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			Dedico esta minha segunda obra a minha família, em especial aos meus pais, que sempre fizeram de tudo para ensinar e me dar educação. Também dedico para todos os meus colegas e colaboradores, pois, sem a dedicação e a estabilidade emocional que tiveram durante todos esses anos, nunca teria alcançado os objetivos da minha carreira médica e de escritor.
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			Minha jornada com o Dr. Rafael Angelim começou ainda em 2019. 

			A obesidade, infelizmente, me acompanhou na infância e adolescência. Na fase adulta, nunca consegui manter um corpo magro e saudável. Quando estava magro era com dietas extremamente restritivas e sem acompanhamento. Dessa forma, eu não conseguia mantê-las por muito tempo e acabava voltando ao sobrepeso. 

			Sou jornalista e apresentador, e trabalho com minha imagem, por isso ter um peso estável e saudável é fundamental para minha vida pessoal e profissional. Sentia que meu problema de manter o peso ia além de alimentação e treino, e percebi a necessidade de ter um acompanhamento profissional. Foi quando uma amiga e também paciente do Dr. Rafael Angelim me falou sobre o trabalho dele. 

			Já na primeira consulta tive a melhor experiência possível, pois percebi que estava com um profissional que entendia perfeitamente sobre meu problema. Após alguns exames, ele identificou rapidamente o hipotireoidismo e logo iniciei um tratamento e acompanhamento com ele e sua equipe de profissionais. O meu corpo rapidamente começou a mudar e o emagrecimento foi completamente diferente de todas as outras inúmeras tentativas que tive: emagreci de maneira saudável, sem aquela aparência abatida, comum em outros tratamentos. Essa é uma circunstância que para a minha vida profissional é muito importante. A mudança em minha aparência física mudou também meu resultado profissional. Encontro-me mais seguro e feliz comigo mesmo.  

			Hoje entendo que uma pessoa que esteve por mais de trinta anos com obesidade, sobrepeso e hipotireoidismo precisava de acompanhamento profissional, e esse acompanhamento faço desde então com o Dr. Rafael Angelim e a excelente equipe da clínica dele de São Paulo.  

			Tenho uma vida saudável, treino e me alimento de maneira adequada, e esse estilo de vida sem dúvidas devo a esse médico que mudou meu corpo, minha saúde, vida pessoal e profissional.

			Mauricio “Lindezo” Nunes

			Apresentador SBT

		


		
			
Capítulo 1 
Introdução

			Saúde mental no trabalho é um dos assuntos que não só é preciso, como deve ser debatido sempre. Afinal, para manter a produtividade acima da média, garantir uma boa interação individual, coletiva e mais qualidade de vida é preciso, além da estabilidade física, que você esteja em completo estado de bem-estar mental.

			Esta é uma condição essencial para qualquer pessoa que deseja desempenhar suas atividades com motivação, apresentar bons resultados no trabalho e até mesmo levar uma vida mais leve e feliz, seja no local onde trabalha ou mesmo em casa, com familiares e amigos.

			Contudo, sabemos que alcançar esse estado de pleno equilíbrio mental nem sempre é fácil. Muitas vezes, a rotina engessada do ambiente de trabalho traz diversos fatores que colocam em risco nossa saúde mental.

			As constantes cobranças, o excesso de trabalho, as jornadas inflexíveis, tudo isso acaba gerando um alto nível de estresse, transtorno de ansiedade e até depressão. Com isso, é comum que você se sinta desmotivado, sem energia ou sem vontade de trabalhar. Em alguns casos, as consequências decorrentes da falta de saúde mental no trabalho são tão sérias que afetam até mesmo a rotina em casa ou a relação com as pessoas que fazem parte do convívio social.

			Inclusive, não é incomum encontrar diariamente, matérias, pesquisas e estudos que apontam os impactos que a falta de controle emocional e saúde mental no trabalho podem causar na vida de uma pessoa como um todo. Apesar disso, muito pouco é colocado em prática para combater esse problema.

