEGAS ZOMBARAO DE
MiM. ME ACHARAO
FRACO. VIRAREIi PIADA.




E.. MAS AS
COISAS NAO
ESTAO
MELHORANDO... E
SE EVU TENTAR ?



MOTIVADO PELO SONHO, MARCO CONFiIA
SUA HISTORIA DE VIDA A UMA
PROFISSIONAL E COMEGCA A TERAPIA.




DURANTE SUA

: JORNADA DE
. AUTODESCORERTA,
*  MARCO APRENDE
COM SUA
PSICOLOGA LM

2 CONJUNTO DE
.. FERRAMENTAS DE
AUTOSSUPERACAO,
% QUE INCLUEM: O
. REGISTRO DE
;. PENSAMENTOS E
. EMOCOES PARA
ENCONTRAR
PADROES.
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MARCO PASSA, TAMBEM,
A DESENHAR O MAPA DOS
SEUS SONHOS, DEFININDO
METAS CLARAS E
SIGNIFICATIVAS.




E COMECA A EXPLORAR PRATICAS
DE MEDITACAO E MINDFULNESS.



PASSA A FREQUENTAR
RODAS DE CONVERSA E
PARTICIPAR DE SESSOES

DE DESCOMPRESSAO
EMOCIONAL.
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AO ADOTAR
CONSISTENTEMENTE SUAS
FERRAMENTAS, MARCO
EXPERIMENTA UMA MUDANGA
NOTAVEL EM SUA PERSPECTIVA
DE VIiDA.

SUA SAUDE MENTAL MELHORA E

ELE SE SENTE REVITALIZADO.
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MARCO ENFRENTA O MEDO DE REVISITAR
TRAUMAS DO PASSADO E AS DUVIDAS
DIARIAS, SEMPRE PERSEVERANDO COM SUAS
NOVAS PRATICAS.




A EXPERIENCIA DO
SOFRIMENTO TRANSFORMA
O OLHAR SOBRE A VIDA,
TRAZENDO SABEDORIA E
CORAGEM.




AS BATALHAS MAIS DIFICEiS DA
VIDA SAO, MUITAS VEZES, AS
LICOES MAIS VALIOSAS. SAIR DO
FUNDO DO POGO EXIGE FORGA,
RESILIENCIA € APRENDIZADO
PROFUNDO SOBRE Si MESMO.
CADA PASSO DADO PRA SUPERAR
AS DIFICULDADES CONSTROi
HABILIDADES QUE NOS PREPARAM
PRA NOVOS DESAFIOS E NOS

TORNAM MAIS FORTES.




A TRANSFORMACAO INTERNA DE
MARCO GANHA UMA EXPRESSAO
SIMBOLICA QUANDO ELE SE VE
COMO UM "SUPER-HEROI" PARA
SEUS COLEGAS, TANTO NA VIiDA
PESSOAL QUANTO NO
TRABALHO.
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REALMENTE HAVIA UMA
\ SEMELHANGA ENTRE A
VIDA DE MARCO E A
DOS SUPER-HERODIS
DAS HISTORIAS EM
QUADRINHOS.
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POR TRAS DE //
CADA MASCARA E
UNIFORME, EXiSTE
UM SER HUMANO
LUTANDO CONTRA

SEUS PROPRIOS
DESAFIOS,
SUAS AVENTURAS
EM UM
CONSTANTE
EQUILIBRIO ENTRE
HEROISMO E
SACRIFICIO
PESSOAL.
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RECONHECENDO :-J ) e
A PROPRIA :
EVOLUCAO,
MARCO TEM
PRESSA EM

INSPIRAR
COLEGAS QUE
ENFRENTAM

DESAFIOS =
SEMELHANTES. ;.



O AMBIENTE DE TRABALHO SE
TORNA MAIS COLABORATIVO E
SAUDAVEL, COM MAIS
SERVIDORES RECONHECENDO
MARCO COMO O “SUPER
SERVIDOR"” QUE TROUXE




ESTA HISTORIA NOS MOSTRA QUE, MESMO EM UM UNiVEQSOﬁi&
REPLETO DE SUPERPODERES, SAO AS EXPERIENCIAS HUMANAS E
EMOCIONAIS QUE REALMENTE DEFINEM OS HEROIS. A DOR E A
PERDA QUE ESSES PERSONAGENS ENFRENTAM OS TORNAM
PROFUNDAMENTE iINSPIRADORES E MEMORAVEIS, LEMBRANDO-NOS
QUE A VERDADEIRA FORGA, MUITAS VEZES, VEM DA SUPERAGCAO
DAS ADVERSIDADES MAIS SOMBRIAS.

