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Saude Mental

Um cuidado integral par
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JUSTIGA DO TRABALHO

Tribunal Regional do Trabalho da 112 Regido (AM/RR)
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FERIADOS NACIONAIS E REGIMENTAIS
1° de janeiro: Confraternizagdo Universal

3,4 e 5 de marco: Segunda e Terca-feira
de Carnaval e Quarta-feira de Cinzas

16,17 e 18 de abril: Quarta, Quinta e
Sexta-feira da Semana Santa

21de abril: Tiradentes
1° de maio: Dia do Trabalho
19 de junho: Corpus Christi

11 de agosto: Criacdo dos primeiros
cursos juridicos no Brasil

7 de setembro: Independéncia do Brasil
12 de outubro: Dia de N. Sra. Aparecida
28 de outubro: Dia do Servidor Publico

1° e 2 de novembro: Dia de Todos os
Santos e Finados

15 de novembro: Proclamagéo da
Republica

20 de novembro: Dia Nacional da
Consciéncia Negra

8 de dezembro: Dia de N. Srada
Conceicéo

15 de dezembro: Instalagdo do TRT
da 11 Regido

25 de dezembro: Natal




SAUDE MENTAL

A atencao e o cuidado constante com
a saude mental sdo fundamentais para
manter o equilibrio e o bem-estar ao longo

da vida. A saide mental nao é algo estatico.

Ela pode flutuar com o tempo, dependendo
das circunstancias e das experiéncias
vividas. Por isso, assim como cuidamos de
nossa saude fisica, também é essencial

desenvolver habitos saudaveis para a mente.

Promover uma cultura de cuidado com

a saude mental também contribui para

a quebra de estigmas sociais. Falar
abertamente sobre o assunto, reconhecer
sua importancia e encorajar o autocuidado
ajuda a diminuir preconceitos e incentivar

mais pessoas a buscarem ajuda sem
receios ou vergonha.

Apresentamos nas paginas

deste calendario alguns conceitos,
nogoes e direcionamentos para
um cuidado integral e atencao
constante a saude mental.

Veja como aplicar na rotina do dia

a dia estes cuidados preventivos e

de manutengao da saude mental,
permitindo uma vida mais equilibrada,
feliz e cheia de significado.

Feliz 2025!
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m é tolerar

tudo

A resiliéncia é
importante na
superagao de
desafios. Esta
habilidade pode
significar tracar
Nnovos caminhos e
novas rotas.



DEZEMBRO FEVEREIRO
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A resiliéncia é a arte de navegar
nas torrentes.
Boris Cyrulnik - Neurologista e psicanalista francés
FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS
1. Confraternizagao Universal 20. Dia de S&o Sebasti&o (Boa Vista/RR e Coari/AM)
1-6. Recesso Forense 28. Dia Nacional do Combate ao Trabalho Escravo

1-20. Suspensdo dos prazos (Art. 220 CPC)



ESPACO DE ESCUTA

Ouvir Julgar

Um ambiente de
trabalho saudavel
para todos exige
empatia, escuta
ativa, confianca e
compreensao de
colegas e lideres.
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FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS
1. Aniversario de Tabatinga/AM
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A saude é resultante das condigbes de vida
e da convivéncia soliddria, do meio em que

predominam a solidariedade e afetividade.

Roberto Heloani - Doutor em Psicologia e Professor Titular da
UNICAMP.







FEVEREIRO ABRIL

DSTQQS s DSTQQS S
1 1 2 3 4 5
2 3 45 6 7 8 6 7 8 9 101 12
9 10 M 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19
16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26
23 24 25 26 27 28 27 28 29 30
D s T Q Q s s ANOTACOES
1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 n 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29

66

Vulnerabilidade ndo é ganhar ou perder; é
ter a coragem de aparecer e ser visto quando
30 31 J P d

néo temos controle do resultado.
Bené Brown - Escritora e Pesquisadora.

FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS
3, 4 e 5. Segunda e Terga-feira de Carnaval e 8. Dia Internacional da Mulher (feriado
Quarta-feira de Cinzas (Feriado Regimental) em Humaita/AM)

7. Aniversario de Labrea/AM
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FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS

16, 17 e 18. Quarta, Quinta e Sexta-feira da Semana
Santa (Feriado Regimental)

21. Tiradentes
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25. Aniversario de Itacoatiara/AM
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28. Dia Mundial da Seguranga e da Saude

no Trabalho
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Domingo

Canto dos passarinhos

Doce que dd para pér no café
Paulo Leminski - Escritor e Poeta brasileiro




NAO[S
Trabalho
sem Pausa

E uma
modalidade
de trabalho
realizada em
um espacgo

fisico diferente

do espaco fisico
da empresa. A
desconexao e
os limites de
jornada sao
fundamentais
para proteger a
saude mental.




