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Companheiros e companheiras. Iniciaremos a campanha salarial 2026 para 
a nossa categoria nas sete cidades do ABC (Diadema, Mauá, Ribeirão Pi-

res, Santo André, São Bernardo do Campo, São Caetano do Sul 
e Rio Grande da Serra).

Vamos à luta para beneficiar os cerca de 12 mil pa-
deiros, confeiteiros, balconistas e demais trabalhadores 
do setor de panificação e confeitaria, com data-base em 
1º de junho, em aproximadamente mil locais de trabalho.

Nossa primeira Assembleia será na sexta-feira, 27 
de março de 2026, às 16h, na subsede do Sindicato 
em Santo André, Travessa São João, 68. Na ocasião, 
vamos juntos debater e definir a pauta de reivindicações 
a ser entregue e negociada com os patrões.

Lutaremos por aumento salarial com ganhos reais aci-
ma da inflação do período (junho/2025 a maio/2026), Par-
ticipação nos Lucros ou Resultados (PLR), Abono no Dia dos Padeiros (Dia do 
Trabalhador da Categoria) e avanços nos demais benefícios e pela manutenção 
das conquistas anteriores da Convenção e dos Acordos Coletivos de Trabalho.

CAMPANHA SALARIAL ABC 2026

VAMOS DEBATER E DEFINIR 
A NOSSA PAUTA DE 
REIVINDICAÇÕES!

Participe da

Assembleia e das

mobilizações!

“A participação e o apoio de todos e todas 
na Campanha Salarial são fundamentais. 

Juntos somos mais fortes para 
reivindicar, negociar e conquistar!”

Chiquinho Pereira, 
Presidente do Sindicato

ASSEMBLEIA GERAL 
DA CATEGORIA NO ABC

27 de março de 2026 - sexta-feira
16 horas - subsede do Sindicato

Santo André - Travessa São João, 68
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EDITORIAL

TRABALHO

Iniciamos o ano de 2026 com o sen-
timento de dever cumprido. No ano 

passado, conquistamos avanços sig-
nificativos, renovamos as Convençóes 
Coletivas e os Acordos Coletivos para 
a categoria, fortalecendo direitos, me-
lhorando as condições de trabalho e 
garantindo reajustes salariais com 
aumento real.

As conquistas resultaram de nego-
ciações e assembleias firmes do nos-
so Sindicato perante os patrões. Os 
avanços demonstram a força da nos-
sa união e a importância de estarmos 
sempre presentes nas padarias e em-
presas do setor para organizar e mo-
bilizar a categoria.

Neste sentido, vale destacar que 

já estamos iniciando a Campanha Sa-
larial 2026 para os companheiros e 
companheiras do ABC, com data-base 
em 1º de junho, em busca de melhores 
salários e mais benefícios. 

Expressiva participação também 
tivemos nas lutas do movimento sin-
dical unificado brasileiro em defesa da 
classe operária em geral. Vamos neste 
ano continuar com muitas lutas pela 
valorização do mundo do trabalho, do 
emprego e da renda da classe traba-
lhadora, exigindo a redução da jorna-
da, sem redução salarial, e o fim da 
nefasta escala 6X1.

Teremos eleições gerais para a 
Presidência da República, o Governo 
do Estado, o Congresso Nacional e a 
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MAIS LUTAS
E CONQUISTAS!

4,5 milhões de empregos serão 
gerados com a redução da jornada

O nosso Sindicato teve expressiva participação na 
conquista em 1988 da redução constitucional da 

jornada de trabalho de 48h para 44h semanais. Já se 
passaram 38 anos e o Brasil precisa agora de uma 
nova redução, sem diminuição salarial, acabando 
também com a escala 6X1. 

Estudo da Unicamp estima que até 4,5 milhões 
de empregos poderão ser gerados com a redução 
da jornada. E segundo o IPEA (Instituto de Pesqui-
sa Econômica Aplicada), os custos da redução para, 
por exemplo, 40h semanais, seriam similares aos im-
pactos observados em reajustes históricos do salá-
rio mínimo no Brasil, o que indica uma capacidade 
de absorção da medida pelos setores produtivos.

Toda a sociedade será beneficiada. Os traba-

lhadores e trabalhadoras 
terão mais tempo para o 
convívio familiar, o lazer, 
a cultura, a educação e a 
qualificação profissional; a 
mobilidade urbana será melhor; haverá menos aci-
dentes e doenças profissionais nos locais de tra-
balho; e, neste contexto positivo, a produtividade 
será ampliada, beneficiando as próprias empresas. 

BOLSONARISTAS DEFENDEM 
REDUZIR SALÁRIO E DIREITOS 

DOS TRABALHADORES(AS)
Segundo o DIAP (Departamento Intersindical 

de Assessoria Parlamentar), a bancada bolsona-

rista quer alterar o artigo 7º da Constituição Fe-
deral para flexibilizar a jornada e reduzir salá-
rios e direitos (como férias, 13º salário e FGTS). 
Esses deputados direitistas também defendem 
que o contrato individual possa prevalecer so-
bre Acordos e Convenções Coletivas. Querem, 
portanto, desfigurar as propostas da redução da 
jornada e do fim da 6X1, que tramitam no Con-
gresso, e impor regras prejudiciais aos trabalha-
dores. Inaceitável!

Assembleia Legislativa. Defendemos 
o voto de qualidade, com visão his-
tórica e consciência de classe, para 
impedirmos retrocessos políticos 
e avançarmos no caminho da de-
mocracia, do desenvolvimento, 
da justiça e da inclusão social. 

Precisamos acabar com o 
feminicídio no País e com todas 
as demais formas de violência, 
agressões, preconceitos e assé-
dios contra as mulheres. E va-
mos cobrar das padarias e em-
presas do setor um compromis-
so sério, com práticas permanentes 
em defesa da saúde mental nos am-
bientes de trabalho. Diga sim ao Sin-
dicato. Nossa luta é por você!