> L oy ApL
-~ M

Ay Ly Akl T s ' ~ 5% N - Se
‘..q;‘ wc’g‘ﬁ‘-; £ 3 e di - ‘, S 0 r-ﬂ;}&; u"{#g‘

e ==




A SAUDE MENTAL €
TAO iIMPORTANTE
QUANTO A SAUDE
FiSICA. CUIDAR DO
SEVU BEM-ESTAR
EMOCIONAL PODE
MELHORAR
SIGNIFICATIVAMENTE
A SUA QUALIDADE
DE VIDA. AQUi
ESTAO 10 DICAS
PRATICAS PARA
FORTALECER A SUA
SAUDE MENTAL:



PRIORIZE O AUTOCUIDADO:

DEDIQUE TEMPO PARA ATIVIDADES QUE VOCE
REALMENTE GOSTA E QUE TE RELAXAM. ISSO PODE
iINCLUIR LER UM LIVRO, OUVIR MUSICA OU PRATICAR

UM HORBY.

RESERVE MOMENTOS NO SEU DIA PARA SE

CONCENTRAR EM Si MESMO, AINDA QUE SEJAM
APENAS ALGUNS MINUTOS.

MANTENHA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL:
UMA DIETA EQUILIBRADA RIiCA EM FRUTAS, VEGETAIS,
PROTEINAS MAGRAS E GRAOS iINTEGRAIS PODE TER

UM IMPACTO POSITIVO NO SEU HUMOR E NiVEiS DE
ENERGIA.
EVITE O CONSUMO EXCESSIVO DE ALIMENTOS
PROCESSADOS, AGUCAR E CAFEINA, QUE PODEM
ONTRIBUIR PARA A ANSIEDADE E A iRRITABILIDADE.

DURMA BEM:

O SONO DE QUALIDADE € iMPORTANTE PARA A
SAUDE MENTAL. TENTE MANTER UMA ROTINA DE
SONO REGULAR, INDO PARA A CAMA E ACORDANDO
NO MESMO HORARIO TODOS OS DIAS.

CRIE UM AMBIENTE DE SONO RELAXANTE, ESCURO E
SILENCIOSO. EVITE USAR DISPOSITIVOS ELETRONICOS
ANTES DE DORMIR.

O iISOLAMENTO SOCIAL PODE AGRAVAR PROBLEMAS DE
SAUDE MENTAL. MANTENHA CONTATO COM AMIGOS E
FAMILIARES, PARTICIPE DE ATIVIDADES SOCIAIS €
BUSQUE OPORTUNIDADES PARA CONHECER NOVAS
PESSOAS.

COMPARTILHE SEUS SENTIMENTOS E PREOCUPACOES
COM PESSOAS DE CONFIANCA.




GERENCIE O ESTRESSE:

IDENTIFIQUE AS PRINCIPAIS FONTES DE ESTRESSE EM
SUA VIDA E DESENVOLVA ESTRATEGIAS PARA LIDAR
COM ELAS. ISSO PODE iNCLUIR TECNICAS DE
RESPIRACAO, MEDITACAO, YOGA OU MINDFULNESS.
APRENDA A DiZER NAO A COMPROMISSOS EXCESSIVOS
E A DELEGAR TAREFAS QUANDO POSSIVEL.

ESTABELECA METAS ALCANGAVEIS E DiVIDA-AS EM
ETAPAS MENORES. CELEBRAR CADA PEQUENA
CONQUISTA PODE AUMENTAR SUA MOTIVAGCAO E
AUTOESTIMA.

EVITE SE SOBRECARREGAR COM EXPECTATIVAS
IRREALISTAS E SEJA GENTIL CONSIGO MESMO
QUANDO AS COISAS NAO SAEM COMO PLANEJADO.

PRATIQUE A GRATIDAO:

| RESERVE UM TEMPO TODOS OS DIAS PARA REFLETIR

SOBRE AS COISAS PELAS QUAIS VOCE E GRATO. ISSO
PODE AJUDAR A MUDAR O FOCO PARA O POSITIVO E
AUMENTAR A SENSACAO DE BEM-ESTAR.
MANTENHA UM DIARIO DE GRATIDAO 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
HARBILIDADE CULINARIA OU UM NOVO SOFTWARE.
O APRENDIZADO CONTINUO PODE AUMENTAR A
SUA AUTOCONFIANGA, ESTIMULAR O CEREBRO E
PROPORCIONAR UM SENSO DE REALIZAGCAO.




PRATIQUE EXERCICIOS REGULARMENTE:

A ATIVIDADE FISICA LIBERA ENDORFINAS, QUE SAO
NEUROTRANSMISSORES QUE ATUAM COMO
ANALGESICOS NATURAIS E MELHORAM O HUMOR.
ENCONTRE UMA ATIVIDADE QUE VOCE GOSTE, SEJA
CAMINHAR, CORRER, NADAR, DANGCAR OU PRATICAR
ESPORTES E TENTE SE EXERCITAR POR PELO
MENOS 30 MINUTOS NA MAIORIA DOS DIiAS DA
SEMANA.

BUSQUE AJUDA PROFISSIONAL:
NAO HESITE EM PROCURAR UM PSIiCOLOGO,
PSIQUIATRA OU TERAPEUTA SE ESTIVER ENFRENTANDO
DIFICULDADES EMOCIONAIS. A TERAPIA PODE
FORNECER FERRAMENTAS E ESTRATEGIAS PARA LIDAR
COM PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL.
LEMBRE-SE DE QUE BUSCAR AJUDA E UM SiNAL DE
FORGA, NAO DE FRAQUEZA.

