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    Dedico este livro aos amores da minha vida Ana Klara e João Maurício. Ao meu marido Maurício, pois cada linha escrita tem a preocupação de tornar longeva a sua vida.

  


  
    Caro Leitor,


    Este livro nasceu de uma inquietação e de uma esperança.


    A inquietação veio das muitas histórias que escutei sobre o desgaste emocional de quem advoga. As madrugadas sem sono, as audiências que parecem batalhas, as pilhas de processos que não dão trégua. O mundo jurídico, tantas vezes admirado pela razão e pela lógica, também é um espaço de intensas emoções e, muitas vezes, de silêncios sobre elas.


    A esperança, por sua vez, nasceu da minha crença profunda de que é possível advogar com saúde, equilíbrio e propósito. Quando iniciei, em 2008, meus estudos sobre o estresse na advocacia, muito antes da pandemia, percebi que pouquíssimos pesquisadores no Brasil se dedicavam a compreender a mente e o corpo do profissional jurídico. Apesar de existirem relevantes estudos sobre o tema desde 1970 em outros países, tais como Estados Unidos e Austrália, por exemplo. Percebi assim que era um campo invisível, mas urgente. Tornei-me, assim, pioneira nessa travessia, estudando, escutando e criando ferramentas para transformar sofrimento em aprendizado e cansaço em consciência.


    É com muita satisfação que te dou as boas-vindas a esta leitura. Vamos explorar juntos um tema que, de muitas formas, faz parte do cotidiano dos Operadores do Direito: o estresse.


    Se você atua na área jurídica, esse universo tão denso e cheio de desafios, sabe bem como a pressão pode vir a cada prazo, a cada audiência. Às vezes, a sensação é a de navegar em um mar agitado, em busca de soluções que parecem distantes. O frio na barriga antes de uma audiência, a ansiedade ao lidar com as expectativas de um cliente ou o pensamento incessante em estratégias e prazos, tudo isso compõe o cenário emocional da advocacia.


    Desde 2008 venho me dedicando a compreender a saúde mental dos profissionais do Direito, homens e mulheres que defendem, orientam, representam, mediam e constroem justiça, dentro e fora dos tribunais. Meus estudos me levaram a olhar para a advocacia por uma ótica diferente: primeiro, sob uma perspectiva histórica, o que era e o que é advogar, e depois sob uma visão contemporânea, em que advogar é mais do que aplicar a lei. É uma prática de escuta, estratégia e compromisso humano.


    O profissional jurídico é, antes de tudo, um agente de mediação social, aquele que traduz normas em realidades e que ajuda a construir uma sociedade mais justa e democrática.


    Mas será que somos capazes de manter essa lucidez e esse equilíbrio em um contexto que nos desorganiza física, mental e socialmente? Vivemos tempos em que a advocacia exige não apenas técnica, mas presença emocional, resistência psíquica e consciência crítica. Os desafios impostos pela instabilidade econômica, pelas pressões do mercado, pela velocidade da informação e pela cultura do excesso tornam urgente uma nova forma de pensar a saúde do profissional do Direito.


    Demorei a perceber, mas entendi que meu papel não é apenas o de prevenir o adoecimento, é o de conversar com o humano por trás da toga, da gravata, do protocolo e das metas. Foi assim que comecei a dialogar com advogados, professores, servidores e todos aqueles que, de alguma forma, carregam o peso e a beleza de operar o Direito.


    É preciso falar sobre os efeitos subjetivos da profissão, sobre o silêncio das angústias, o peso da responsabilidade, o medo do erro e a solidão em meio a tantos conflitos alheios. Advogar, hoje, exige autocuidado, inteligência emocional e redes de apoio. Exige que a razão e o afeto caminhem lado a lado.


    Este é o meu segundo livro sobre o tema, e talvez o mais pessoal. Ele reúne histórias reais, estratégias práticas e reflexões emocionais que venho aplicando em atendimentos psicoterapêuticos, mentorias, coaching e workshops com profissionais da advocacia e escritórios. É um guia para quem deseja olhar para si mesmo sem culpa, compreender seus limites e descobrir novas formas de viver o Direito, com mente lúcida, corpo descansado e coração inteiro.