FIM DA ESCALA 6X1
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QUALIFICAÇÃO PROFISSIONAL

Projeto Padaria Artesanal celebra 
um ano de atuação em nossa Escola 

de Panificação e Confeitaria
O polo central do Projeto Padaria Artesanal no Esta-

do de SP completou um ano de atuação em nossa 
Escola de Panificação e Confeitaria, sob a coordena-
ção do nosso presidente Chiquinho Pereira.

Neste período ocorreram vários cursos e certifica-
ção de inúmeros alunos, de mais de 80 entidades so-
ciais. O projeto, idealizado por Lu Alckmin, está presen-
te em 18 estados do País e tem contribuído para gerar 
trabalho, renda e inclusão social e combater a fome. 

Nos cursos, os alunos aprendem a fazer pães ar-
tesanais, enriquecidos e nutritivos, sem conservan-
tes químicos, (re)qualificam-se para o setor de pani-
ficação, tornam-se multiplicadores e levam o conhe-
cimento para outras pessoas, nas chamadas unida-
des descentralizadas. 

Além do Senai, temos como parceiros o Moinho 
São Jorge (doador de farinha de trigo) e doadores 
de kits (forno, liquidificador, fôrmas e mesa de aço). 

Entrega de certificados na 
Casa Transitória Fabiano 
de Cristo/ Belenzinho/São 

Paulo (7/2/2026)

Inauguração do 
projeto em nossa 
sede (21/3/2025), com 
presenças do vice-
presidente da República 
Geraldo Alckmin, Lu 
Alckmin,  Chiquinho 
Pereira e Ricardo Terra 
(diretor do Senai/SP).

Entrega de certificados para a 10ª turma (18/12/2025)

Entrega de certificados para a 11ª turma (29/01/2026)

Entrega de certificados para a 12ª turma (26/02/2026)

Entrega de 300kg 
de farinha de 
trigo (24/02/2026)

Inauguração do projeto em 
Caraguatatuba (8/2/2026), 

com presenças de Lu Alckmin, 
Chiquinho Pereira, Mateus 
Silva, prefeito de Caraguá, 

lideranças políticas e sociais

Entrega de certificados na 
Costurando Sonhos Brasil/
Paraisópolis/ São Paulo 
(7/2/2026)

VAMOS CELEBRAR!
20 de março de 2026

Sexta-feira – às 9 horas 
Sede do Sindicato/Escola

Rua Major Diogo, 126, Bela Vista

Presenças de Lu e Geraldo Alckmin (vice-presidente da República).
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MARÇO MULHER

8 DE MARÇO: 
Dia Internacional da Mulher

Para marcar a passagem do Dia In-
ternacional da Mulher, 8 de Março, 

o nosso Sindicato saúda todas as mu-
lheres que ao longo da história enfren-
taram com muita coragem as injusti-
ças, os preconceitos e as desigualda-
des de gênero.

E reafirmarmos nosso apoio às lu-
tas atuais contra a misoginia (ódio à 
mulher), pelo fim do feminicídio e de 
todas as formas de violência contra as 
mulheres, por igualdade de direitos e 
pelo empoderamento das companhei-
ras em todos os setores da sociedade.

HISTÓRIA
O Dia Internacional da Mulher, 8 

de Março, foi criado em 1921 e reco-
nhecido oficialmente pelas Nações 
Unidas em 1977.

Os padeiros, porém, sempre abra-
çaram as causas em defesa dos direi-
tos das mulheres.

Desde a época pioneira da cate-
goria, passando pela 1ª greve geral 
no Brasil em 1917 e pela fundação 
do nosso Sindicato em 1930 até os 
dias de hoje.

Recentemente, por exemplo, ce-

lebramos os 94 anos da conquista do 
voto feminino no Brasil (24 de feve-
reiro de 1932).

AVANÇOS IMPORTANTES
l 2005 - Ligue 180: Enfrentando 
a violência contra a mulher.
l 2006 - Lei Maria da Penha para 
combater a violência contra a mulher.
l 2015 - Lei do Feminicídio.
l 2018 - Lei 13.718/18: assédio se-
xual ou ato libidinoso sem consenti-
mento passam a ser considerados cri-
mes no Brasil.
l 2023 - STF declara inconstitucional 
a tese “legítima defesa da honra” em 
crimes de feminicídio e agressões con-
tra mulheres. Presidente Lula sanciona 
Lei da Igualdade Salarial entre mulhe-
res e homens em uma mesma função. 
Cipeiros passam a atuar contra os as-
sédios moral e sexual.
l 2025 - STF estende Lei Maria da 
Penha a casais homoafetivos forma-
dos por homens e mulheres travestis 
e transexuais.
l 2026 - Presidente Lula, Congresso 
Nacional e Poder Judiciário lançam 
Pacto Nacional contra o Feminicídio.

quero pedir desculpa a todas as mulheres -

Rupi Kaur
quero pedir desculpas a todas as mulheres

que descrevi como bonitas

antes de dizer inteligentes ou corajosas

fico triste por ter falado como se

algo tão simples como aquilo que nasceu com você

fosse seu maior orgulho quando seu

espírito já despedaçou montanhas

de agora em diante vou dizer coisas como

você é forte ou você é incrível

não porque eu não te ache bonita

mas porque você é muito mais do que isso

Rupi Kaur é artista e poeta que tornou-se conhecida ao trazer o 
empoderamento feminino. Sua obra revela qualidades que vão além das 
aparências e enfatiza as capacidades, lutas e autonomia das mulheres.

Dra. Fernanda Herculano fará palestra 
no Sindicato sobre Saúde Mental

Dando continuidade ao Mar-
ço Mulher, o nosso Sindicato irá 
realizar no dia 31/03/2026, terça-
-feira, às 16h, uma palestra sobre 
Saúde Mental com a Dra. Fernan-
da Herculano, médica neurologis-
ta com mais de 12 anos de expe-
riência clínica, com atuação em 
saúde cerebral feminina, cefaleia 
e saúde mental.

