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      Nota da Publisher




      Nos últimos anos, temos visto crescer, de maneira muito concreta, a necessidade de as empresas olharem para a saúde mental e exercerem um papel mais ativo nesse cuidado. O tema ganhou visibilidade, surgiram avanços importantes – inclusive regulatórios – e ficou evidente que não é mais possível tratar essa questão como algo secundário. Ainda assim, muitas organizações seguem com inseguranças: como agir? Qual é o limite da responsabilidade? Como estruturar uma atuação consistente e não apenas pontual?




      Eu sempre enxerguei o trabalho como um pilar central da vida das pessoas. Para mim, ele é espaço de construção, de propósito e de realização. Mas também é espaço de convivência humana. Ninguém chega a uma empresa apenas para executar tarefas. Chega como um ser integral, com suas histórias, seus desafios, suas emoções e sua capacidade criativa. Tudo isso atravessa o ambiente profissional, que pode se tornar, como a autora bem diz, um lugar de proteção ou de detração da saúde.




      Foi por reconhecer essa responsabilidade que vi na Tatiana Pimenta a pessoa mais bem preparada para trazer esse tema ao mercado. Há dez anos à frente da Vittude, Tati vem atuando de maneira estruturada na integração entre saúde mental e ambiente corporativo. A Vittude tornou-se referência ao oferecer soluções que combinam tecnologia, rede qualificada de psicólogos, dados, acompanhamento e estratégia organizacional. Seu trabalho ajudou a mover o cuidado do campo do improviso para o campo da seriedade, da governança e do impacto mensurável. E este livro nasce de uma atuação concreta, que acumulou repertório, dados, aprendizados e exemplos reais de transformação dentro das organizações.




      Empresas são feitas pelas pessoas. Elas precisam estar no centro da estratégia, e Saúde mental é inegociável mostra, de maneira muito clara, como fazer isso de verdade. Aqui encontramos dados, fundamentos técnicos, depoimentos de empresas que implementaram saúde mental como um pilar estratégico e orientações para líderes e organizações que desejam atuar de maneira responsável, ética e proativa sobre esse tema.




      




      Tenho convicção de que este livro chega em um momento decisivo. Em um mundo cada vez mais acelerado e competitivo, nunca precisamos tanto do potencial humano para crescer, inovar e gerar impacto positivo. E isso começa pelas pessoas e pela construção de ambientes onde elas possam estar inteiras, produtivas e saudáveis.




      Desejo a você uma excelente leitura. E espero que, a partir destas páginas, também assuma esse compromisso: ser um agente para colocarmos a saúde mental no centro das decisões e da cultura dos negócios.




      Rosely Boschini 




      CEO e Publisher da Editora Gente




      




      


    


  




  

    

      




      A todos que enfrentam ou já enfrentaram os desafios da saúde mental, que conheceram a dor da desesperança e, ainda assim, seguiram em frente. Meu sonho é que, no futuro, ninguém precise lutar sozinho contra o desejo de desistir, e que nenhuma vida se perca em meio ao desespero.




      Que este livro seja o primeiro passo para reconstruirmos uma sociedade na qual a saúde mental é inegociável e o cuidado com a vida é um compromisso de todos nós.
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      Prefácio




      Por Romero Rodrigues




      A mente é uma poderosa aliada, mas pode ser também nossa maior inimiga.




      Aprendi isso da forma mais difícil. Comecei o Buscapé aos 20 anos. Nunca tinha sido chefe, nunca tinha sido funcionário. Eu e meus sócios éramos apenas garotos de faculdade que tinham largado tudo por uma ideia que, para a maioria das pessoas, estava fadada a dar errado.




      Desde o início, queríamos facilitar a jornada de compra on-line. Levantamos uma rodada de investimento em 2000 – um dos menores cheques daquela época para o mercado de tecnologia e que quase não saiu. Era nosso grande momento, porém, logo veio o estouro da bolha das PontoCom, como startups eram chamadas lá atrás. Os próprios investidores deixaram de acreditar que a internet continuaria existindo. Aquele cheque de 3 milhões de dólares seria, eu tinha certeza, o último que veríamos pelo resto da vida.




      Então desenvolvi uma mistura de paranoia e resiliência. O Buscapé era meu bebê, e eu não podia colocá-lo em risco. Se alguém da equipe estava fazendo algo que não parecia certo, eu não ensinava, não orientava, não desenvolvia. Eu dizia: “Manda aqui, deixa que eu resolvo”. E resolvia. Perdi incontáveis oportunidades de mentorar, de fazer pessoas crescerem. Achava que estava protegendo a empresa. No curto prazo, sim, mas no longo prazo eu estava, na verdade, sufocando a empresa e a mim mesmo.




      Esse padrão funcionou enquanto éramos pequenos, porém a empresa cresceu e logo estávamos ocupando nove andares diferentes no mesmo prédio. Um dia eu olhei ao redor e pensei: “O Buscapé não tem cultura corporativa”. Era mentira. Tinha. Só que a gente não conseguia mais transmiti-la através do drywall e dos andares. A paixão que me movia não chegava mais nas pessoas – só chegava a pressão.




      




      Foi quando percebi que precisava buscar ajuda. Fui fazer psicoterapia para entender como a empresa precisava mudar e descobri que eu era quem precisava mudar primeiro. Precisava aprender a tirar o melhor das pessoas em vez de tirar o poder delas. Precisava parar de carregar tudo sozinho. Não tínhamos o termo “burnout” naquela época, mas eu estava queimando por dentro.




      Olhando para trás, queria ter tido a oportunidade de fazer terapia desde o começo. Talvez o resultado do Buscapé fosse o mesmo (vendemos a empresa por 374 milhões de dólares em 2009), no entanto eu teria sofrido menos. Teria somatizado menos. Teria carregado menos sacos de areia nas costas. Teria mentorado melhor os excepcionais profissionais que tive a oportunidade de ter no meu time.




      Hoje, como investidor, vivo uma pressão diferente, mas igualmente intensa. Pegamos dinheiro que não é nosso e investimos em empresas que, se você chamar um contador ou um economista para analisar, eles vão perguntar: “Mas não tem nada ali, o que você está vendo?”. Investimos já em 100 empresas sabendo que pelo menos um terço vai morrer. E não temos a menor ideia de quais. Se soubéssemos, obviamente não investiríamos nelas.