    Você encontrará aqui exercícios de gestão do estresse, ferramentas de autorregulação emocional, reflexões sobre cultura jurídica e convites à pausa, algo que o Direito raramente nos permite fazer. Cada página foi pensada para que você possa, aos poucos, reconstruir o seu próprio ritmo.


    Que esta leitura seja uma pausa. Um respiro. Um espaço de reconhecimento e reconstrução.


    Aqui você vai encontrar não apenas técnicas para lidar com a tensão, mas também caminhos de autoconhecimento que transformam. À medida que avança, convido você a refletir sobre o que realmente te leva ao limite e, mais importante, como é possível, passo a passo, construir um espaço mental que te ajude a superar os desafios.


    Talvez você descubra que o apoio de um colega, uma caminhada ao final do dia ou o simples ato de dizer “não” já sejam formas de reequilibrar o seu sistema emocional. Pequenos gestos, quando feitos com consciência, mudam tudo.


    Este livro não pretende afastá-lo do que ama, mas ajudá-lo a permanecer saudável naquilo que escolheu fazer.


    A advocacia precisa de mentes brilhantes, mas também de pessoas mentalmente saudáveis. E se eu pudesse resumir este trabalho em uma frase, seria esta:


    “Cuidar de si é o primeiro ato ético de quem escolhe cuidar dos outros. ”


    Com admiração e afeto,


    Fátima Antunes

  


  
    PREFÁCIO


    Advogar sem adoecer. O livro que nos traz Fátima Antunes envolve uma prática reflexiva para o exercício profissional que provoca nos operadores do Direito a pausa necessária para o autoconhecimento e o prosseguimento de estudos a partir de reações que podem passar despercebidas e que evoluem para o afastamento de atividades com dados que passaram a ser coletados pela autora nos últimos anos e que são agora convertidos em palavras com que nos brinda nas páginas cuidadosamente elaboradas deste guia.


    Eu, advogada há 43 anos, conheci a autora quando de seu primeiro livro e, curiosa pelo tema, me sinto honrada por ter tido a oportunidade de acessar um guia de linguagem claro e objetivo que desenvolve em suas páginas um passo a passo para um fenômeno que, silencioso e sorrateiro, nos atinge sem que tenhamos a habilidade de perceber a sua chegada.


    O título muito apropriado fala em estratégias, palavra de fácil compreensão para os advogados que aprendem desde cedo o alcance que traz para a administração dos conflitos que nos são trazidos pelos integrantes da sociedade e que, nos tempos modernos, também têm olhares diversos da pura aplicação das leis aprovadas e que norteiam o comportamento humano em suas relações sociais. Fundamental é a introdução que algumas universidades fazem em seus currículos para ofertar disciplinas que ampliam as lentes com que os conflitos são examinados e que permitem ao ainda estudante coletar mais ferramentas para entender a importância dos relacionamentos e da forma de comunicação a ser utilizada para uma solução que possa ser eficiente e eficaz.


    Entender o outro, perceber a reação do outro, convencer o outro que firma com os advogados uma relação contratual para obtenção de uma decisão é de difícil caminhar e não raro são poucos aqueles operadores que cuidam de si para cuidar do outro. Embora pareça um clichê e que tem ganho maior divulgação, não encontra no mundo jurídico muitas obras que possam dar um norte para toda a cadeia de apuração de um fato concreto que pode envolver muitos aspectos psicológicos que hoje ultrapassam as fronteiras do Direito de Família e se alastram para todos os outros campos em que pessoas são afetadas pelo comportamento de terceiros e que relegam os operadores do direito a adotar mecanismos que possam minimizar os efeitos do estresse em sua atuação profissional e em sua conduta pessoal.


    A autora nos brinda com palavras recomendatórias e que se revelam de muita utilidade para uma decisão que não pode mais ser postergada pelo número crescente de profissionais que adoecem sem saber a gravidade dos sintomas que mascaram pelo desconhecimento da habilidade que não detêm para avaliar a gravidade que a má gestão do estresse pode provocar.


