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A salde mental refere-se ao bem-estar emocional,
psicoldgico e social, influenciando diretamente:

v A capacidade de lidar com o estresse;
v A tomada de decisoes;
v Aconstrucdo de relagbes saudaveis.

Saude mental nao significa apenas a auséncia de
transtornos, assim como, nao estd associada a
auséncia de sofrimento, mas envolve equilibrio
emocional e adaptacao as adversidades, ou seja, 0
desenvolvimento da resiliéncia.




Os médicos-veterinarios lidam com diversas
demandas emocionais, 0 que torna a saude
mental um tema crucial na profissao.

v/ Cuidado de animais em situacgao critica.

Contato frequente com o sofrimento e luto dos
tutores.

Realizacao de eutanasia e tomadas de decisao
complexas.

v Animais vitimas de maus-tratos e negligéncia.

Alta carga de trabalho e falta de suporte
emocional.

v’ Desvalorizacao e romantizacdo da profissao.

Apesar da solida formacao
técnica, a graduacgao
geralmente nao prepara
adequadamente os
veterinarios para lidar com
essas questdes emocionais,
contribuindo para o
desgaste psicoldgico.




A sindrome de burnout é um fendmeno
associado ao estresse cronico no ambiente de
trabalho, caracterizado por:

Exaustiao emocional: Sensacdo de esgotamento
extremo.

Despersonalizacao: Distanciamento e
insensibilidade emocional em relacdao aos
pacientes e tutores.

Reducao da realizacdao pessoal: Percepcao de
ineficacia e desmotivacao.

v/ Exaustdo emocional: sensacao constante de
cansaco fisico e mental, falta de energia e
dificuldade de recuperacao;

v Despersonalizagdo e/ou cinismo: afastamento
emocional, indiferenca, irritabilidade e atitudes
negativas em relacao a colegas e clientes;

v/ Baixa realizacao profissional: sentimento de
ineficacia, perda da confianca nas proprias
habilidades, sensacao de inutilidade e frustracao
com o trabalho;

v Alteracgoes fisicas: dores de cabeca, problemas
gastrointestinais, insdnia e enfraquecimento do
sistema imunoldgico

v Dificuldade de concentragdo e tomada de
decisdo: esquecimento frequente e menor 5
desempenho nas atividades.



A fadiga por compaixao ¢ um fendmeno
psicolégico que ocorre quando o profissional, ao
lidar continuamente com o sofrimento alheio,
torna-se emocionalmente exausto devido a
empatia excessiva.

v/ Exaustao emocional: sensacdo de estar drenado
emocionalmente ao ajudar outros, com
dificuldade para se recuperar;

v/ Empatia reduzida: dificuldade em se conectar
emocionalmente com pacientes e tutores,
sentimento de apatia e distanciamento;

v/ Intrusao de pensamentos: reviver casos
dificeis, preocupacao excessiva com 0s
pacientes e sofrimento prolongado;

v Sensac¢ao de sobrecarga e
desesperanca: acreditar que nunca sera
possivel fazer o suficiente para ajudar os
animais e seus tutores;

v/ Desgaste fisico e psicolégico:
sintomas como ansiedade, insonia,
dores fisicas e sintomas depressivos;

v Mudancas no comportamento:
isolamento social, irritabilidade, choro
frequente e perda de motivagao.



CAPiTULQ 5 - FATORES DE RISCO E
PROTECAO PARA SAUDE MENTAL

Diversos fatores Além disso, a

podem influenciar a desvalorizacdo da
saude mental dos profissdo e a falta de
meédicos veterinarios, preparo psicolégico
tanto de risco quanto durante a graduacao
de protecao. sao fatores que

contribuem para o
aumento da
vulnerabilidade a
sindrome de burnout
e a fadiga por
compaixao.



A formacao em gestao emocional e o
desenvolvimento de estratégias para lidar com a

pressao podem diminuir o impacto dos fatores de
risco.