      Cada decisão importa. E não tomar decisão também é tomar decisão. É um ambiente de extrema pressão. Qualquer estresse, qualquer ansiedade, qualquer desequilíbrio pode influenciar drasticamente o retorno. E no nosso negócio não existe meio-termo: ou dá dez vezes o dinheiro investido, ou você perde tudo.




      Foi com essa clareza que, em 2019, desenvolvemos a tese de investimento em saúde mental corporativa. Não foi um investimento de oportunidade. Foi o contrário: primeiro construímos a tese, depois fomos buscar os melhores founders do mercado.




      Os números mostravam o tamanho do desafio – logo, o tamanho da oportunidade também. Um percentual enorme da população economicamente ativa sofre com problemas de saúde mental, como depressão, ansiedade e estresse. O brasileiro, especialmente. Do lado da oferta, o Brasil tem uma quantidade e qualidade de psicólogos impressionante, só perdendo para a Argentina na América Latina. Contudo, 50% dos municípios brasileiros não têm um único psicólogo. A oferta existe, só não está bem distribuída. E a tecnologia, finalmente, permitia conectar esses dois lados.




      




      O que me convenceu de vez foi perceber uma mudança de mentalidade nas organizações, inclusive em startups do nosso portfólio. Durante décadas, executivos acharam que o ativo de uma empresa era o imóvel. Depois, a marca. Depois, o algoritmo. Agora estão percebendo a verdade: o ativo é a mente do time. Quanto mais brilhante e saudável for o time, mais chance a empresa tem de vencer.




      Todas as atividades hoje são atividades sociais. Se um profissional não está bem, ele não consegue colaborar, não consegue lidar com as diferenças das pessoas ao redor, não consegue propor soluções… e isso afeta diretamente o resultado. Entender como a mente funciona deveria ser tratado como qualquer outro skill essencial nas empresas.




      E aí eu pensei: as empresas têm equipe de patrimônio para cuidar do prédio, segurança para proteger as instalações, advogados de propriedade intelectual para defender a marca. Mas e o maior ativo de verdade? Quem cuida da saúde mental dos colaboradores?




      Nós temos uma filosofia: investimos no que queremos ver mais no mundo. Chamamos isso de “good karma”. E eu quero ver mais gente bem no mundo. Quando conheci a Tati e o Everton, entendi que esse era o time certo para essa missão. Lideramos a rodada Seed de 1,1 milhão de dólares com a convicção de quem viveu na pele o custo de não cuidar da saúde mental e via founders preparados para resolver esse problema em escala.




      De lá para cá, como membro do conselho da Vittude, tenho acompanhado não apenas o crescimento da empresa, mas também o trabalho incansável da Tati em educar o mercado brasileiro. Ela se tornou uma das vozes mais relevantes no debate sobre saúde mental corporativa, ajudando líderes de RH e SST, CEOs e conselhos a entenderem que esse não é um tema de “benefícios” – é estratégia de negócio.




      O mercado amadureceu. A Norma Regulamentadora nº 1 (NR-1) trouxe a obrigatoriedade de as empresas olharem para os riscos psicossociais. O que antes era diferencial competitivo agora é exigência regulatória. Mas cumprir a norma é o mínimo. O desafio real é construir programas de saúde mental que de fato funcionem: engajem colaboradores, gerem dados acionáveis, reduzam custos, mitiguem riscos e entreguem resultado.




      




      É exatamente isso que este livro entrega.




      A metodologia VITAL que a Vittude desenvolveu é o resultado de anos trabalhando com centenas de empresas brasileiras. Não é teoria importada. É um método construído na prática, testado na realidade do nosso mercado e refinado a cada implementação.




      Este livro é para você que lidera uma organização e sabe que precisa fazer algo estruturado pela saúde mental do seu time, mas não sabe por onde começar. Para você que já tem iniciativas isoladas e quer transformá-las em um programa consistente. Para você que precisa apresentar um business case para o board ou convencer a liderança de que esse investimento vale a pena. Para você que quer sair do discurso e ir para a prática.




      A Tati escreveu o livro que eu gostaria que existisse quando comecei a entender que cuidar das pessoas era o caminho. Aqui, está o guia que faltava para transformar a saúde mental em vantagem competitiva sustentável.




      Saúde mental é, de fato, inegociável. E as organizações que entenderem isso primeiro – não por obrigação regulatória, mas por convicção estratégica – vão construir times mais saudáveis, mais engajados e mais preparados para vencer.




      Boa leitura.




      Romero Rodrigues 




      Fundador do Buscapé, Managing Partner da Headline, membro do conselho da Vittude


    


  




  

    

      




      PRÓLOGO




      Por Everton Höpner Pereira




      A melhor maneira de prever o futuro é criá-lo.




      Peter Drucker1




      Empreender é um ato de coragem. Mais do que isso, é um ato de acreditar em algo maior, em uma visão capaz de transformar o mundo. Quando a Tati me convidou para tomar um café em 2015 e compartilhou o seu desejo de fundar uma startup, senti, imediatamente, o peso da missão que estava por vir. Não se tratava apenas de montar uma empresa, mas, sim, de fazer a diferença em um dos pilares mais fundamentais para o futuro das pessoas e das organizações: a saúde mental.




      Naquele dia, sentados em uma padaria, rabiscando ideias em jogos americanos de papel, ainda não tínhamos ideia do que a Vittude poderia se tornar. Eram dois profissionais inquietos, cada um com uma bagagem distinta, mas unidos por uma causa em comum. Para mim, poderia ser o início de um novo ciclo que me tiraria da zona de conforto e do mundo das consultorias e me levaria ao desafio de cocriar uma solução para um problema que, na época, muitos sequer reconheciam como tal.




      No entanto, abraçar esse projeto foi uma decisão que não veio sem sacrifícios. Quando a Vittude foi oficialmente fundada, em maio de 2016, ainda não podia mergulhar de cabeça na operação. Durante o primeiro ano, eu me dividia entre a atuação como consultor na Falconi, uma das empresas de consultoria em gestão empresarial mais reconhecidas do país, e a estruturação da área de operações da Vittude. Eram noites e finais de semana dedicados a transformar a ideia em realidade. O desafio e a necessidade de dedicação eram maiores do que imaginávamos, contudo sabíamos que o nosso esforço impactaria milhares de vidas.




      




      Nosso primeiro ano foi decisivo. Não só pelo volume de trabalho, mas também pela crença inabalável que ambos compartilhávamos de que a Vittude tinha um propósito claro: democratizar o acesso à saúde mental e transformar a vida de milhões de pessoas. A Tati, com toda sua garra e visão, me inspirava todos os dias a continuar, mesmo quando o cansaço pesava. A cada cliente conquistado, a cada psicólogo que decidia se juntar ao nosso time, eu sentia que estávamos no caminho certo.




