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Janeiro foi o mês escolhido para conscientização sobre a
temática de saúde mental, tendo em vista que no início do
ano temos a sensação de recomeço. 

Janeiro é uma espécie de portal entre ciclos que se fecham
e ciclos que se abrem nas vidas de todos. Desta forma é o
momento oportuno para chamar atenção ao tema.

A escolha da cor branca é uma referência ao papel em
branco, onde podemos escrever uma nova história em
relação a nossa saúde mental, sem os preconceitos e tabus
que o tema carrega.

Por que Janeiro Branco?
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O que significa Saúde Mental?

A Organização Mundial de Saúde (OMS), define o termo
como:

“... um estado de bem-estar em que o indivíduo é capaz de
perceber suas habilidades, sendo também capaz de lidar com
o estresse normal da vida, além de conseguir trabalhar
produtivamente e contribuir com sua comunidade.” (OMS,
2018)
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Sinais de Alerta

Dores de cabeça frequentes;
Tensão muscular;
Alteração do sono e apetite;
Irritabilidade excessiva;
Desânimo/tristeza excessiva;
Ansiedade/angústia exacerbada;
Aumento no uso de substâncias, tais como;
medicamentos/álcool/cigarro/outras drogas;
Sentimento de desamparo/solidão;
Sentimento de não pertencimento;
Pensamentos catastróficos, intrusivos e repetitivos.
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Desenvolver hábitos que auxiliem na qualidade do sono;
Praticar atividade física;
 Buscar uma alimentação equilibrada;
Manter a rotina organizada;
Promover contato social;
Reservar um tempo para lazer/ócio;
Exercitar o cérebro (experimentar fazer coisas novas);
Desenvolver autoconhecimento;
Buscar flexibilidade comportamental.

Ações de Prevenção
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A SEEDF, por meio da Assessoria de Qualidade de Vida e
Bem-Estar no Trabalho (ASQVT), vinculada à
Subsecretaria de Gestão de Pessoas (SUGEP), tem a
competência de realizar ações que visam à promoção
do bem-estar e melhoria da qualidade de vida no
ambiente de trabalho do(a) servidor(a).

Secretaria de Educação e 
a Saúde Mental do Servidor
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A ASQVT desenvolve durante o ano diversos projetos
voltados à promoção da saúde dos servidores, com
orientações relacionadas aos riscos e cargas que
afetam a saúde no contexto do trabalho,
proporcionando a reflexão de estratégias que possam
ser utilizadas para enfrentar os desafios da rotina e os
transtornos/sofrimentos mentais relacionados à
ocupação laboral.



Qualidade de Vida no Trabalho 
e Saúde Mental do Servidor

01 Projeto Intervenção em Crise e Plano de Paz nas Escolas

O Projeto intervenção em crise objetiva auxiliar o
professor e a comunidade escolar no enfrentamento dos
eventos traumáticos relacionados às situações de violência
experienciadas no ambiente escolar, no intuito de
amenizar os efeitos negativos dessa experiência, tais como
danos psíquicos e promover o desenvolvimento de novas
habilidades de enfrentamento voltadas para a promoção
da cultura de paz.
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Qualidade de Vida no Trabalho 
e Saúde Mental do Servidor

02 Projeto Autocuidado e Saúde: Escuta Sensível e
Vivências de Cantoterapia

O Projeto “ Autocuidado e Saúde” por meio do Ciclo de
Escuta Sensível e Vivências de Cantoterapia visa à
valorização, motivação, integração e troca de experiências,
com foco no bem-estar dos servidores da Secretaria de
Estado de Educação - SEEDF, enfatizando a prevenção ao
estresse, a partir da oferta de atividades de círculos de
escuta sensível e vivências de cantoterapia.
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Qualidade de Vida no Trabalho 
e Saúde Mental do Servidor

Projeto Gerenciamento de Estresse 03
O Projeto tem como objetivo auxiliar o servidor no
autocuidado e prevenção ao estresse, a partir de um
trabalho de cunho psicoeducativo para o aprendizado de
métodos que possam identificar as possíveis causas do
estresse, suas fases e a encontrar estratégias para melhor
gerenciá-lo.
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Qualidade de Vida no Trabalho 
e Saúde Mental do Servidor

04 Clínica do Trabalho com os Gestores 

O Projeto tem por objetivo desenvolver a Clínica do
Trabalho com gestores da Secretaria de Educação do GDF,
a fim de promover a qualidade de vida dos trabalhadores
com histórico de adoecimento psíquico laboral, além de
resgatar o sentido e o prazer no trabalho. Por meio da
clínica, a qual oferece um espaço de fala e de escuta
qualificada do sofrimento, os profissionais desenvolvem
estratégias individuais e/ou coletivas para mediar o
sofrimento, além da cooperação e reconhecimento entre
os pares.
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Projetos da Qualidade de Vida no Trabalho
voltados para Saúde Mental do Servidor

05 Projeto de Acolhimento e Escuta Solidária aos
Servidores com Deficiência - PcD

O objetivo  do Projeto é oferecer vivências de reflexão, 
 escuta qualificada, informações sobre legislação, e abordar
temas que proporcionem a integração, valorização e o
pertencimento do servidor à SEEDF, fundamentados em
práticas de qualidade de vida, bem-estar no trabalho e
saúde integral.
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Projetos da Qualidade de Vida no Trabalho
voltados para Saúde Mental do Servidor