Além disso, praticas de autocuidado, como a
promocao de espacos para descanso e o incentivo
a atividades que promovam o equilibrio entre vida
profissional e pessoal, sao essenciais para proteger
a saude mental dos veterinarios.

Programas de bem-estar e suporte emocional
também tém mostrado eficacia na reducao do
estresse e na melhoria do bem-estar geral desses
profissionais.




O autocuidado € essencial para a saude mental
dos médicos veterinarios, ajudando a lidar com o
estresse e os desafios emocionais da profissao.
Cuidar de si vai além do descanso: envolve a
adocao de praticas continuas que favorecem o
equilibrio fisico, emocional e psicolégico.

v Estabelecimento de limites saudaveis:
aprender a dizer "nao" e respeitar os proprios
limites para evitar sobrecarga e esgotamento.

v Rotina de descanso e sono adequado:
Essencial para regulacao emocional,
recuperacao do corpo € melhora na tomada de
decisbes.

v Atividade fisica regular: reduz o estresse e a
ansiedade, promovendo bem-estar.

v Alimentacao equilibrada: impacta diretamente
Nna energia, humor e saude geral.

v Momentos de lazer e relaxamento: hobbies,
amigos e familia fortalecem a resiliéncia
emocional.

v Suporte psicolégico: terapia e grupos de apoio
auxiliam no enfrentamento de desafios
emocionais.



v/ Conexao com a comunidade: compartilhar
experiéncias com colegas reduz o isolamento e
fortalece o suporte mutuo.

v/ Mindfulness e meditagcao: promovem atencgao
plena, controle emocional e reducao do
estresse.

v Propésito e significado no trabalho: lembrar-se
da importancia da profissao e dos impactos
positivos pode aumentar a satisfacao profissional.

Importante:

O autocuidado nao €é¢ um luxo, mMmas uma
necessidade. Pequenas mudancas diarias podem
prevenir burnout e fadiga por compaixao,
promovendo qualidade de vida.

10



A resiliéncia é a capacidade de enfrentar desafios e
se recuperar de adversidades. Na veterinaria, essa
habilidade ¢é fundamental para lidar com o
estresse ocupacional, o luto dos tutores e as
dificuldades emocionais da profissao.

€

O Mapa da Resiliéncia ajuda a visualizar
internos e externos para

fortalecer

recursos

manter o equilibrio emocional.

Reconhega Seus

Pilares de Apoio

Pessoas de confianga:
Quem te apoia
emocionalmente?
(Colegas, amigos,
familia, mentor,
terapeuta);

Encontre Seus

Recursos Internos

O que te ajuda a
relaxar? (Meditagao,
esportes, musica,
leitura).

Quais sdo suas
forgas? (Resiliéncia,
empatia, dedicacao,

capacidade de

aprendizado).

Desenvolva
Estratégias para
Lidar com
Adversidades

© que fazer quando se
sentir sobrecarregado?
(Falar com alguém, tirar
uma pausa, reavaliar
prioridades).

Ambiente seguro:
Onde vocé se sente
acolhido? (Casa,
natureza, clinica,
espago de descanso);

Como vocé equilibra
trabalho e vida
pessoal? (Hobbies,
tempo de qualidade,
viagens curtas).

Quais desafios vocé
ja superou?
(Relembre momentos
dificeis e como lidou
com eles).

Quais sinais indicam
que vocé precisa de
ajuda? (Fadiga
extrema, irritabilidade,
desmotivagao).

Redes profissionais:
Participa de grupos de
apoio ou comunidades?
(Mentoria, terapia de
grupo, redes de
veterindrios).

Quais praticas
fortalecem sua energia
emocional? (Jornal de
gratidao, voluntariado,
conexdo com animais).

O que te motiva a
continuar?
(Missao profissional,
impacto na vida dos
animais e tutores).

Que agdes pode
tomar para evitar o
burnout? (Estabelecer
limites, buscar suporte,
praticar autocuidado).

Revise seu Mapa da Resiliéncia periodicamente e
ajuste conforme necessario. A resiliéncia € uma
habilidade que pode ser fortalecida ao longo do
tempo.
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