ABRIL JUNHO
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25 26 27 28 29 30 3] O futuro do trabalho - e o do teletrabalho
- deve considerar ndo apenas os avangos
inexordveis da tecnologia, mas também
as necessidades éticas e humanitdrias da
FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS regulagdo do trabalho
1. Di_a do Tl"abalho L. Guilherme Guimaraes Feliciano - Juiz do
2. Dia Nacional do Combate ao Assédio Moral Trabalho Titular do TRT2 e Olivia de Quintana
14. Consagracao Episcopal (Parintins/AM)

Figueiredo Pasqualeto - Professora e Pesquisadora

15. Aniversario de Humaita/AM




QUANDO



Maio JULHO
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29 30 Ao inspirar, acalmo o corpo e a mente. Ao
expirar, sorrio. Vivendo no momento presente,
eu sei que esse é o Unico momento que tenho.
Thich Nhat Hanh - Monge budista, pacifista, escritor e poeta
FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS

Vietnamita

1. Criagdo do TRT da 11° Regido (Lei n° 6.915 de 1981)  27. Dia de N. Sra. do Perpétuo Socorro (Presidente
15. Aniversario de Tefé/AM Figueiredo/AM)

19. Corpus Christi 29. Dia de Sao Pedro (Boa Vista/RR e Itacoatiara/AM)



BUIRINOQUIT

eum
problema sé de
guem o sofre, mas
sim da organizagao
e da sociedade.

Trata-se de uma
exaustao, ou um
estresse cronico,
intimamente
relacionado ao
trabalho, que
compromete a
saude mental.



JUNHO AcGosTO
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27 28 29 30 3] “ O trabalho ndo é, como se acredita
frequentemente, limitado ao tempo fisico
efetivamente passado no escritdrio. Ele

ultrapassa qualquer limite dispensado ao
FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS - .
tempo de trabalho; mobiliza a personalidade
9. Aniversario de Boa Vista/RR 26. Dia de N. Sra. Santana (Coari/AM) por completo.
16. Aniversario de Manacapuru/AM / Dia de N. Sra.  27. Dia Nacional da Prevencao de Acidentes GhTistopheDejotrs MPsiotiatialePsicar alistal (Adaptado)
do Carmo (Parintins/AM) de Trabalho ”






JULHO SETEMBRO
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Sentimentos que nos machucam néo

3] desaparecem por conta propria. Eles ndo se
curam sozinhos. Se ndo expressamos Nossas

emocgdes elas se acumulam como uma divida

que em algum momento serd cobrada.
FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS Marc Brackett - Psicélogo pesquisador e diretor fundador do

. .. . Centro de Inteligéncia Emocional de Yale
2. Aniversario de Coari/AM

11. Criagdo dos primeiros cursos juridicos no Brasil / Dia do
Advogado / Dia do Magistrado (Feriado Regimental)




Empatia e
acolhimento
SALVAM vidas.

Uma escuta ativa e
sem julgamentos
Sao essenciais

na prevengao

ao suicidio. E
muito importante
oferecer apoio e
encorajar a buscar
ajuda profissional.
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FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS

5. Elevacdo do Amazonas a Categoria de Provincia 8. Aniversario de Eirunepé/AM / Dia de N. Sra.
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5. Dia do Evangélico (Presidente Figueiredo/AM)

7. Independéncia do Brasil
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de Nazaré (Labrea/AM)
29. Dia dos Santos Anjos (Tabatinga/AM)
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5 6 7 8 9 101

ANOTACOES

SETEMBRO AMARELO

Onde buscar ajuda:

- CAPS e Unidades Bdsicas de Saude (Saude
da familia, Postos e Centros de Saude);

- UPA 24H, SAMU 192, Pronto Socorro;
Hospitais;

- Centro de Valorizagédo da Vida - 188

(ligagdo gratuita).



possuem
uma relagao positiva
com a saude mental.