    A literatura, o audiovisual e as artes complementam o saber necessário à boa aplicação das normas ao fato concreto e o maestro da orquestra que irá conduzir a música que produzirá nas partes conflitantes a solução que abrandará seu comportamento futuro necessita de pausa para que as emoções, básicas ou não, aflorem e que seu coração as ouça primeiro por sua própria escuta interna para depois serem refletidas e administradas no seu comportamento garantindo sua integridade física e psicológica.


    Ter escuta para os sinais que o corpo lhe proporciona é demonstrado neste guia que me permiti ler e reler e que convido não só os operadores do Direito de forma geral, abrangendo todas as faces profissionais que um advogado pode adotar em sua trajetória, mas também a todos aqueles que privam de sua amizade e de seu convívio. E o inverso também se faz presente. Se eu, advogada que sou, posso analisar o que pode ocorrer comigo, posso também perceber os sinais no outro com quem convivo profissional ou socialmente e ampliar a minha escuta e a minha tolerância, afinal, administrar conflitos é o nosso ofício e estes não ocorrem somente a terceiros. Aprender mais com o homem comum que nos é vizinho e utilizar este guia para a nossa conduta de auto-observação e autocuidado. Afinal, auxiliar o outro a buscar uma solução para seu conflito é também a oportunidade de aprender, escutar, ter empatia e compaixão e, sobretudo, ter o reconhecimento pela conduta adotada.


    Boa leitura!


    Magda Hruza


    Advogada 
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    Entendendo o Estresse na Advocacia


    Compreender o estresse na advocacia não é sinal de fraqueza, mas de lucidez, é reconhecer que cuidar da mente é tão essencial quanto dominar a lei.


    O estresse é um fenômeno complexo que, apesar de estar presente em diversas profissões, ganha contornos particularmente intensos na advocacia. Esta profissão, imersa em desafios constantes, traz à tona uma gama de emoções e pressões que podem, por vezes, se tornar avassaladoras. Mas o que exatamente é o estresse? Ele é, em termos simples, a resposta do corpo a situações desafiadoras ou ameaçadoras, que pode se manifestar de várias formas, já que suas causas e consequências são individuais, norteadas pela sua genética, seus hábitos sociais e sua maneira de pensar.


    O estresse agudo, caracterizado por situações de pressão intensa e passageira, pode surgir, por exemplo, quando um(a) advogado(a) acessa o sistema e descobre uma intimação urgente, ou ao receber um telefonema solicitando, de última hora, a elaboração de uma defesa complexa. O coração acelera, a respiração fica entrecortada, e uma sensação de opressão se instala no peito. Essa experiência, embora desconfortável, é natural e muitas vezes constitui um impulso necessário para lidar com a urgência da situação. Contudo, essa mesma intensidade pode rapidamente evoluir para um estresse crônico, que se acumula ao longo do tempo, alimentado pela repetição constante de pressões e demandas sem pausa, especialmente se estas sensações são constantes diante dos diversos desafios propostos diariamente pela profissão, pelo número de processos e pela área de atuação.


    Para mim, é comum, faz parte da profissão ser incapaz de desligar a mente e relaxar, esta é a principal queixa de quem chega no meu consultório. Obviamente, não chegam antes de tentar usar remédio, bebidas e drogas separados ou juntos para eliminar esta sensação. O sofrimento pessoal e familiar muitas vezes já tomou conta deste contexto.


    Quantas vezes, após um dia repleto de negociações e audiências, profissionais do Direito apresentam sintomas de estresse desencadeados por informações ou notícias relacionadas ao processo ou ao sistema de justiça? Isto é o estresse agudo se repetindo várias vezes durante o dia e, inevitavelmente, gerando o estresse crônico.


    Estes sintomas desencadeados possuem estreita relação com o modo como o profissional interpreta e sente os acontecimentos ao seu redor. Tenho uma notícia para você, nosso organismo reage não apenas ao que de fato ocorre, mas ao significado emocional que atribuímos a cada situação.


    Vou dar um exemplo: imagine que você está prestes a fazer uma apresentação em público. Mesmo que o ambiente seja seguro e acolhedor, o simples pensamento de que será julgado ou de que pode falhar já é suficiente para que seu coração acelere, suas mãos suem e sua mente entre em estado de alerta. Nada aconteceu ainda, mas seu corpo já entrou em modo de defesa, como se estivesse diante de uma ameaça real.