Possui mestrado em Neurolo-
gia pela UNIRIO, atuou na equipe 
de Neurologia do Hospital Oswal-
do Cruz (SP) e apresentou trabalho 
científico na International Confe-
rence on Neuroscience and Neurop-
sychiatry (Paris, 2025). Não perca!

4 Março 2026

Terça-feira, 31 de março de 2026, 16h



5Março 2026

SAÚDE MENTAL

O trabalho não 
pode ser fonte de 

adoecimento 
e acidentes

Atuamos há muitos anos na área de Segurança e Saúde do 
Trabalhador. A norma regulamentadora NR-12, por exemplo, 

que fala de máquinas e equipamentos, foi basicamente cons-
truída dentro do nosso Sindicato.

Conseguimos mostrar para a sociedade como ficam as mãos 
e/ou o corpo de pessoas vitimadas por acidentes dentro das 
padarias e fazemos até hoje campanhas de conscientização e 
prevenção, com o slogan “Acidentes de trabalho são inadmis-
síveis”.

Nosso foco tem sido também atuar pela saúde mental (em 
níveis psicológico, físico e social) nos locais de trabalho, con-
tra as situações de discriminação, abuso, assédio, estresse, 
carga mental excessiva, esgotamento, depressão ou violação 
da dignidade, entre outros fatores de risco.

NÚMEROS
A Organização Internacional do Trabalho (OIT) e a Organi-

zação Mundial de Saúde (OMS), em uma publicação de 2022, 
estimaram que no mundo 12 bilhões de dias de trabalho são 
perdidos anualmente devido à depressão e à ansiedade, um 
custo de quase 1 trilhão de dólares à economia global, rela-
cionado principalmente à perda de produtividade.

Patrões são obrigados a garantir 
saúde mental nos locais de trabalho

As empresas, inclusive as do nosso setor de 
panificação e confeitaria, devem incluir a avalia-
ção de fatores de riscos psicossociais relaciona-
dos ao trabalho no processo de gestão de Segu-
rança e Saúde no Trabalho, no Gerenciamento de 
Riscos Ocupacionais.

Elas precisam evitar ou eliminar os perigos, 
identificar os perigos, avaliar os riscos, classi-
ficar os riscos, adotar medidas de prevenção e 
acompanhar o controle dos riscos ocupacionais, 
entre outras medidas.

A exigência é fruto da atualização da norma 
regulamentadora NR-1 feita pelo Ministério do 
Trabalho e Emprego, no âmbito da Comissão Tri-
partite Paritária Permanente (que reúne repre-
sentantes do Governo, do empresariado e dos 
trabalhadores). 

Guia de informações sobre os
Fatores de Riscos Psicossociais
Relacionados ao Trabalho

NR-1
Gerenciamento de
riscos ocupacionais
(GRO)

Brasília,
2025

A partir de 26 maio de 2026, a empresa que 
não cumprir essa medida, além dos problemas 
de reputação perante a sociedade, poderá ser 
penalizada com multas.

O nosso Sindicato estará sempre de pron-
tidão, para contribuir com as empresas neste 
novo contexto da NR-1 e, principalmente, exi-
gindo ambientes de trabalho cada vez mais se-
guros e saudáveis para a categoria.

Acesse o Guia 
publicado no 
nosso site pelo 
QR Code
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ASSEMBLEIA

PRESTANDO CONTAS À CATEGORIA!PRESTANDO CONTAS À CATEGORIA!

O Sindicato dos Padeiros de São Pau-
lo realizou em 27/02/2026 uma 

Assembleia de Prestação de Contas 
e Previsão Orçamentária para o ano 
corrente.

Depois de as contas serem confe-
ridas uma a uma e receberem o “tudo 
certo” por parte dos membros do Con-
selho Fiscal, foi a vez de a Assembleia 
Geral da categoria debater o relatório 
e receber o “tudo certo” por parte dos 
trabalhadores(as). 

Durante os debates, vários orado-
res em suas intervenções elogiaram 
a administração do presidente Chi-
quinho Pereira, ressaltando que o pa-
trimônio físico do Sindicato cresce a 
olhos vistos.

Como, por exemplo, a recente tro-
ca dos veículos que diuturnamente le-
vam nossos diretores e assessores às 
padarias e empresas do setor, para ou-
vir as reivindicações da categoria, in-
formá-la e mobilizá-la nas ações sin-
dicais em defesa dos direitos dos tra-
balhadores e trabalhadoras e por me-
lhorias permanentes nas condições 
de trabalho.

Também em destaque a reforma 
da nossa Colônia de Férias em Cara-
guatatuba, litoral norte, que até o fi-
nal de 2026 terá suas vagas de hospe-
dagem ampliadas em 100%.

Vale lembrar que o Sindicato irá 
construir a Colônia de Férias em Praia 
Grande, litoral sul, ampliando as op-

ções de descanso e lazer para a ca-
tegoria.

Enfim, o principal objetivo do nos-
so Sindicato é a união e a organização 
dos trabalhadores e trabalhadoras. 

Tivemos recentemente a vitoriosa 
Campanha Salarial em São Paulo, na 
qual o Sindicato e os trabalhadores(as) 
conseguiram juntos o percentual de 
1.50% acima do índice inflacionário 
medido pelo INPC/IBGE: um dos maio-
res índices do Brasil.

E agora, no dia 27 de março de 
2026, daremos início à Campanha Sa-
larial para os companheiros e compa-
nheiras da região do ABC, que com 
certeza também será mais uma cam-
panha vitoriosa.
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LAZER

COLÔNIA DE FÉRIAS: 
UM ESPAÇO PERFEITO PARA O 

DESCANSO, O LAZER E A CULTURA!

