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Ana Carolina: “As pessoas não distinguem mais o 
momento de descanso e o de trabalho”

Saúde mental e 
emocional são fatores 
cruciais no trabalho

Para a psicóloga Ana Carolina Peuker, a falta de cuidado 
com a saúde mental e emocional leva os trabalhadores a 
sérios problemas. “Quando pensamos em carreira, as pes-
soas acabam investindo muito nelas sob o ponto de vista 
técnico e não desenvolvem habilidades comportamentais, 
como a forma que vão interagir com o grupo, como vão se 
comunicar ou serem mais empáticas”, explica. Ela também 
faz um alerta para o fato de que as questões emocionais são 
imprescindíveis para se conseguir um emprego.

Peuker é CEO da Bee Touch, empresa de tecnologia 
voltada para mensuração de problemas psicossociais 
e que rastreia fatores de risco entre os trabalhadores a 
fim de prevenir doenças relacionadas ao trabalho. Ela 
pondera que esses fatores podem ser causados por vá-
rios motivos, tanto do próprio trabalhador quanto da 
empresa. “Temos vivido muito essa hiperconectividade, 
em que as pessoas não distinguem mais o momento de 
descansar e o de trabalhar”, alerta. 

Além disso, aponta que problemas de estrutura organiza-
cional, como falta de transparência nas empresas, conflitos 
internos, ambientes com muita competição e  atividades que 
demandem um ritmo muito acelerado podem levar o tra-
balhador a ter esses tipos de comportamento e até mesmo 
adoecer. “Os riscos psicossociais decorrem de deficiências na 
organização e na gestão desse trabalho”, explica.

Ela faz um alerta aos trabalhadores, no sentido de bus-
carem sempre apoio psicológico, independentemente de 
estarem passando ou não por algum problema. “É impor-
tante que a pessoa tenha uma regulação emocional para li-
dar com essas questões de rotina e ambiente de trabalho. O 
autoconhecimento é peça-chave para isso”, afirma. “As pes-
soas capazes de reconhecer seu potencial e suas limitações 
terão mais segurança e podem ser mais autênticas. O au-
toconhecimento permite identificar melhor suas próprias 
reações em diferentes contextos, além de garantir maior 
autocontrole. A questão psicológica ainda é um estigma no 
cenário do trabalho no Brasil. É preciso que isso seja mais 
discutido, justamente para evitar que hábitos como esses 
se propaguem. Sem saúde mental, não há saúde”, afirma.
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fato de o profissional não saber analisar o ambiente 
de trabalho em que está inserido e, por isso, exige 
que esse ambiente se molde às suas preferências ou 
expectativas. Ele também atribui esse fator ao des-
conforto que muitos sentem com as mudanças na di-
nâmica do trabalho. “Faça o que está ao seu alcance e 
ao seu poder”, aconselha. “O ideal é refletir a respeito 
do que será melhor nesses momentos, nem que isso 
resulte em mudança de emprego”, frisa.

Parte desses maus hábitos é atribuída a um ou-
tro pensamento errôneo que muitas pessoas têm 

alimentado, o de  querer um trabalho perfeito. Santos 
trata a ideia do “trabalho perfeito” como um mito, algo 
que existe apenas na imaginação das pessoas. “Qual-
quer local de trabalho vai estar rodeado de múltiplas 
dimensões, e elas não vão funcionar do jeito que quere-
mos que funcionem”. 

Santos reforça que é preciso fazer uma autoanálise 
e descobrir o que se espera de um emprego. “Supondo 
que haja seis coisas nesse conjunto de desejos. Se o tra-
balho atende quatro delas, está bom. Não há emprego 
perfeito”, alerta.