      Então, chegou a hora de tomar uma das decisões mais difíceis da minha trajetória profissional. Precisava terminar a minha transição e me dedicar integralmente à Vittude. Pedi demissão da Falconi sabendo que estava abrindo mão de uma carreira consolidada, de estabilidade profissional; no entanto, eu acreditava profundamente no que estávamos construindo. E foi nesse ponto que eu mergulhei de cabeça na operação da Vittude.




      Olhar para trás e ver o que conquistamos desde então me enche de orgulho. Começamos com uma ideia em um café e, hoje, a Vittude impacta mais de 3 milhões de vidas, sendo parceira estratégica de alguns dos maiores empregadores do Brasil, como Grupo Boticário, Ipiranga, Sodexo, Sanepar, Arcos Dorados, Thomson Reuters, entre tantos outros. Nossa atuação não se limita a oferecer serviços de psicoterapia; desenvolvemos um ecossistema de soluções inteligentes, que combinam diagnóstico, educação corporativa, acesso a psicoterapia de qualidade, gestão de dados em saúde mental e intervenções estratégicas, que ajudam empresas a se tornarem mais saudáveis, eficientes e produtivas.




      A publicação deste livro é um marco na nossa história. É a materialização de tudo o que acreditamos e construímos ao longo dos anos. A Tati sempre teve um talento único para transformar dor em propósito e, ao contar a jornada da Vittude e compartilhar nossa metodologia, ela dá um passo ainda maior na democratização da saúde mental em nosso país. Este livro é mais do que uma inspiração, é um convite para que líderes e empresas se juntem a nós nessa revolução silenciosa e profundamente necessária.




      




      O que você encontrará nas páginas a seguir não é apenas a história de uma startup que cresceu e se consolidou como uma referência no mercado, mas um guia prático, construído a partir de experiência e dados, que pode ajudar a transformar a maneira como as empresas encaram a saúde mental. Afinal, como a Tati costuma dizer, não haverá futuro sem saúde mental. E se você está lendo isso é porque, assim como nós, acredita que esse futuro pode e deve começar agora.




      Everton Höpner Pereira




      COO e cofundador da Vittude




      




      

        

          	1 Atribuída a Peter F. Drucker, que o teria dito durante suas aulas. In: COHEN, W. A. Drucker on Leadership: New Lessons from the Father of Modern Management. São Francisco: Jossey-Bass, 2010.



        


      


    


  




  

    

      




      INTRODUÇÃO




      Não existirá futuro sem saúde mental




      Os que são loucos o suficiente para pensar que podem mudar o mundo são os que realmente o fazem.




      Steve Jobs2




      Em 2012 vivi um dos anos mais difíceis da minha vida. Até aquele momento, com 30 anos, não me recordo de sequer ter ouvido os termos “saúde mental”. Na verdade, eu nem mesmo sabia o que fazia um psicólogo.




      Profissionalmente, estava em um momento interessante da minha carreira, mas, na vida pessoal, a instabilidade reinava. Estava em um relacionamento abusivo, que terminou com um episódio de dezesseis horas de cárcere privado, após várias ameaças e terror psicológico. Esse período deixou marcas traumáticas, algumas delas ainda adormecidas, prontas para despertar ao menor sinal de perigo, sob a forma de pesadelos e crises de pânico.




      Tentei ignorar o trauma da violência, mas isso só me levou a um quadro de depressão. Aquela mulher alegre, cheia de vida e dona de uma gargalhada marcante foi lentamente dando espaço para uma pessoa apática, sem energia, cansada e constantemente sonolenta. Por causa dos pesadelos, eu quase não conseguia dormir, e minha cognição foi ficando comprometida. Manter a concentração e o foco se tornaram tarefas desafiadoras, e, com o tempo, fui me deparando com um lugar sombrio dentro de mim.




      




      Foi nesse momento que percebi algo importante: o trauma não afetava apenas minha vida pessoal, ele transbordava para o meu trabalho. Minha produtividade estava reduzida, o pensamento lentificado, lapsos de memória e falta de atenção se tornaram comuns. Perdia objetos com frequência – desde óculos de sol até as chaves de casa e do carro. Eu não era mais a mesma, nem agia ou me sentia como antes. Nesse ponto, comecei a entender que a saúde mental não era apenas uma questão pessoal – ela impactava diretamente a minha vida profissional.




      Sempre me considerei uma pessoa de alta performance. Desde jovem, fui a criança disciplinada que tirava boas notas, a adolescente que passou em primeiro lugar no vestibular, e a adulta que se formou entre os melhores da turma. Entrei no mercado de trabalho por meio de um programa de trainee muito concorrido e, até aquele momento, tinha experimentado anos sequenciais de promoções, aumentos salariais e reconhecimentos. Então, você pode imaginar o quão perturbador foi perceber que havia algo errado. Havia uma pedra no meio do caminho, e essa pedra se chamava depressão.




      Quando a saúde vira prioridade




      Muitas vezes, só damos valor à nossa saúde quando ela já está em risco. Para a maioria das pessoas, a saúde mental passa despercebida. Nem mesmo os primeiros sinais de perda de funcionalidade são capazes de ligar o sinal de alerta, e só nos damos conta da sua importância quando a falta gera prejuízos significativos.




      Uma desatenção boba aqui, um lapso de memória ali, um momento de fúria acolá. Outros sinais mais graves surgem, como alterações de sono, apetite, desconfortos por todos os lados. Dores de cabeça constantes, enxaqueca, queimação de estômago, tensão muscular, queda de cabelo, perda de libido, doenças autoimunes. A lista vai aumentando, fazemos diversos exames clínicos e ninguém descobre o que está acontecendo. Até que um belo dia vem uma crise, corremos para o pronto-socorro achando que vamos morrer e descobrimos que apresentamos sinais de ansiedade ou depressão.




      




      Raramente percebemos a criticidade aumentando, e a ficha só começa a cair quando já estamos no fundo do poço. Se meu relato pareceu familiar, continua comigo que vou contar um pouquinho mais da minha história.




      Depois de negligenciar a minha situação por algum tempo, decidi buscar ajuda profissional. O primeiro recurso ao qual recorri foi o plano de saúde. Infelizmente, minha experiência foi extremamente frustrante e o que era para ser o início de um tratamento transformou-se em uma saga de dor e sofrimento.