Outras atividadesOutras atividades

Foi um sucesso o Carnaval 2026 
para os sócios e sócias do nosso 

Sindicato presentes à Colônia de Fé-
rias de Caraguatatuba. 

Eles foram recebidos pelo presi-
dente Chiquinho Pereira, que desta-
cou a importância da união e orga-
nização de toda categoria para lu-
tar e garantir melhores condições 
de trabalho e benefícios, os proje-
tos de ampliação da Colônia de Ca-

raguá e a construção da Colônia de 
Praia Grande.

“O que nos mantêm firmes para 
continuar a nossa luta é exatamente 
a nossa organização”, afirmou Chi-
quinho. “E a nossa força está exata-
mente no número de trabalhadores 
que nós temos sindicalizados”.

Depois os foliões festejaram o 
Carnaval com muita alegria, música, 
dança e diversão!

Também foi um sucesso a estada 
dos sócios e sócias na Colônia nos pe-
ríodos do Natal e Ano Novo: com mui-

ta comida boa, confraternização e es-
perança em um futuro cada vez mais 
próspero para todos e todas.

E se no ano passado as Festas Ju-
ninas na Colônia foram ótimas, as des-
te ano serão ainda melhores, com mais 

atrações culturais e festivas. Nós já 
estamos planejando como será a fes-
ta! Aguardem!

Estrutura: três churrasqueiras, qua-
dra society, salão de jogos com pebolim, 
bilhar e tênis de mesa, piscinas adulto e 
infantil, playground e wi-fi. 

Hospedagem: 14 apartamentos, 
com dois beliches, uma cama de casal, 

SERVIÇO: COLÔNIA DE FÉRIAS
roupa de cama, ar condicionado, venti-
lador de teto, TV a cabo, banheiro priva-
tivo, cozinha com fogão, geladeira, forno 
micro-ondas, jogo de panelas, pratos, ta-
lheres, copos, área de serviço com tan-
que e área para estender roupas.

Endereço: Rua Ezequiel da Silva Barreto, 29, Porto Novo, Caraguatatuba.
Informações: (11) 9.6480-9977 (whatsapp) e (11) 3116.7272, ramais 245 e 242.



8 Março 2026

ENTREVISTA

“AMBIENTES DE TRABALHO PODEM ADOECER”

Jornal A Massa - O que é saú-
de mental?

Dr. Daniel de Paula Oliva - A de-
finição é dinâmica: ela muda confor-
me evolui a forma como entendemos 
o ser humano.

No passado, a atenção ao que hoje 
chamamos de saúde mental estava 
muito ligada à ideia de “loucura”, ou 
seja, a pessoas com comportamentos 
e pensamentos diferentes do que era 
considerado comum. Com os conheci-
mentos disponíveis na época, busca-
vam-se explicações que fizessem sen-
tido dentro da visão de mundo exis-
tente. Por isso, muitas dessas pessoas 
eram vistas como sob influência de for-
ças da natureza ou de espíritos. Em al-
guns contextos, acreditava-se que elas 
tinham um tipo de “dom”, como se pu-
dessem fazer uma ponte entre o mundo 
visível e um mundo invisível, espiritual.

Na Grécia antiga, surgiu uma ten-

Em entrevista para o Jornal A Massa, do Sindicato dos Padeiros de São Paulo, o Dr. Daniel de Paula Oliva, Psicanalista e Psiquiatra, Referência Técnica da 
unidade de Bem-estar e Saúde Mental do Einstein, fala sobre saúde mental, ansiedade, síndrome do pânico, assédio e qualidade de vida e afirma: “Sobre o 

impacto do assédio moral, sexual e de metas abusivas, é importante dizer com clareza: ambientes de trabalho podem adoecer, e a responsabilidade não deve 
recair apenas sobre o indivíduo. Como sociedade, precisamos tratar assédio como violência, não como ‘normal do trabalho’.” Leia a entrevista completa.

Edvard Munch(1863-1944)
O Grito, 1893, óleo, têmpera e pastel sobre cartão

tativa de explicar essas diferenças re-
lacionando-as ao corpo. Nessa visão, 
ligada à tradição de Hipócrates, acre-
ditava-se que o equilíbrio entre os 
“componentes” do organismo influen-
ciava o modo como a pessoa pensava, 
sentia e se comportava.

Na Idade Média, com a forte influ-
ência da religião na sociedade, volta-
ram a ganhar destaque explicações 
baseadas em forças espirituais.

Foi principalmente no século XX, 
com o avanço da medicina e das ci-
ências da saúde, que as explicações 
biológicas sobre diferentes compor-
tamentos passaram a ter mais força. 
Ainda assim, por muito tempo, saúde 
mental foi entendida apenas como a 
ausência de transtornos psiquiátricos.

No período pós-guerra, com a De-
claração dos Direitos Humanos e a cria-
ção da Organização Mundial da Saú-
de, essa ideia começou a mudar. A de-

finição deixou de ser apenas “não ter 
doença” e passou a ser mais positiva. 
Hoje, uma definição mais aceita traz 
que: “Saúde mental é um estado de 
bem-estar em que a pessoa reconhece 
e desenvolve suas capacidades, conse-
gue lidar com o estresse do dia a dia, 
trabalha de forma produtiva e contri-
bui para a comunidade em que vive”.

Jornal A Massa - Quais são os 
transtornos mentais que atingem a 
maior parte da população no Brasil?

Dr. Daniel de Paula Oliva - Os trans-
tornos que estão mais presentes nos 
brasileiros são os Transtornos de An-
siedade e os Transtornos Depressivos. 
Temos ainda um destaque para pesso-
as com sintomas de burnout ou síndro-
me do esgotamento profissional. Em 
alguns estudos, nós somos o segundo 
país do mundo, perdendo apenas para 
o Japão, para esse problema. Acho im-
portante destacar também que, apesar 
de não estar entre os principais proble-
mas de saúde mental, a taxa de pesso-
as com transtorno por uso de álcool é 
muito relevante na nossa sociedade.