    É assim: nosso organismo reage ao que pensamos e como pensamos, às memórias que carregamos, aos medos, expectativas e alegrias que nos atravessam. As emoções surgem independentemente da nossa vontade imediata, só depois surgem os sentimentos, que são as elaborações mentais das emoções, ou seja, a forma como interpretamos e damos sentido às emoções que sentimos. Mas será que somos realmente capazes de controlar nossos pensamentos e sentimentos quando estamos imersos em uma onda de emoções? E, mesmo que consigamos, por quanto tempo conseguimos sustentar esse controle sem nos desgastar?


    Para explicar isso, recorro à neurociência. O sistema límbico, especialmente estruturas como a amígdala e o hipotálamo, interpreta os estímulos emocionais e ativa respostas automáticas do corpo, como a liberação de adrenalina e cortisol. Isso prepara o organismo para lutar ou fugir, uma resposta adaptativa que se torna prejudicial quando acionada com frequência, como é comum em profissões de alta exigência emocional, como a advocacia em que a pressão constante, os prazos e os conflitos fazem o cérebro operar em estado de alerta quase contínuo.


    Então você deve estar imaginando ser impossível ter controle sobre as emoções. Mas não é bem assim, para isso é necessário que você desenvolva habilidades de autorregulação emocional: autoconhecimento, consciência corporal, respiração consciente, construção de um repertório emocional, ressignificação de valores e crenças pessoais, cuidados regulares com a saúde mental. E é neste ponto que este livro pretende ajudá-lo.


    Em geral, pensamos que temos controle total sobre nossas emoções, mas a verdade é que as emoções nos atravessam antes mesmo de termos consciência plena do que está acontecendo. Para aprender a lidar com isso, não basta querer “controlar”, é necessário desenvolver habilidades de autorregulação emocional, como dissemos anteriormente.


    O estresse crônico será caracterizado, com o tempo, a partir de um estado de alerta constante que gera sintomas físicos e emocionais, como insônia, irritabilidade, dificuldade de concentração, dores musculares, taquicardia, ansiedade e até burnout. Por isso, compreender os mecanismos do estresse e aprender a regular as emoções não é um luxo, mas uma necessidade de sobrevivência emocional e profissional.


    Como você percebe, não é apenas sobre estar sobrecarregado, mas é, muitas vezes, um ciclo interminável de tensão e ansiedade. Os sentimentos de exaustão não são apenas cansaço físico; eles se infiltram nas relações, na saúde e na própria essência do profissional. É difícil encontrar tempo para respirar, para viver um momento de tranquilidade, quando os prazos parecem se multiplicar como um jogo de malabares em que a bola nunca para de girar.


    É curioso pensar que muitos profissionais da advocacia, em sua busca por excelência, tornam-se heróis silenciosos de suas próprias histórias. Eles entram de peito aberto em batalhas jurídicas, dedicando-se ao bem-estar dos outros enquanto frequentemente negligenciam o autocuidado. Um paciente, advogado criminal, certa vez me confessou que, em dias de audiência, sua ansiedade subia a níveis que o faziam sentir como se estivesse se preparando para um combate. Lembro-me da intensidade em sua voz quando ele disse que, ao final do dia, sentia um vazio, uma espécie de ecos de adrenalina e frustração que o acompanhavam para casa. Essa sensação é mais comum do que se imagina, o estresse, nesses momentos, transforma-se em uma sombra indesejada que os segue.


    Outro ponto de estresse é a dificuldade de “desligar a mente”, mesmo quando chega em casa. O telefone parece nunca parar de tocar, e a mensagem “vou me concentrar mais tarde” se torna uma frase habitual em sua rotina. Ao discutirmos a definição de estresse, é crucial não ignorar as manifestações emocionais que o acompanham. A confusão, a irritabilidade, a sensação de estar sempre em dívida com prazos e compromissos. Tudo isso forma uma condição emocional densa, que, se não tratada, pode comprometer a qualidade de vida do profissional.