06 Projeto Sono Saudável

Trata-se de um Projeto multidisciplinar,
que tem o potencial de atingir um
grande número de servidores da SEEDF,
podendo impactar positivamente em
sua qualidade de vida e bem-estar. Isso
deve-se ao fato de o sono saudável ser
um fator de proteção contra o
adoecimento mental e físico.
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07 Projeto Nutri–SER

O “Projeto Nutri-Ser” visa a
valorização, motivação, integração e
troca de experiências entre os
servidores da SEEDF dando ênfase no
autoconhecimento e autopercepção
quanto ao comportamento alimentar,
de maneira a prevenir o estresse e
outras doenças relacionadas a um
padrão alimentar inadequado.



O Projeto visa orientar a importância da atividade física e
ergonomia no ambiente de trabalho e proporcionar um
momento de exercícios focados na orientação postural e
mobilidade física dos servidores durante a atividade
diária. É sabido que além dos efeitos físicos dos exercícios
como melhora funcional e das capacidades motoras: força,
flexibilidade, agilidade, equilíbrio entre outras, os estudos
ressaltam também a relação entre a prática de exercícios
físicos para melhora do humor, alívio da depressão e
redução da ansiedade.




Projetos da Qualidade de Vida no Trabalho
voltados para Saúde Mental do Servidor

08 Projeto Ativação Corporal
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Quando sei que é hora de procurar ajuda?

Quando os sinais de alerta elencados nesta cartilha
persistirem;
Quando seu estado de humor interferir nas suas
relações interpessoais e no ambiente de trabalho;
Quando a ansiedade causar prejuízo e/ou paralisar as
atividades rotineiras;
Perceber abuso do álcool e/ou outras substâncias
químicas.

Importante buscar ajuda especializada em
Saúde Mental, no caso o psicólogo ou

psiquiatra.
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Entenda mais e busque: 
Pontos de Atendimento

(Contatos)

Atenção Psicossocial Especializada:
 

CAPS são serviços de saúde mental 
 ofertados à comunidade e que

funcionam em regime de porta aberta,
sem necessidade de agendamento prévio

ou encaminhamento.





Centro de Orientação Médico-
psicopedagógica (COMPP) são

ambulatórios especializados em saúde
mental infantojuvenil que atendem todo o
DF, com acesso regulado pelas Unidades

Básicas de Saúde (UBS).



ADOLESCENTRO:
Atende usuários de 12 anos até 17 anos
com transtornos mentais moderados ou
uso eventual de substâncias psicoativas.



Utilize o link abaixo para

encontrar o CAPS mais próximo: 
https://info.saude.df.gov.br/busca

saudedfcaps/







Centro de Orientação Médico-
psicopedagógica (COMPP)

contato.compp@saude.df.gov.br
2017-1992 (ramal 7771)








ADOLESCENTRO:
adolescentro.df@gmail.com

(61) 2017-1991

Onde procurar ajuda?

Rede de Atenção Psicossocial no Distrito Federal
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Onde procurar ajuda?

Atendimentos psicológicos gratuitos e/ou valor social
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Atenção de Urgência e Emergência
SAMU 192 

Hospitais Gerais do Distrito
Federal 

Centro de Valorização da Vida - CVV 
Apoio emocional e prevenção do suicídio,

atendendo gratuitamente todas as
pessoas que querem e precisam

conversar, sob total sigilo por telefone, e-
mail e chat 24 horas todos os dias.

Centro de Valorização da Vida
(CVV) -188

CEFAM - 3225-5409

Clínica de Psicologia - UNIP - 32192-7092

Associação Brasília de Psicodrama - 3245-6390/3346-6832

Clínica Social INTERPSI - 98118-0548/99982-3224

Clínica de Psicologia IESB - 3445-4502/3445-4503

 Clínica de Psicologia UNICEUB - 3966-1625/3966-1626/3966-1627

Clínica Anankê (At. Psiquiátrico e Psicoterápico) 99202-6048/3307-7700  



Contatos



SEEDF 
Secretaria de Estado de Educação do Distrito Federal

Shopping ID, SCN, Qd. 06, Cj “A”, Edf. Venâncio 3.000, Bl “B”,
12° andar, Brasília/DF

 (61) 3901-2592 | 3901-3291 | 3901-3185
 gabinete@se.df.gov.br



SUGEP

Subsecretaria de Gestão de Pessoas
 Shopping ID, SCN, Qd. 06, Cj “A”, Edf. Venâncio 3.000, Bl “B”,

2° andar, Brasília/DF
  (61) 3901-1846 |  (61) 3901-2277

  sugep@se.df.gov.br



 ASQVT
Assessoria de Qualidade de Vida e Bem Estar no Trabalho
 Shopping ID, SCN, Qd. 06, Cj “A”, Edf. Venâncio 3.000, Bl “A”, 

2° andar, Brasília/DF
 (61) 3901-1866

 asqvt.sugep@se.df.go
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