Jornal A Massa - Quais são os fa-
tores que podem causar um prejuízo 
para a saúde mental e favorecer o de-
sencadeamento desses transtornos? 
É possível preveni-los? Eles têm cura?

Dr. Daniel de Paula Oliva - Os fa-
tores que podem levar ao surgimen-
to de transtornos psiquiátricos são vá-
rios e, muitas vezes, se somam ao longo 
do tempo. Há fatores do próprio corpo, 
como herança familiar (genética), além 
de características individuais, como o 
jeito de ser e reagir às situações. As-
pectos sociais e econômicos também 
pesam bastante — especialmente situ-
ações de violência em qualquer fase da 
vida, mas principalmente na infância e 
na adolescência. O ambiente em que vi-
vemos também influencia: alimentação, 
exposição à poluição e outras doenças 
do corpo podem afetar a saúde mental.

E sim, é possível prevenir, atuan-
do em diferentes frentes. Em um nível 
mais amplo, políticas e ações sociais 

que reduzam desigualdades e vulnera-
bilidades sociais e econômicas ajudam 
muito. No nível individual, algumas ati-
tudes também protegem a saúde men-
tal: entender melhor as próprias emo-
ções e limites (por meio de orientação 
e informação), desenvolver estratégias 
para lidar com dificuldades, cuidar da 
saúde física, manter um sono adequa-
do, usar álcool e outras substâncias 
com responsabilidade, e cultivar rela-
ções saudáveis com outras pessoas.

De forma geral, podemos pensar em 
dois grandes grupos de transtornos psi-
quiátricos: os mais comuns e os de lon-
ga duração. Os mais comuns, como an-
siedade e depressão, muitas vezes per-
mitem melhora completa dos sintomas 
com o tratamento adequado — e, em al-
guns casos, a pessoa consegue até pa-
rar a medicação, sob orientação profis-
sional. Já os transtornos de longa du-
ração costumam acompanhar a pessoa 
por mais tempo, como no transtorno bi-
polar, na esquizofrenia e nos problemas 
relacionados ao uso de álcool e outras 
drogas. Nesses casos, com acompanha-
mento e tratamento, é possível manter 
um bom controle e qualidade de vida.

Uma comparação ajuda: na me-
dicina, existem problemas que cos-
tumam ser passageiros, como uma 
pneumonia ou uma fratura, e outros 
que exigem cuidado contínuo, como 
pressão alta e diabetes. Com a saúde 
mental, pode acontecer algo parecido.

O mais importante é lembrar que, 
em qualquer um desses casos, a pes-
soa pode ter uma vida plena e com boa 
qualidade, desde que conte com acom-
panhamento adequado e cuide de si.

Jornal A Massa - Por que algu-
mas pessoas pensam ou partem para 
o suicídio? Quais são os sinais de aler-
ta que podem indicar que uma pessoa 
está em sofrimento e precisa de ajuda?

Dr. Daniel de Paula Oliva - Essa 
é uma pergunta que é muito difícil de 
responder, porque geralmente não 
existe uma única causa. O que costu-
ma acontecer é uma combinação de 
dois tipos de fatores. Fatores de base 

FOTO: DIVULGAÇÃO
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(que vêm se acumulando ao longo do 
tempo): por exemplo, transtornos psi-
quiátricos, conflitos nas relações, pro-
blemas de saúde que reduzem muito a 
qualidade de vida e a autonomia; Fato-
res desencadeadores (algo que acon-
tece e “vira a chave”): acontecimentos 
que fazem a pessoa perder a esperan-
ça, como o fim de um relacionamento, 
uma crise financeira importante ou si-
tuações de humilhação e exposição.

Em algumas pessoas, os fatores de 
base ficam bem evidentes. Em outras, 
mesmo sem um sofrimento prolonga-
do, um evento muito intenso pode le-
var a pessoa a enxergar a morte como 
uma “saída” para a dor. Isso não signi-
fica que ela realmente queira morrer — 
muitas vezes, ela quer parar de sofrer, 
mas não consegue ver outra alternativa.

Sinais de alerta costumam apa-
recer como mudanças de comporta-
mento e também no que a pessoa 
diz. Alguns exemplos:

• afastamento de amigos e família;
• perda de interesse ou prazer em 

coisas que antes eram importantes;
• agir como se estivesse “se des-

pedindo” (por exemplo, organizar as-
suntos como se fosse partir);

• começar a se desfazer de obje-
tos e bens pessoais;

• frases como “vocês vão ficar 
melhor sem mim”, “eu não aguento 
mais”, “não vejo mais sentido”.

Tudo isso deve ser levado muito a 
sério. A pior atitude é minimizar (“é dra-
ma”, “é para chamar atenção”). Quando 
isso aparece, buscar ajuda profissional 
o quanto antes é fundamental.

Jornal A Massa - Por que é impor-
tante procurar ajuda médica?

Dr. Daniel de Paula Oliva - A aju-
da médica nesses casos de urgência 
vai entender o risco e poderá direcio-
nar para o melhor tratamento, garan-
tindo a segurança do paciente.

Jornal A Massa - Nos tratamentos 
e orientações, qual o papel dos profis-
sionais de psicologia?

Dr. Daniel de Paula Oliva - O pro-
fissional de psicologia ajuda a pes-
soa a entender melhor o que está por 
trás do sofrimento emocional — como 
pensamentos, emoções e padrões de 
comportamento que podem estar man-
tendo ou piorando a dor. A partir dis-
so, ele(a) apoia o desenvolvimento de 

estratégias práticas para lidar com os 
desafios do dia a dia, enfrentar proble-
mas de um jeito mais saudável, repen-
sar a forma que esses pensamentos 
são encarados e fortalecer recursos in-
ternos, como autoconhecimento, regu-
lação emocional e tomada de decisões.