			Se você sente que não tem estabilidade emocional no trabalho e precisa fazer algo para melhorar sua saúde mental, buscando ter mais prosperidade no trabalho, construir relacionamentos incríveis, acordar com mais energia e disposição e ter mais saúde e qualidade de vida, mas não faz ideia por onde começar, então saiba que não está sozinho nessa jornada.

			Desenvolvi este livro com o propósito de ajudar você a identificar os gatilhos que te impedem de alcançar o controle emocional que tanto deseja.

			A partir dos conhecimentos que irei compartilhar nesta obra, você entenderá como ter mais saúde mental no trabalho pode ressignificar sua vida como um todo, trazendo mais bem-estar, equilíbrio emocional, leveza e confiança para encarar os desafios do dia a dia.

			Mais que isso, quero dividir com você o segredo para alcançar a estabilidade emocional e, com isso, promover a mudança de vida que tanto busca, conquistando o melhor que a vida pode te oferecer.

			Pronto para uma jornada de conhecimento, aprendizado e grandes transformações? 

			Boa leitura!

		


		
			
Capítulo 2 
Saúde mental: entendendo seu conceito

			Como está sua saúde mental? Você já parou para refletir sobre o assunto? Em algum momento já parou para pensar se seus pensamentos e sentimentos estão em total equilíbrio?

			Saúde mental é um termo que, muitas vezes, gera confusão na cabeça das pessoas. Afinal, o que é saúde mental? Ter saúde mental significa não possuir algum transtorno ou doença mental?

			Para que consiga compreender melhor sobre o que significa ter saúde mental no trabalho, antes de mais nada, esclarecerei o que se entende por saúde mental em si.

			Embora não exista um conceito oficial, de acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), é possível entender saúde mental como “um estado de bem-estar em que o indivíduo consegue desenvolver e aplicar suas habilidades pessoais para lidar com os estresses da vida, trabalhar de forma produtiva e contribuir para a comunidade como um todo”.

			Ou seja, mais que ausência de problemas, a saúde mental representa um estado no qual a pessoa se sente bem o suficiente para enfrentar as situações e dificuldades mais imprevisíveis do dia a dia.

			Todos os dias, vivenciamos diferentes tipos de emoções, tanto boas, quanto ruins. Felicidade, alegria, raiva, satisfação, frustração entre outras emoções fazem parte do nosso cotidiano. E a forma como lidamos com essas emoções é o que determina como anda a qualidade da nossa saúde mental.

			Uma pessoa mentalmente saudável consegue encarar diariamente as complicações causadas pelo ritmo intenso do cotidiano e, ainda assim, se sentir bem, seja com as atividades que desenvolve na vida pessoal, seja no trabalho, ou com as pessoas à sua volta.

			Pessoas mentalmente saudáveis também compreendem que ninguém é perfeito, ou seja, que todos possuem limites e que não se pode ser tudo para todos a todo momento.

			Desse modo, posso dizer que a saúde mental contempla vários elementos:

			Satisfação pessoal – que vem com a percepção de estar fazendo as atividades de modo correto, com autonomia, bem-estar e competência.

			Produtividade – seja no âmbito acadêmico ou profissional.

			Resiliência – que se estabelece com a capacidade de superar as adversidades sob uma perspectiva positiva.

			Respeito às limitações – que envolve o conhecimento de suas fraquezas e deficiências em diferentes aspectos da vida.

			Participação social – que envolve as interações e contribuições com a comunidade. 

			Entenda que a saúde mental não é um termo que se restringe à capacidade de uma pessoa em aproveitar a vida. E muito menos que se resume a desenvolver um equilíbrio entre as tarefas do dia a dia e os esforços para atingir uma resiliência mental.

			Saúde mental é, na verdade, algo que precisa ser compreendido sob várias perspectivas. Por isso o entendimento acima apresentado serve mais para que se entenda sobre saúde mental de uma forma abrangente, não como um modo de vida ideal, mas como um estado que lhe permite viver bem consigo e em sociedade com mais qualidade de vida.

			Ter isso em mente é, sem dúvida, o ponto de partida para entender a dimensão e a importância social e coletiva sobre o que é ter saúde mental nos dias de hoje!
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