      Ao buscar profissionais na rede credenciada, conheci alguns psicólogos bem pouco preparados para manejar um quadro clínico de depressão. Lembro que um deles, inclusive, chegou ao absurdo de cochilar em uma sessão comigo. Imagine como é para alguém com a autoestima prejudicada e em sofrimento experimentar tamanho descaso.




      Apenas hoje entendo que o modelo praticado pelas operadoras de saúde destrói valor na cadeia de suprimentos. Remunera-se tão mal o profissional de psicologia, que as operadoras perdem a capacidade de atrair um corpo clínico experiente para suas redes. Com isso, sofrem aqueles que precisam realmente de uma ajuda especializada e não a encontram.




      Ter contato com profissionais tão despreparados para lidar com meu sofrimento me fez duvidar um pouco da psicologia como ciência. Após algumas tentativas, consegui a indicação de um psicólogo experiente e assumi o pagamento das consultas particulares. Mesmo tendo um bom cargo e salário, me recordo do quanto aquelas quatro ou cinco sessões particulares pesavam no meu orçamento mensal. Se a acessibilidade era desafiadora para mim, é ainda muito mais difícil para quem vive com uma renda familiar de um salário mínimo ou menos.




      Após alguns meses, percebi que a psicoterapia não estava apenas contribuindo para recuperar um estado de funcionalidade, como também vinha provocando uma mudança completa de perspectivas. Comecei a refletir mais sobre escolhas pessoais e profissionais, sobre equilíbrio entre vida e trabalho e sobre o que de fato me fazia vibrar. Aos poucos, uma nova Tatiana foi florescendo. O processo psicoterapêutico não era mais um tratamento para depressão, mas uma ferramenta poderosa de autoconhecimento e reconhecimento de padrões de comportamento.




      




      Alguns anos mais tarde, em 2015, passei por novos desafios pessoais. Fui demitida do meu último emprego no mesmo dia em que descobri que meu pai estava com câncer. Meu pai é um dos meus grandes heróis, e o que parecia ser o pior dia da minha vida acabou se transformando no passo inicial para uma mudança completa.




      Os desafios para encontrar um bom médico para meu pai me levaram de volta ao passado. Lidar com um momento em que estava muito fragilizada, enfrentando o medo da perda de uma das pessoas mais importantes para mim ao mesmo tempo que precisava amparar as necessidades dele naquele contexto, mostrou mais uma vez que o apoio que precisávamos era mais amplo. Além das questões físicas, estavam ali também as questões emocionais. Aquela inquietação que sentia ao não conseguir encontrar um bom psicólogo anos antes estava de volta ao ter dificuldade para encontrar alguém que oferecesse apoio adequado para o meu pai.




      Tudo correu bem durante a cirurgia e o tratamento dele (que acompanhou também toda a jornada para que este livro se tornasse realidade), porém o meu incômodo com a falta de suporte psicoterapêutico de qualidade não desapareceu. Um questionamento reverberava a todo momento: como resolver o problema de acessibilidade a bons profissionais de saúde? E se eu pudesse criar uma empresa capaz de democratizar o acesso a serviços de saúde mental? E se eu pudesse transformar a realidade ao meu redor e no meu país? Afinal, para quem ainda não sabe, vivemos no país mais ansioso do mundo, o quinto mais deprimido3 e o segundo em casos de burnout.4 Mas falaremos disso mais à frente.




      




      Para mim, estava tão claro quanto água: seria impossível termos um futuro se não conseguíssemos resolver o problema de acesso a bons cuidados de saúde mental. Com um mundo em constante transformação, demandando cada vez mais nosso potencial criativo e disruptivo, não cuidar da saúde mental seria colocar em risco o futuro das organizações e da nossa sociedade.




      Não faltou gente me chamando de louca quando anunciei minha decisão de empreender. Como assim uma engenheira civil que não conhecia nada de tecnologia e saúde fundando uma empresa nessa área? Mas, como disse Steve Jobs no discurso de lançamento da campanha Think different, “pessoas com paixão podem mudar o mundo para melhor [...] e aqueles que são loucos o suficiente para acreditar nisso são os que realmente mudam o mundo”.5




      Em 13 de maio de 2016, Everton Höpner e eu fundamos a Vittude com a linda missão de democratizar o acesso a serviços de saúde mental. Era a oportunidade ideal para ressignificar meus traumas, transformando a dor em uma força capaz de ajudar outras pessoas.




      Minha experiência pessoal me fez ter clareza de que saúde mental é inegociável. Sem ela, nada faz sentido. Sem saúde mental não conseguimos executar nem as tarefas mais fáceis do nosso cotidiano.




      A Organização Mundial da Saúde (OMS) define saúde mental como um estado de bem-estar no qual o indivíduo é capaz de usar as próprias habilidades, recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e contribuir com a sua comunidade.6




      Se não conseguimos nos recuperar do estresse diário, adoecemos e perdemos a possibilidade de realizar todo o nosso potencial humano. Ao fundar a Vittude, eu tinha uma coisa em mente: não precisamos esperar o fundo do poço chegar para buscarmos ajuda. E, se chegarmos até ele, será fundamental encontrar profissionais extremamente capacitados para nos ajudar a sair desse lugar.




      Em 2016, quase ninguém falava sobre saúde mental. Abordar a pauta no ambiente de trabalho era impensável. Por isso, nos dois primeiros anos, decidimos construir uma base robusta de conteúdo, que levou nosso blog a receber mais de 4 milhões de visitantes únicos por mês.




      




      




      Foi somente após dois anos de fundação que assinamos nosso primeiro contrato corporativo. A RD Station, empresa localizada em Florianópolis, se tornou nossa primeira cliente e nos ensinou muito sobre bem-estar e boas práticas de segurança psicológica no ambiente de trabalho.




      Naquele mesmo ano, conheci a dra. Renata Simioni, na época gerente de saúde corporativa do Grupo Boticário (GB), hoje diretora de Recursos Humanos na mesma empresa. Participamos juntas de um evento sobre tendências de benefícios em saúde e trocamos algumas ideias logo após uma palestra conduzida por mim sobre os projetos da Vittude.




      Tive a oportunidade de me sentar ao lado dela durante o almoço. Alguns chamam de serendipidade, outros de destino. Eu chamo de sorte! A Re, como carinhosamente a chamo, tinha a visão mais disruptiva sobre saúde mental no trabalho que eu já tinha conhecido até então.