Jornal A Massa - E qual o papel 
dos profissionais de psiquiatria?

Dr. Daniel de Paula Oliva - O(a) psi-
quiatra ajuda a investigar se existem 
fatores do corpo que podem estar in-
fluenciando o sofrimento emocional —  
como alterações hormonais, problemas 
do sono, efeitos de outras doenças, uso 
de substâncias ou até efeitos colaterais 
de medicamentos. Além disso, avalia o 
quadro clínico como um todo e indica 
tratamentos que podem incluir medi-
cações, sempre com o objetivo de redu-
zir sintomas, atravessar períodos mais 
críticos e recuperar o funcionamento do 
dia a dia e a qualidade de vida.

Também é importante reforçar: o 
trabalho do(a) psiquiatra não se resu-
me a “passar remédio”. Assim como 
em outras áreas da medicina — por 
exemplo, quando alguém procura um 
ortopedista por dor no joelho e rece-
be orientações sobre hábitos de vida, 
perda de peso e encaminhamento para 
fisioterapia — o(a) psiquiatra também 
orienta mudanças de rotina e cuidados 
que fazem diferença, como sono, ati-
vidade física, redução de álcool e ou-
tras substâncias, manejo do estresse e 
encaminhamentos para psicoterapia e 
outros profissionais quando necessá-
rio. O foco é construir, junto com o pa-
ciente, um plano de cuidado que me-
lhore a vida de forma concreta.

Jornal A Massa - Como romper os 
preconceitos em relação às doenças 
e/ou aos doentes mentais?

Dr. Daniel de Paula Oliva - Romper 
o preconceito passa, principalmente, 
por informação e empatia. É essencial 
entender que transtornos mentais são 
condições de saúde, como qualquer ou-
tra na medicina. Eles não acontecem por 
“falta de força de vontade” e nem são 
uma questão moral. Na maioria das ve-
zes, surgem pela combinação de fatores 
biológicos, psicológicos e sociais, e não 
porque a pessoa “escolheu” estar assim.

Também ajuda muito lembrar que 
ninguém é o seu diagnóstico: a pessoa  
tem um transtorno, mas continua sen-

do ela mesma, com história, capacida-
des e potencial. Com acompanhamen-
to adequado e cuidado contínuo, mui-
tas pessoas têm melhora importante e 
podem levar uma vida plena, com au-
tonomia e qualidade de vida.

Jornal A Massa - Como cuidar, no 
dia a dia, da saúde mental em uma 
sociedade que exige e pressiona cada 
vez mais por rapidez e eficiência do 
ser humano? Uma sociedade onde a 
injustiça, a insegurança e a instabili-
dade emocional, econômica, familiar e 
social são cada vez mais frequentes? 

Dr. Daniel de Paula Oliva - Cuidar 
da saúde mental no dia a dia, em uma 
sociedade que exige rapidez e eficiên-
cia o tempo todo, passa por criar “pro-
teções possíveis” dentro da vida real. 
Não é sobre virar uma pessoa imune ao 
estresse, e sim sobre reconhecer limi-
tes e manter hábitos básicos que bus-
quem um equilíbrio. O sono é um bom 
começo, porque ele ajuda a regular 
nossas emoções, energia e capacidade 
de lidar com frustrações. Pausas cur-
tas ao longo do dia, redução do uso de 
telas e notificações, alimentação sau-

dável e atividade física ajudam o cor-
po a sair do modo de alerta constante. 

Um ponto que se mostra importan-
tíssimo nesse mundo hiperconectado é 
a construção de vínculos verdadeiros: 
conversar, pedir ajuda e não se isolar. 

Vale lembrar que nem todo sofri-
mento é “fraqueza individual”; muitas 
vezes ele é uma resposta a condições 
difíceis. Por isso, buscar apoio profis-
sional quando necessário é parte do 
cuidado, não sinal de incapacidade.

Jornal A Massa - Segundo pesqui-
sas, no Brasil e no mundo, a ansieda-
de atinge níveis muito preocupantes 
e o afastamento do trabalho tem au-
mentado consideravelmente. O que é 
ansiedade, quais os sintomas? Como 
lidar, tratar da ansiedade? 

Dr. Daniel de Paula Oliva - Ansie-
dade é uma reação natural do organis-
mo de alguma ameaça. Ela existe para 
que a gente pense nesse risco futuro, 
busque alternativas que nos ajudarão, 
e prepara nosso corpo para enfrentar 
o problema. É normal sentir ansiedade 
quando temos um problema mais difícil 
e até mesmo quando temos algo bom 

Edvard Munch (1863-1944)
A Ansiedade, 1894, óleo sobre tela
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à frente e ficamos pensando sobre ela, 
como férias ou algum encontro.

O problema surge quando esse alar-
me fica ligado por tempo demais ou com 
intensidade alta, atrapalhando a vida. Os 
sintomas podem ser emocionais e físi-
cos: preocupação constante, irritabilida-
de, sensação de que algo ruim vai acon-
tecer, catastrofização - quando nossa ca-
beça “viaja” em tudo de pior que pode 
acontecer, com a ideia de que um pro-
blema, até pequeno, vai tomar a pior for-
ma possível e virar algo intransponível, 
dificuldade de relaxar e de dormir, além 
de coração acelerado, falta de ar, ten-
são muscular, dor de cabeça, descon-
forto gastrointestinal e dificuldade de 
concentração. 

O tratamento envolve uma combi-
nação de medidas: ajustar sono e roti-
na, reduzir cafeína e álcool, praticar ati-
vidade física, aprender estratégias de 
respiração e relaxamento e, principal-
mente, psicoterapia, que ajuda a iden-
tificar gatilhos e a lidar com pensamen-
tos que alimentam o medo. Em quadros 
moderados a graves, a avaliação psi-
quiátrica é importante, porque medica-
ções podem ser indicadas para atraves-
sar períodos críticos e recuperar funcio-
nalidade e qualidade de vida. Também 
vale investigar fatores do corpo que po-
dem piorar a ansiedade, como altera-
ções hormonais, problemas do sono e 
uso de substâncias.