LEMBRE-SE DE QUE
CUIDAR DA SUA SAUDE
MENTAL € UM PROCESSO
CONTINUO E DE QUE
CADA PESSOA E ONICA.
EXPERIMENTE DIFERENTES
ESTRATEGIAS E
ENCONTRE AQUELAS QUE
FUNCIONAM MELHOR
PARA VOCE.




O REGISTRO DE PENSAMENTOS E EMOGOES EM UM
DIARIO PESSOAL € MUITO iIMPORTANTE PARA
IDENTIFICAR EMOGOES E ENCONTRAR PADROES. €
UMA EXCELENTE FORMA DE AUTOCONHECIMENTO.

VAMOS COLOCAR EM PRATICA ?
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UM MAPA DOS SONHOS € UMA FERRAMENTA ViSUAL PODEROSA PARA
AJUDAR A MANIFESTAR SEUS OBJETIVOS E ASPIRAGCOES. ELE SERVE COMO
UM LEMBRETE CONSTANTE DO QUE VOCE DESEJA ALCANGAR E AJUDA A
MANTER O FOCO E A MOTIVAGCAO. QUE TAL CRIAR O SEU ?

FAZER EXERCICIOS
GUARDAR DINHEIRO
FAZER UM NOVO CURSOD TODOS OS MESES
FACULDADE —
AN
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A ESCOLA DE GESTAO PUBLICA €
UMA AUTARQUIA MUNICIPAL QUE
OFERECE CURSOS, PROGRAMAS E
TREINAMENTOS VOLTADOS PARA
O APRIMORAMENTO DAS
HABILIDADES E COMPETENCIAS
DOS SERVIDORES PUBLICOS,
VISANDO A ATUALIZAGCAO E AO
APROFUNDAMENTO DO
CONHECIMENTO EM TEMAS
RELEVANTES PARA A
ADMINISTRAGAO PUBLICA.
DESSA FORMA, A EGP
DESEMPENHA PAPEL
FUNDAMENTAL NA CAPACITAGCAO
DOS SERVIDORES PUBLICOS,
CONTRIBUINDO PARA A MELHORIA
DA GESTAO PUSBLICA, A EFICIENCIA
DOS SERVICOS PRESTADOS A
SOCIEDADE E O FORTALECIMENTO
DA DEMOCRACIA.




FURMAGAD MOCIONAL

DO SERVIDOR

O NUCLEO DE FORMAGCAO
EMOCIONAL DO SERVIDOR E UM
PROGRAMA DA ESCOLA DE
GESTAO PUBLICA DE JUNDIAI
QUE BUSCA DESENVOLVER AS
COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONAIS DOS
SERVIDORES PUBLICOS:
PROMOVER O
AUTOCONHECIMENTO, A
iINTELIGENCIA EMOCIONAL, A
EMPATIA E A CAPACIDADE DE
LIDAR COM SIiTUACOES
DESAFIADORAS NO AMBIENTE DE
TRABALHO.

AO FORTALECER ESSAS
HABILIDADES, O NOCLEO
CONTRIBUI PARA A MELHORIA
DO CLIMA ORGANIZACIONAL, O
AUMENTO DA PRODUTIVIDADE E
A QUALIDADE DOS SERVICOS
PRESTADOS A POPULAGAO.
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A SALA DE DESCOMPRESSAO
EMOCIONAL REPRESENTA UM
INVESTIMENTO NO CAPRITAL
HUMANO DA ADMINISTRAGCAO
PUBLICA, PROMOVENDO UM
ESPACO QUE REFLETE A
PREOCUPACAO COM O SER
HUMANO ALEM DAS SUAS FUNGOES
PROFISSIONAIS. ESTE PROJETO
COMPLEMENTA OS ESFORGCOS DO
NUCLEO DE FORMAGCAO
EMOCIONAL DO SERVIDOR,
ATUANDO DIRETAMENTE NO ALIVIO
DO ESTRESSE E CONTRIBUINDO
PARA UM AMBIENTE DE TRABALHO
MAIS SAUDAVEL E PRODUTIVO.
AO iINTEGRAR ESTA SALA AO
PROJETO MAIOR, A
ADMINISTRACAO MUNICIPAL
DEMONSTRA UM COMPROMISSO
INOVADOR COM A SAUDE
EMOCIONAL DOS SEUS
SERVIDORES, ALMEJANDO O BEM-
ESTAR COLETIVO E A MELHORIA
CONTINUA DA GESTAO PUSBLICA.




ESCOLA DE GESTAQ PUBLICA DE JUNDIAI

\. (11) 4583 1177
9 Rua Princesa Isabel, 257, Vila Arens, Jundiai-SP, CEP 13.201-650

@ egpcursos@jundiai.sp.gov.br
} @& \www.egp jundiai.sp.gov.br