      Ela tinha o programa de saúde mental dos sonhos na cabeça e estava buscando um parceiro para ajudá-la a ampliar o trabalho que já fazia com uma equipe de saúde própria. Foram mais de dezoito meses desde este primeiro encontro até assinarmos um contrato com o GB, nosso primeiro cliente de grande porte, com mais de 40 mil vidas sob gestão.




      Entre 2018 e 2019, o GB conduziu um intenso estudo de mercado (BID – Bidding Process, como são chamados os processos de concorrência e licitação entre empresas) e promoveu uma concorrência entre sete negócios que atuavam no oferecimento de soluções de saúde mental corporativa. Para minha grande satisfação, a Vittude foi escolhida nesse processo em função de sua expertise técnica e pela forma como olhava com cuidado para a sua rede de psicólogos. Ter os melhores profissionais de psicologia e remunerá-los de maneira justa era um diferencial importante.




      Ao final de 2019, quando ganhamos o BID, nem imaginávamos que quatro meses depois estaríamos diante de uma pandemia. Esta, por sua vez, teve um papel importante na quebra de alguns paradigmas e ajudou a ampliar a discussão sobre saúde mental no ambiente corporativo e na sociedade, de modo geral.




      




      Quando a OMS decretou pandemia, em 11 de março de 2020,7 tínhamos apenas cinco clientes corporativos e cerca de três mil vidas sob gestão. Enquanto escrevo este livro, são mais de duzentas empresas em nosso portfólio e mais de três milhões de pessoas beneficiadas pelos nossos serviços e soluções.




      Desde então, construímos repertório e desenvolvemos um método proprietário para estruturar programas eficientes de saúde mental corporativos. Utilizando inteligência de dados e uma base de informações riquíssima, atualmente conseguimos prever adoecimentos e favorecer intervenções precoces e preventivas. O investimento em promoção, prevenção e intervenção de qualidade tem ajudado empresas a obterem retornos expressivos sobre o investimento.




      Com tanto conhecimento acumulado, entendi que era a hora de ir um pouco mais além e compartilhar nossa expertise de modo amplo, para disseminar conhecimento prático, ainda não disponível em livros ou manuais. Se nossa missão é democratizar o acesso à saúde mental, por que não escrever um livro compartilhando nossos aprendizados ao longo da jornada?




      Para enriquecer a discussão e oferecer aos leitores um conteúdo realmente prático, tive a honra de contar com a participação de clientes e especialistas do mercado, que compartilharam suas experiências e aprendizados ao longo dos últimos anos. Suas contribuições ampliam a profundidade deste livro, que está repleto de cases de sucesso capazes de apoiar líderes a construir o futuro das organizações a partir de uma cultura de bem-estar, produtividade e segurança psicológica.




      A transformação deve começar agora




      Os índices de adoecimento pioram ano após ano. A improdutividade atingiu patamares nunca vistos. Estudos já mostram que só a depressão e a ansiedade custam à economia global cerca de 1 trilhão de dólares a cada ano e que estamos caminhando para gastar anualmente 6 trilhões de dólares por questões de saúde mental até 2030.8,9 De acordo com o Censo de Saúde Mental da Vittude 2025, realizado com cerca de 175 mil trabalhadores de diferentes setores da economia, o presenteísmo nas empresas brasileiras já supera a marca dos 30%, o que significa desperdiçar quase um terço da folha de pagamento das organizações.




      




      Soma-se a isso outro fator alarmante. Em um levantamento global do McKinsey Health Institute (MHI), conduzido em 2022 com cerca de 15 mil colaboradores e mil líderes de RH em 15 países, um em cada quatro trabalhadores relatou vivenciar altos níveis de comportamentos tóxicos no trabalho, o que é o principal preditor de desfechos negativos de saúde, incluindo burnout.10 Em outro levantamento do MHI sobre fatores de saúde influenciados pelo ambiente de trabalho, um dos pilares críticos é a interação social. Nesse sentido, contextos em que comportamentos tóxicos não são combatidos, quaisquer iniciativas de saúde e bem-estar implementadas têm seus benefícios drasticamente reduzidos.11 Não dá mais para continuar assim. Como eu costumo dizer, está insustentável!




      Se não tomarmos uma ação agora, de fato não teremos um futuro possível. E não sou apenas eu quem acredita nisso, o governo também. Uma das pessoas que compartilha da minha visão é a deputada Maria Arraes, que tive a alegria de conhecer em 2024 e aceitou generosamente contribuir com a construção deste livro.




      




      No segundo capítulo, a deputada relata como surgiu a ideia do projeto que deu origem à Lei 14.831/2024, que institui o Certificado Empresa Promotora da Saúde Mental, dividindo seus desafios e suas motivações para colocar a pauta de saúde mental na agenda política.




      Outro marco importante para todos nós aconteceu no dia 30 de julho de 2024. A Comissão Tripartite Paritária Permanente, composta por integrantes do governo, sindicatos de trabalhadores e confederações de empregadores, que discute temas de segurança e saúde no trabalho, aprovou uma alteração relevante na NR-1, incluindo a obrigatoriedade de identificação e gerenciamento dos riscos psicossociais dos trabalhadores no ambiente de trabalho.12 Com a mudança na NR-1, as empresas agora devem identificar perigos e avaliar os riscos relacionados à forma como o trabalho é organizado e os aspectos sociais das interações, ou seja, a responsabilidade civil das empresas e a necessidade de cuidarem da saúde mental dos seus colaboradores se tornou ainda mais expressa e evidente. Isso inclui tomarem ações efetivas para prevenir e combater o assédio moral e sexual no trabalho, entendendo que o gerenciamento de riscos psicossociais precisa estar alinhado às estratégias de saúde e segurança no trabalho.




      Para as empresas, essas mudanças vão muito além da obrigatoriedade de estarem em conformidade com a legislação. Estamos diante de uma oportunidade única de transformar o ambiente corporativo em um lugar mais humano, saudável e produtivo. E meu objetivo com este livro é justamente apoiar empresas e líderes que querem defender esta agenda comigo a fazerem isso acontecer.




      Aqui, apresento o método da Vittude, além de cases práticos e perspectivas de especialistas, para que possamos tornar esse movimento uma ponte entre o presente e o futuro das organizações. O conteúdo foi pensado para ser lido de maneira sequencial, começando pelo reconhecimento do problema que vivemos na atualidade e, em seguida, passando pelas etapas do método que desenvolvemos para implementar programas que promovam melhor desfecho de saúde mental para as pessoas e maior eficiência operacional para as empresas.