Jornal A Massa - A ansiedade pode 
evoluir para uma síndrome do pânico? 
E o que é a síndrome do pânico, quais 
os sintomas e o tratamento?

Dr. Daniel de Paula Oliva - A ansie-
dade pode, sim, evoluir para crises de 
pânico em algumas pessoas. O pânico 
é uma crise intensa e súbita de medo, 
que costuma atingir um pico rapidamen-
te e vem acompanhada de sintomas for-
tes no corpo, como palpitações, falta de 
ar, tremores, suor, tontura, aperto no pei-
to e a sensação de que vai morrer, des-
maiar ou perder o controle. Esses sinto-
mas aparecem pela ativação do sistema 
de luta e fuga do nosso organismo. Ele 
é importante quando estamos diante de 
um risco real, em uma situação de vio-
lência, um desastre natural em que pre-
cisamos pensar rápido. 

Quando essas crises se repetem e a 
pessoa começa a viver com medo de ter 
outra crise, mudando hábitos e evitando 
lugares ou situações, falamos em trans-

torno do pânico. 
O tratamento costuma ter ótima res-

posta quando é bem conduzido: psico-
terapia para reduzir o medo das sensa-
ções do corpo e mudar padrões de pen-
samento, e, em alguns casos, medica-
ção para estabilizar sintomas. Educação 
sobre o que é a crise — entender que 
é um “alarme falso” do organismo — 
também reduz muito o medo e a recor-
rência. Na primeira crise, especialmen-
te, é importante buscar avaliação médi-
ca, porque alguns sintomas podem se 
parecer com outras condições clínicas.

Jornal A Massa - O assédio moral, 
sexual e as exigências para cumprir me-

tas levam o trabalhador e a trabalhado-
ra a desenvolver quadros de transtor-
nos mentais. Na sua opinião, como a 
sociedade pode se posicionar para re-
solver esse problema? Como a socieda-
de pode contribuir para que as pesso-
as com menos informação e/ou menos 
recursos financeiros tenham acesso a 
atendimentos e tratamentos de quali-
dade nesta área? Onde procurar ajuda?

Dr. Daniel de Paula Oliva - Sobre o 
impacto do assédio moral, sexual e de 
metas abusivas, é importante dizer com 
clareza: ambientes de trabalho podem 
adoecer, e a responsabilidade não deve 
recair apenas sobre o indivíduo. Como 
sociedade, precisamos tratar assédio 
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como violência, não como “normal do 
trabalho”, e cobrar políticas efetivas de 
prevenção e responsabilização: canais 
seguros de denúncia, investigação sé-
ria, proteção contra retaliação e conse-
quências reais. Metas precisam ser com-
patíveis com limites humanos, porque a 
cultura do excesso aumenta adoecimen-
to e, no longo prazo, reduz produtivida-
de e qualidade. Para ampliar acesso ao 
cuidado, especialmente para quem tem 
menos informação e recursos, é essen-
cial fortalecer a rede pública e comuni-
tária, integrar saúde mental à atenção 
básica e ampliar oferta de atendimen-
to psicológico e psiquiátrico, inclusive 
com parcerias com universidades e ser-
viços locais. 

Na prática, quem precisa de ajuda 
pode começar pela UBS (posto de saú-
de), que orienta e encaminha, e pelos 
CAPS, quando disponíveis, que são ser-
viços especializados. Em situações de 
crise intensa ou risco imediato, UPA/
pronto atendimento e o SAMU (192) são 
portas de urgência. E para apoio emocio-
nal 24 horas, o CVV (188) é um recur-
so importante.

FIQUE POR DENTRO
Edvard Munch (1863-1944) é um 

dos artistas mais importantes na histó-
ria da arte. Seu trabalho passa pela pin-
tura, gravura, desenho, escultura, foto-
grafia e cinema. 

Sua obra foi marcada pelo inte-
resse nas emoções psicológicas e na 
alma do ser humano. Temas como dor 
da existência, medo, solidão, angús-
tia, ansiedade, melancolia, vida e mor-
te estão presentes nas escolhas de 
formas e cores no trabalho do artista.

O nazismo considerava sua arte 
como degenerada, assim como a 
de muitos outros artistas. Com a in-
tenção de controlar a criatividade 
e a expressão, os nazistas visavam 
uma estética de submissão, obedi-
ência e pensamento único para im-
por e fortalecer a ideologia e doutri-
nação pública.

“A natureza não é só o que é visível 
aos olhos; também inclui as imagens do 
interior da alma.” Edvard Munch

Edvard Munch (1863-1944)
Trabalhadores voltando para casa, 1913, óleo sobre tela

Dr. Daniel de Paula Oliva é Psicanalista e Psiquiatra, 
Referência Técnica da unidade de Bem-estar e Saúde Mental do Einstein

FOTOS: DIVULGAÇÃO

Leia também a 
entrevista com a Dra. 
Tânia Ferraz Alves 
sobre “Depressão, seus 
sintomas, medicação 
e tratamento”. Acesse 
pelo QR Code
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SEMINÁRIO

ENFRENTAR OS DESAFIOS DE 
2026 COM UNIÃO E ORGANIZAÇÃO
Realizamos de 10 a 13/12/2025, na 

Colônia de Férias de Caraguata-
tuba, um Seminário de Planejamento 
e Organização para 2026, com par-
ticipação de dirigentes sindicais de 
vários estados brasileiros, de enti-
dades filiadas à Febrapan, com in-
tercâmbio de informações, debates 
e apresentação de ações, conquistas 
e propostas para a categoria.