    Este é um espaço seguro para refletirmos sobre isso; não se julgue por sentir-se sobrecarregado. Ao contrário: reconhecer o estresse, entender suas origens e suas variantes é o primeiro passo em direção à superação. Portanto, convido você a olhar em volta, a observar não apenas suas experiências, mas também as de seus colegas. Será que você compartilha os mesmos sentimentos? Esta é também uma forma de entender o seu próprio estresse.


    A pressão constante dos prazos na advocacia é um fenômeno palpável e muitas vezes exaustivo. A rotina de um profissional da advocacia pode ser comparada a uma montanha-russa: momentos de pura adrenalina e responsabilidades que podem te deixar sem fôlego. Todos os dias, cobra a si mesmo da importância de entregar resultados, da urgência em responder às demandas dos clientes e da necessidade de estar sempre um passo à frente, mas a que custo? A cultura da urgência é uma das raízes mais profundas do estresse nesta profissão. É como se houvesse um relógio invisível contando os segundos, deixando benesses e prazeres em segundo plano.


    Lembro-me de um paciente que vivia correndo de um lado para o outro em sua mesa, cercado de pilhas de documentos e prazos. Certa vez, ele comentou que não se lembrava da última vez que se sentou para apreciar um café, o que, claro, transformou essa simples bebida em uma lembrança nostálgica. A mesma história de pressão se repete em escritórios por todo o país: fechando negócios, assinando documentos, lutando em reuniões que parecem intermináveis. O corpo pode ficar determinado, mas a mente fica desgastada. É um ciclo que parece não ter fim.


    No entanto, o que temos que considerar é que essa busca incessante pela perfeição não deveria nos afastar de quem realmente somos. Ao longo do tempo, muitos profissionais da advocacia acabam negligenciando suas próprias necessidades, e isso pode afetar não apenas o seu bem-estar, mas também suas relações pessoais. O convívio familiar, a saúde mental, tudo isso pode se perder em meio a uma maré de obrigações e responsabilidades. Já escutou a frase “a pressão faz diamantes”? A verdade é que, por trás dessa imagem glamorosa, muitos estão se desmoronando sob o peso do que sentem.


    Como uma onda incontrolável, essa cultura de urgência pode fazer com que realmente acreditemos que não temos tempo a perder, que devemos estar sempre prontos para um novo desafio. O que nem sempre o profissional enxerga é que cada pequena decisão de renunciar a momentos simples pode nos levar a um estado de burnout, onde o brilho da nossa paixão pela advocacia se apaga. É um jogo perigoso onde o resultado pode surgir como uma surpresa tensa e aterrorizante.


    E há quem diga que tudo isso é uma escolha. É verdade, em parte, mas precisamos ser honestos sobre a extensão dessa escolha. Ao nos comprometemos tanto com o trabalho, esquecemos que também somos seres humanos, com anseios, medos, e, acima de tudo, a necessidade de desconectar-se, por alguns minutos. Já parou para refletir sobre quando foi a última vez que você se afastou do computador e respirou fundo
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A advocacia e a magistratura exigem técnica, preparo e cora-
gem. Mas, em siléncio, também exigem algo que raramente é
ensinado nas faculdades de Direito: resisténcia emocional.

Entre prazos, audiéncias, decisoes dificeis e expectativas alheias,
muitos profissionais aprendem a sustentar conflitos externos
enquanto ignoram os proprios conflitos internos. O resultado?
Insonia, ansiedade, irritabilidade, exaustdo e, em casos mais gra-
ves, o afastamento da profissio que um dia foi escolha e vocagio.

Em Advogar sem Adoecer, Fitima Antunes convida advogados,
magistrados e operadores do Direito a uma pausa estratégica.
Com linguagem clara, fundamentacéo cientifica e exemplos do
cotidiano juridico, a autora apresenta caminhos préticos para
compreender o estresse, desenvolver autorregulagio emocional,
organizar o tempo na era digital e fortalecer o autocuidado sem
abrir méo da exceléncia profissional.

Este livro ¢ um chamado a lucidez. Porque atuar na Justica exige
mente clara, corpo sauddvel e equilibrio emocional.

Cuidar de si ndo é fraqueza.
E estratégia.
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