      




      Ao final, deixo recomendações e estratégias de autocuidado, porque esse também precisa ser um pilar defendido e que assegura longevidade para os esforços e as transformações que queremos realizar.




      Este livro levou mais tempo para ser concluído do que eu imaginava porque, no meio do caminho, fui atravessada por acontecimentos que não estavam sob meu controle – experiências que me fizeram revisitar a dor, o luto e, por alguns momentos, flertar novamente com a depressão. Foi nesse período que compreendi, na prática, a importância de saber pausar, reconhecer limites e assumir a autorresponsabilidade pelo próprio cuidado.




      O futuro das nossas organizações está em nossas mãos, mas só conseguimos provocar uma revolução quando estamos minimamente inteiros. Por aqui, acreditamos que cuidar de quem cuida é a base de tudo.




      Para mim, saúde mental é realmente inegociável. E acredito que você está aqui porque também compartilha dessa visão.




      Boa leitura!




      Tatiana Pimenta




      CEO e cofundadora da Vittude




      




      




      

        

          	2 The crazy ones foi uma campanha lançada pela Apple em 1997. O texto se tornou um importante símbolo da essência daqueles que ousam pensar diferente e romper com o status quo. O discurso de Steve Jobs apresentando a campanha está disponível aqui: STEVE Jobs Think different Crazy ones speech. 2018. Vídeo (7min). Publicado pelo canal Edward Capaldi. Disponível em: https://youtube.com/watch?v=4fcb8eu20SQ. Acesso em: 25 jan. 2026.





          	3 DE SOUZA, I. M.; MACHADO-DE-SOUSA, J. P. Brazil: world leader in anxiety and depression rates. Revista Brasileira de Psiquiatria, v. 39, n. 4, p. 384–384, dez. 2017.





          	4 GOMES, H. Brasil é o segundo país com mais casos de burnout e só perde para o Japão. Instituto de Psicologia da USP, 23 set. 2024. Disponível em: https://www.ip.usp.br/site/noticia/brasil-e-o-segundo-pais-com-mais-casos-de-burnout-e-so-perde-para-o-japao/. Acesso em: 25 jan. 2026.





          	5 STEVE Jobs Think different Crazy ones speech. op. cit.





          	6 MENTAL HEALTH (def.). World Health Organization, 8 out. 2025. Disponível em: https://who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response. Acesso em: 25 jan. 2026.





          	7 OMS afirma que covid-19 é agora caracterizada como pandemia. Organização Pan-Americana de Saúde, 11 mar. 2020. Disponível em: https://paho.org/pt/news/11-3-2020-who-characterizes-covid-19-pandemic. Acesso em: 10 out. 2025.





          	8 OPAS. 30ª CONFERÊNCIA SANITÁRIA PAN-AMERICANA. Washington, 26 jul. 2022. Disponível em: https://paho.org/sites/default/files/csp30-9-p-politica-saude-mental_0.pdf. Acesso em: 10 out. 2025.





          	9 BLOOM, D. E. et al. The global economic burden of noncommunicable diseases. PGDA Working Papers 8712. Cambridge, 2012. Disponível em: https://ideas.repec.org/p/gdm/wpaper/8712.html. Acesso em: 20 dez. 2021.





          	10 ADDRESSING employee burnout. Are you solving the right problem? McKinsey Health Institute, 27 mar. 2022. Disponível em: https://mckinsey.com/mhi/our-insights/addressing-employee-burnout-are-you-solving-the-right-problem. Acesso em: 4 dez. 2025.





          	11 BRASSEY, J. et al. Working nine to thrive. McKinsey Health Institute, 13 mar. 2024. Disponível em: https://mckinsey.com/mhi/our-insights/working-nine-to-thrive. Acesso em: 5 dez. 2025.





          	12 GOVERNO Federal atualiza NR-01 para incluir riscos psicossociais e reconstitui Comissão do Benzeno. Ministério do Trabalho e Emprego, 1 ago. 2024. Disponível em: https://gov.br/trabalho-e-emprego/pt-br/noticias-e-conteudo/2024/Setembro/governo-federal-atualiza-nr-01-para-incluir-riscos-psicossociais-e-reconstitui-comissao-do-benzeno. Acesso em: 25 jan. 2026.
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      UMA EPIDEMIA DE TRANSTORNOS MENTAIS NO BRASIL




      O oposto da depressão não é a felicidade, mas a vitalidade.




      Andrew Solomon13




      A falta de vitalidade, que aflige milhões de brasileiros, não é uma questão apenas individual. Ela reverbera no trabalho, nas relações pessoais e na forma como enxergamos a vida. Sem vitalidade, perdemos o ímpeto de superar desafios, de sonhar e de nos conectar com o que nos dá propósito. No Brasil, país frequentemente associado à alegria e à felicidade, os transtornos mentais contam uma história diferente.




      Vivemos em um país de grandezas continentais, abundância de culturas e riquezas naturais. Muitos enxergam o Brasil como o país do futebol e do carnaval. É um país de pessoas felizes, diriam alguns, só que não. Somos o país do carnaval, mas também o país mais ansioso do mundo.14 A alegria que exportamos esconde o adoecimento que silenciamos. Costumo dizer que o Brasil é um país de pessoas adoecidas quando o assunto é saúde mental. Isso não é novo, mas o que já era muito ruim até 2019 ficou ainda pior com a chegada da pandemia de covid-19, que contribuiu para aumentar em 25% a prevalência global de ansiedade e depressão.15




      




      Não faltam dados ou estudos que comprovem isso. O Panorama de Saúde Mental 2025, realizado pelo Instituto Cactus e AtlasIntel com brasileiros acima de 16 anos,16 apontou que 24% dos respondentes sentem que perderam a confiança em si mais do que o habitual e 34% se sentem inúteis em algum grau, com intensidade e frequência variadas, sendo que 13% destes relatam alta incidência de sentimento de inutilidade. Quando o assunto é vitalidade, esse mesmo estudo revela que 38% das pessoas se sentem esgotadas e sob pressão, enquanto 45% declaram ter perdido o sono frequentemente e ter tido a sensação de que não pode superar suas dificuldades.




      Para analisar os indicadores relacionados à saúde mental especificamente, os organizadores desse estudo utilizaram o Questionário sobre a Saúde Mental do Paciente (em inglês, PHQ-9 – Patient Health Questionnaire), desenvolvido por pesquisadores da Universidade de Columbia (EUA). O objetivo dele é rastrear a presença e o nível de gravidade dos sintomas de transtorno depressivo nos participantes.