O advogado Clóvis Renato (Dou-
tor em direito com tese sobre os di-
reitos fundamentais em âmbito sin-
dical) fez palestra sobre folga quin-
zenal aos domingos para as mulhe-
res, ações da Febrapan em defesa 
dos direitos da categoria e o anda-
mento do debate, inclusive no âm-
bito do STF, sobre a contribuição as-
sistencial.

Dr. Felix João Cavalle (Analista 
do Seguro Social - Assessor Técnico 
Especializado do Programa de Edu-
cação Previdenciária - Superinten-
dência Regional do INSS Sudeste I 
- SP) falou sobre INSS e Previdência 
Social como um direito fundamental, 
que garante proteção aos trabalha-
dores e suas famílias nos momentos 
de maior vulnerabilidade.

O Dr. Hudson Marcelo da Silva 
(advogado especialista em Direito 
Sindical e mestre em Filosofia) fez pa-
lestra sobre Defesa da CLT e Contrato 
de Trabalho em Carteira Profissional.

Dr. Celso Marzano, urologista clí-
nico e cirúrgico, terapeuta e educador 
sexual, fez palestra sobre envelheci-
mento, câncer de próstata, câncer de 
pênis, andropausa e sexualidade, e a 
psicóloga Samanta Marzano, educa-
dora e terapeuta sexual, também fa-
lou sobre envelhecimento e deu di-
cas importantes sobre a prática dos 
relacionamentos, parceria sexual, au-
toestima, sentimentos e emoções.

No encerramento do Seminá-
rio foram entregues as carteirinhas 
de Identidade de Diretor(a) Sindical 
para os integrantes da nova dire-
toria do Sindicato dos Padeiros de 
São Paulo.

Dr. Felix João Cavalle

Reunião da Diretoria da Febrapan

Chiquinho Pereira, presidente do Sindicato e da Federação

Dr. Clóvis Renato

Dr. Hudson Marcelo da Silva

Dr. Celso Marzano

Dr. Samanta Marzano

Dr. Celso e Dra. Samanta Marzano com os participantes



CLT

Defenda seus direitos!

Benefícios da CLT

Há patrões do nosso setor que insistem em fa-
zer propaganda contra a CLT, dizendo que mui-

tas vagas de emprego não são preenchidas por que 
as pessoas querem ser autônomas, sem registro na 
carteira de trabalho. Mentira! O desinteresse pelo 

setor ocorre porque os salários são baixos, as con-
dições de trabalho são precárias, há muito assédio 
e pressão patronal e não há folgas regulares. O úni-
co contrato de trabalho que pode proporcionar dig-
nidade ao trabalhador(a) é o da CLT.

l Férias anuais remuneradas.
l Registro em Carteira de Trabalho.
l Contrato de Trabalho.
l FGTS.
l 13º Salário.
l Licença-maternidade.
l Licença-paternidade.
l Vale-transporte.

l Adicional de insalubridade.
l Adicional de periculosidade.
l Jornada de trabalho definida. 
l Aviso prévio proporcional ao tempo de serviço.
l Descanso Semanal Remunerado.
l Verbas rescisórias. 
l Adicional noturno.
l Seguro-desemprego.

Avanços e retrocessos

Não vamos deixar 
que isso ocorra no Brasil!

Criada em 1943, a CLT sofreu al-
terações significativas. Pela Consti-
tuição de 1988, as alterações foram 
boas, pois os direitos trabalhistas 
foram ampliados. Na reforma tra-
balhista de 2017, foram ruins: flexi-
bilizou regras, não gerou os milhões 
de empregos prometidos, precarizou 
as relações de trabalho e enfraque-

ceu o movimento sindical para pre-
judicar a classe operária. E agora há 
muita pressão pela pejotização sem 
limites, para que as empresas con-
tratem trabalhadores como pesso-
as jurídicas (PJ), em vez de assinar 
a carteira de trabalho. Uma verda-
deira fraude para evitar o pagamen-
to de direitos trabalhistas.

l Salário Mínimo.
l Salário-família.
l Normas de saúde e segurança.
l Saúde e Segurança no Trabalho.
l Entre outros.

Reforma trabalhista de Milei reduz direitos na Argentina
l Período de experiência: amplia de 3 para 
até 8 meses, podendo chegar a 12 meses em 
determinadas situações.

l Jornada de trabalho: permite a ampliação de 8h 
para até 12 horas diárias, respeitando o limite semanal 
de 48 horas e o descanso mínimo de 12 horas entre 
jornadas, porém, sem pagamento de horas extas.

l Indenizações: altera o cálculo das indenizações 
por demissão sem justa causa, excluindo itens 
como 13º salário e bônus da base de cálculo.

l Direito à greve: restringe esse direito em 
serviços essenciais, inclusive nos setores de 
telecomunicação, comércio e educação, e exige 
funcionamento mínimo entre 50% e 75%. 

l Férias: poderão ser divididas em períodos 
menores - cada período com no mínimo 7 dias 
consecutivos.

l Banco de horas: cria um sistema para 
compensar horas extras com folgas, em 
substituição ao pagamento adicional obrigatório.

l Trabalhadores de aplicativo: considera 
motoristas e entregadores de aplicativos como 
“trabalhadores independentes” ou autônomos. 
O contrato é de serviço, não de trabalho.

l Pagamento em moeda estrangeira: autoriza 
o pagamento de salários em pesos argentinos ou 
em moeda estrangeira, como o Real.

ELEIÇÕES GERAIS

Em 4 de outubro de 2026, iremos às urnas eletrônicas 
para escolher presidente da República, governadores, 

senadores e deputados federais e estaduais. São 513 vagas 
para a Câmara Federal, 54 para o Senado e 1.035 para as 
Assembleias Legislativas. Nós defendemos o voto consciente 
e repudiamos o assédio eleitoral dos patrões nos ambientes de 
trabalho. Faça valer a sua liberdade de escolha!