A saude fisica e mental
estao conectadas;

ao cuidar do corpo
com exercicios e

uma alimentacao
balanceada, vocé
fortalece uma mente
Mmais clara e resiliente.
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FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS
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4. Dia de S3o Francisco (Coari e Eirunepé/AM)

5. Aniversario do Estado de Roraima

12. Nossa Senhora Aparecida, padroeira do Brasil
15. Aniversario de Parintins/AM / Dia de Santa
Tereza (Tefé/AM)
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24. Aniversario de Manaus/AM
28. Dia do Servidor Publico
31. Dia do Evangélico (Humaita/AM)
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Os médicos ndo tornardo vocé saudadvel.
Os nutricionistas ndo deixardo vocé
magro. Os professores ndo deixardo vocé
inteligente. Os treinadores néo deixarédo
vocé em forma. Em dltima andlise, vocé

deve assumir a responsabilidade.
Naval Ravikant - programador e fundador do AngelList (Adaptado)

2



A importancia de

Uma boa noite de
sono é fundamental
para manter a
mente saudavel e o
corpo funcionando
corretamente. A
pratica da atencgao
plena também
contribui para uma
mente focada e
equilibrada.
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FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS

1. Dia de Todos os Santos (Feriado Regimental)
2. Finados

15. Proclamagéo da Republica

20. Dia Nacional da Consciéncia Negra
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Ateng¢do Plena em seu sentido mais geral
significa acordar de uma vida automdtica e
passar a ser sensivel para as novidades em

nosso dia a dia.

Daniel Siegel ’ ’



AUTORREFLEXAO



NOVEMBRO JANEIRO
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1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 1 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 3] O amor é uma combinag¢do de
cuidado, compromisso, conhecimento,

responsabilidade, respeito e confianga.
Bell Hooks - Escritora e Pesquisadora

FERIADOS E DATAS COMEMORATIVAS

8. Dia de N. Sra. da Conceigdo, padroeira de 15. Instalagdo do TRT da 117 Regido
Manaus/AM, Boa Vista/RR e do Estado do AM / (Feriado Regimental)
Dia da Justica 20-31. Recesso Forense

10. Aniversario de Presidente Figueiredo/AM 25. Natal



Calendario
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JUSTIGA DOTRABALHO

Tribunal Regional do Trabalho da 112 Regiso (AM/RR)
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MAPA DA JURISDICAO DAS VARAS DO TRABALHO

Varas do Trabalho

17-19% VTs de Manaus
VT de Pres. Figueiredo
VT de Coari

VT de Eirunepé

VT de Humaita

VT de ltacoatiara

VT de Labrea

VT de Manacapuru
VT de Parintins

VT de Tabatinga

VT de Tefé

VTs de Boa Vista {

O TRT da 11° Regido possui
jurisdigao nos estados do
Amazonas e Roraima e
conta com 32 Varas do
Trabalho, sendo 19 em
Manaus/AM, 10 no interior
do Amazonas e 3 em Boa
Vista/RR.

Na 27 instancia, 14
desembargadores
compdem o Tribunal Pleno.

1* VT de Boa Vista
2 VT de Boa Vista

Uiramuta
Pacaraima

s Normandia
Amajari
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32 VT de Boa Vista Alto Alegre Q Boa Vista
Bonfim
Mucajai
Iracema Canta
Caracarai
Sao Luiz do Anaué Caroebe
S&o Gabriel 530 Jodo
da Cachoeira Santa Isabel Roraingpotis 92 Baliz2
do Rio Negro
Barcelos
Urucara
S3o Sebastido do Uatuma
N . g
T Ai‘:\alﬁ Q Pres. Figueiredo Nhamunds
Maraa
Fonte Boa Mana
. Q Manacapuru Rio Preto tapiranga Q Parintins
Santo Antdnio Tonantins (:4/' Irandubada Eva © gijes
doled ) urs Uarini =\ SoPLENES o Carema oltacoahar ~_Urucurituba
Codajas da Varze
Benjamim Constant Jurgs  Alvardes e Autales _ “Barreirinha
Anori Careiro Nova Olinda
Q Tabatinga do Norte Boa Vista
Q Coari - . do Ramos
Q Tefe Borba -
Jutai
Atalaia do Norte Novo
e Aripuana
Manicoré
" Canutama Q Humaita )
Apui
Pauini
l Q Labrea
Boca do Acre
Tribunal Regional do Trabalho da 112 Regido (AM/RR)
Tribunal Regional do Trabalho da 112 Regiao (AM/RR)
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