      A análise das respostas ao PHQ-9 apontou que a maioria dos respondentes apresentava queixas relacionadas ao sono (61%) e se sentia cansada ou com pouca energia (70%). Ver esses números me faz lembrar do período mais sombrio da minha vida, quando o cansaço e a falta de sono foram os primeiros sinais de que algo estava errado. Assim como os 61% dos brasileiros que relatam dificuldade para dormir, eu negligenciei esses sintomas até que a situação se tornou insustentável. A dificuldade para dormir foi justamente um dos grandes fatores que me conduziu a um quadro de depressão.




      




      O sono restaurador é essencial para a manutenção da saúde mental, pois é durante esse período que o cérebro realiza diversas funções críticas para o equilíbrio emocional e cognitivo. Durante o sono profundo, o corpo libera hormônios que ajudam a regular o humor e reparar tecidos, enquanto o cérebro processa emoções e consolida memórias. A falta de sono adequado pode nos levar ao aumento dos níveis de cortisol, o hormônio do estresse, e reduzir a produção de serotonina, o neurotransmissor associado ao bem-estar, resultando em um círculo vicioso de insônia e ansiedade.




      Tanto é que um estudo de Harvard apontou que pessoas que dormem mal são mais propensas a desenvolver transtornos mentais como depressão e ansiedade, evidenciando a relação direta entre a qualidade do sono e a saúde mental.17




      Além disso, o sono restaurador desempenha um papel fundamental no gerenciamento do estresse cotidiano. Sem esse mecanismo de proteção, o estresse diário pode se acumular e levar ao esgotamento físico e emocional, conhecido como burnout. O sono de qualidade permite que o corpo e a mente se recuperem dos desgastes diários, melhorando a capacidade de enfrentar desafios e tomar decisões sob pressão. Sem um descanso adequado, a resiliência ao estresse diminui, aumentando a vulnerabilidade a episódios de exaustão extrema.




      Mas, além dos desafios com o sono, chamo a atenção para a visão completa do resultado referente às nove perguntas do questionário PHQ-9, apresentado pelo Instituto Cactus e AtlasIntel.




      




      Outro dado que merece atenção especial é o relacionado à ideação suicida. A edição 2025 do Panorama de Saúde Mental mostrou que, nas duas semanas anteriores à pesquisa, 18% dos respondentes tiveram, com alguma frequência, pensamentos de se ferir ou de que seria melhor estar morto, sendo que 7% vivenciam esses pensamentos quase todos os dias.




      Esse é um cenário que vem se agravando há anos. Estudos recentes da Fiocruz, publicados na The Lancet, mostram que as taxas de suicídio no Brasil cresceram, em média, 6% ao ano entre 2011 e 2022, chegando a aumentos superiores a 10% nos anos mais recentes. Esse crescimento constante indica que o problema não está apenas visível, está avançando.18


 



      

        [image: Gráfico de barras horizontais que mostra a frequência de diferentes sintomas relacionados ao bem-estar, como dificuldade para dormir, cansaço, baixa autoestima, perda de interesse, falta de apetite, dificuldade de concentração, sensação de depressão, agitação ou lentidão e pensamentos de autoagressão. As respostas são divididas em “quase todos os dias”, “mais da metade dos dias”, “vários dias” e “nenhuma vez”.]

      




      




      No Censo de Saúde Mental da Vittude 2025, que já mencionei, identificamos uma média de 14,75% de ideação suicida entre os respondentes, um número que por si só já acende um alerta importante. Contudo, alguns segmentos apresentam índices significativamente mais altos. No setor de varejo, por exemplo, a ideação chega a aproximadamente 17%. Esse resultado não se relaciona propriamente ao trabalho em si, mas às características do público que o varejo historicamente acolhe: trata-se de uma das principais portas de entrada para o mercado de trabalho brasileiro, empregando majoritariamente pessoas jovens, muitas delas em situação de maior vulnerabilidade social.




      O Panorama de Saúde Mental 2025 reforça esse achado: a faixa etária entre 16 e 24 anos é justamente a que apresenta os piores indicadores de saúde mental, incluindo maior exaustão, sintomas depressivos mais intensos e maior prevalência de pensamentos suicidas. Muitas dessas pessoas chegam ao mercado carregando desafios preexistentes, como dificuldades financeiras, histórico de pouca rede de apoio, instabilidade familiar e, em alguns casos, situações em que a refeição mais estruturada do dia acontece justamente no local de trabalho.




      Saúde mental e o ambiente de trabalho




      Talvez alguém esteja pensando: “Sim, são números preocupantes mesmo, mas o que isso tem a ver com as empresas?”. As empresas têm absolutamente tudo a ver com esse assunto. Além dos impactos econômicos evidentes, existe um estigma velado no ambiente de trabalho que impede as pessoas de procurarem ajuda.




      Muitos profissionais têm medo de serem vistos como “fracos” ou “incapazes” caso relatem dificuldades emocionais ou mentais. Essa cultura do silêncio perpetua o adoecimento, criando um ciclo em que o sofrimento mental se intensifica e, ao mesmo tempo, a produtividade despenca. E isso é agravado quando não há uma liderança que incentive a abertura e a busca por suporte especializado. As empresas, além de serem um ambiente para a realização do trabalho, podem e devem ser lugares de apoio e segurança psicológica.




      




      Segundo um estudo realizado pela Federação das Indústrias do Estado de Minas Gerais (Fiemg), o mercado corporativo deixa de faturar 397,3 bilhões de reais por ano devido a transtornos mentais não tratados adequadamente, número que representa 4,7% do PIB nacional. Ao mesmo tempo, o adoecimento dos brasileiros reflete na redução de mais de 800 mil empregos por ano.19 E em um levantamento que fizemos na Vittude junto a mais de 24 mil profissionais, a incidência de afastamento por transtornos mentais cresceu 30% de 2020 a 2022 nas empresas. Somado a isso, nos últimos anos, segundo o Ministério da Previdência Social, o número de afastamentos por saúde mental segue crescendo. Em 2025, foram mais de 546 mil afastamentos por mais de 15 dias em decorrência de transtornos mentais e comportamentais no Brasil, representando um aumento de 15,6% em relação a 2024. Em 2022, o número era de 201 mil.20




      Por outro lado, empresas que têm investido em políticas estruturadas de bem-estar e gerenciamento dos riscos psicossociais já estão colhendo resultados expressivos. Um exemplo é o Grupo Boticário, que implementou um programa de cuidado com o colaborador baseado em dados e soluções personalizadas. Ao promover um ambiente de segurança psicológica e oferecer apoio psicológico contínuo, a empresa conseguiu reduzir significativamente as taxas de absenteísmo e aumentar o engajamento de seus colaboradores. Este exemplo ilustra que cuidar da saúde mental não só protege as pessoas, mas também traz retornos financeiros claros para a organização.




      




      O TRABALHO COMO FATOR DE PROTEÇÃO




      O título deste capítulo é “Uma epidemia de transtornos mentais” porque, no Brasil, o sofrimento psíquico não está restrito a uma região, a um grupo específico de pessoas ou a uma realidade isolada. Ele atravessa cidades, classes sociais, profissões e idades. A incapacidade de tratarmos desse tema com seriedade – e de oferecermos suporte adequado – impede que centenas de milhares de pessoas se realizem plenamente, tanto no campo pessoal quanto no profissional.




      Parece tudo muito utópico quando vemos que, todos os dias, bilhões de pessoas estão vivendo, trabalhando e se relacionando de maneira fragilizada e sobrecarregada. Só que todos eles estão tendo que se colocar sob um nível de esforço mental e emocional que traz prejuízos que não podem mais ser ignorados. E se o trabalho é este elemento tão importante para a nossa vida, não apenas em termos de ser o meio para prover condições financeiras, mas também como uma das manifestações do nosso potencial produtivo, então também pode ser um lugar que ilumina possibilidades e oferece ferramentas para enfrentarmos momentos desafiadores.




      Christophe Dejours, psiquiatra e uma das maiores referências em psicodinâmica do trabalho, reforça essa perspectiva ao afirmar que o trabalho é uma das principais fontes de identidade, pertencimento e autoestima. É no trabalho que experimentamos o reconhecimento, a sensação de utilidade, a capacidade de contribuir e de nos percebermos como sujeitos competentes. Para Dejours, quando as condições de trabalho permitem que a pessoa se reconheça como alguém que tem valor, o trabalho se torna um fator de proteção para a saúde mental. Pois, como apontado em outras edições do Panorama da Saúde Mental, o “emprego está relacionado não apenas a uma ocupação, mas também a valor social, estabilidade financeira, vínculos afetivos, direitos assegurados e autoestima”.21




      Por isso digo que, para as empresas, aqui está uma oportunidade de agir como um agente positivo. Pois uma conclusão é incontestável: não cuidar das pessoas custa mais caro.




      




      Portanto, para transformar verdadeiramente a realidade desse tema no Brasil, é imperativo que empresas e líderes de todos os setores reconheçam seu papel crucial na promoção da saúde mental. Apenas assim poderemos construir um futuro no qual o trabalho seja um lugar de realização, crescimento e saúde, tanto para as pessoas quanto para as organizações.




      

        O momento de agir é agora. Os dados não deixam dúvidas: o impacto dos transtornos mentais nas empresas e na vida das pessoas é inegável. Cuidar das pessoas não é apenas uma questão de humanidade, é uma estratégia inteligente para o futuro das empresas e da sociedade. Quanto mais as empresas investirem em bem-estar, mais colherão os frutos de uma força de trabalho saudável, engajada e produtiva. A responsabilidade está nas mãos de líderes e gestores. Não há tempo a perder.


      




      




      

        Conversa com especialista




        Precisamos falar sobre burnout




        por Marcos Mendanha22




        Falar sobre burnout começa por entender a qual burnout estamos nos referindo. Nas rodas de conversa e no mercado, há inúmeras definições, desde o burnout apresentado como sinônimo de cansaço até o burnout tal como é definido pela OMS, que está apresentado na CID-11 e é o modelo que eu sigo justamente por ser a definição feita pela maior referência mundial em saúde. É preciso, portanto, estabelecer a compreensão de alguns elementos-chave:




        

          	CID, sigla para Classificação Internacional de Doenças, é a base para identificar tendências e estatísticas de saúde em todo o mundo.




          	A CID-11 foi feita ao longo de dez anos. Sua elaboração reuniu milhares de pesquisadores e representantes de grandes centros universitários do mundo todo, e é na CID-11 que encontramos a definição da OMS para o que é burnout.




          	Burnout, segundo a CID-11, é um conjunto de sinais e sintomas que se apresenta basicamente por três características: a primeira é a exaustão ou esgotamento; a segunda é o distanciamento afetivo das pessoas do trabalho ou do próprio trabalho; e, por último, a ineficácia profissional.




          	Na CID-11, o burnout está dentro de um capítulo chamado Problemas Relacionados ao Emprego. Segundo a Organização Internacional do Trabalho (OIT), que é uma organização irmã da OMS, o emprego precisa ser remunerado. Então, quando falamos de burnout, em tese falamos de um problema relacionado a um trabalho remunerado.




          	Além disso, para ter um diagnóstico de burnout, é preciso, primeiro, excluir as doenças. Então, por exemplo, uma pessoa que tem depressão (que é uma doença mental) não tem burnout. Deve prevalecer o diagnóstico de depressão. Isso não significa que o trabalho não possa causar depressão. Pode! Mas, se é depressão, não é burnout. Justamente porque, quando temos uma doença instalada, temos um cenário de maior gravidade e que gera maior prejuízo ao indivíduo.
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Durante as Ultimas 2 semanas, com que frequéncia vocé foi
incomodado/a por qualquer um dos problemas abaixo?

Dificuldade para pegar no sono ou permanecer dormindo, ou dormir mais do que de costume
23% 39%

Se sentir cansado/a ou com pouca energia
26% 30%

Se sentir mal consigo mesmo/a ou achar que vocé é um fracasso ou que decepcionou sua
familia ou vocé mesmol/a

15% 56%

Pouco interesse ou pouco prazer em fazer as coisas
24% 44%

Falta de apetite ou comendo demais
20% 52%

Dificuldade para se concentrar nas coisas, como ler o jornal ou ver televisao
21% 49%

Se sentir “para baixo”, deprimido/a ou sem perspectiva
22% 46%

Lentidao para se movimentar ou falar, a ponto de as outras pessoas perceberem; ou o oposto -
estar tdo agitado/a que vocé fica andando de um lado para o outro muito mais do que de costume
15% 67%

Pensar em se ferir de alguma maneira ou que seria melhor estar morto/a
6% 82%

QUASE TODOS OS DIAS MAIS DA METADE DOS DIAS VARIOS DIAS . NENHUMA VEZ











