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INTRODUCAO @

« O jornalista moderno opera numa intersec¢ao entre vocacao
e tormento.

« Faco colacao ao pensamento de Jordan Peterson — que nos
convida a “falar a verdade mesmo que 1sso cause caos” —
percebemos que o exercicio jornalistico €, simultanecamente,
um acto de coragem moral € uma vulnerabilidade psicologica.

« Ser jornalista € carregar o peso da verdade contra o ruido, €
expor-se ao abismo da condicao humana — e como advertiu
Carl Jung: «ningueém pode olhar muito tempo para o abismo
sem que o abismo olhe de volta». E nesse olhar reciproco
que surgem os riscos emocionais, o desafio do suporte
psicologico € a urgéncia de consolidar a satide mental como
fundamento da profissao.




G Riscos Emocionais
sie Enfrentados Pelos Jornalistas

« Exposicao ao trauma e sofrimento humano

Os jornalistas frequentemente sao testemunhas de tragedias —
catastrofes naturais, violéncia, guerra, perda humana. De acordo
com o0 National Center for PTSD, profissionais da imprensa que
cobrem atentados, zonas de conflito ou desastres enfrentam
taxas elevadas de sintomas de Transtorno de Stress POs-
Traumatico (TSPT) e outras perturbacdes emocionais — um
facto comparado ao de militares ou primeiros intervenientes.

Por exemplo, estudo com jornalistas que cobriram a pandemia
da Covid-19 revelou que 26 % ultrapassavam o limiar de
ansiedade significativa e 20,5 % problemas de depressao.




G Riscos Emocionais
sie Enfrentados Pelos Jornalistas

« Cansaco moral, burnout e despersonalizacao

Peterson assinala que “o sacrificio voluntario da sentido” —
mas o sacrificio mvoluntario ou prolongado gera desgaste. Na
pratica jornalistica, o burnout nao ¢ apenas sobre fadiga fisica: ¢
sobre fadiga moral. De facto, uma revisao sistematica
demonstrou que jornalistas apresentam prevaléncia de TSPT
superior a populacao em geral, e enfrentam obstaculos para
revelar problemas de saude mental no trabalho.

Além disso, o fenomeno da “fadiga por compaixao” agrava-se:
«Jornalistas que cobrem vitimas repetidamente podem
desenvolver stress traumatico secundarioy.




(» Assédio online, moral injury e erosio
FSVC da identidade profissional

Vivemos a era em que o jornalista ndo apenas relata —
mas esta submetido a um escrutinio digital constante. A
investigacao recente aponta que o assedio repetido online
esta fortemente associado a ansiedade, depressao ¢ TSPT,
bem como a um conceito emergente: moral injury (lesao
moral) — quando o profissional sente que violou ou
deixou de cumprir um codigo etico ou moral proprio.

Em esséncia, o risco nao esta sO na materia que se cobre —
esta no ambiente que se firma sobre 0 jornalismo: pressao
de audi€ncia, polarizacao, violéncia simbolica online.




& Estrategias Institucionais e
FSVe  Individuais de Suporte Psicologico

« Estratégias institucionais: cultura de cuidado e lideranca
empatica

Se retomarmos a maxima de Peterson de que “a
responsabilidade precede o status”, entao as instituigoes
jornalisticas devem assumir responsablhdade real pela saude
psicologica dos seus colaboradores.

Programas de apoio emocional e psicologicos dedicados: como
0 servigo de apoio ao jornalista na Alemanha (“Projekt
Helpline”), que oferece suporte gratuito, anonimo, € acesso a
profissionais com entendimento especifico da proﬁsse"io.




& Estrategias Institucionais e
5'¢  Individuais de Suporte Psicologico

Estratégias institucionais: cultura de cuidado e lideranca
empatica

» Formagao e preparagdo de equipas para reportagens de risco, de
trauma ou exposi¢ao a violéncia simbolica — o que inclui debrleﬁng,
reconhecimento da missao € espaco para reflexao ¢tica. Estudo com
jornalistas noruegueses mostrou que o reconhecimento € suporte no
local de trabalho se correlacionam com crescimento pds-traumatico
(PTG) e melhor resiliéncia.

« Implementagao de politicas de gestao que limitem a exposi¢ao ao
conteudo traumatico, controlem cargas de trabalho e valorizem
pausas de recuperacao — dadas as evidéncias de que a frequéncia,
mais que a duracao, da exposi¢ao de conteudo altamente negativo
(UGC) esta ligada a maior impacto emocional.




(p Estratégias individuais: disciplina ética,
rsve  autorregulacao e comunidade de sentido

Peterson frequentemente afirma que “ordem interior precede o mundo exterior’. Para o
jornalista sob pressao, 1sso traduz-se em praticas concretas:

« Estabelecer rotina pessoal de autocuidado: sono adequado, descompressao pos
plantao, reflexdo sobre os impactos emocionais da cobertura.

« Limites no envolvimento digital: reconhecer que a “arena publica” ¢ sedutora — mas
fatiga a alma quando se torna arena de agressao ou assalto constante.

« Cultivar apoio entre pares € mentores: a pesquisa mostra que o apoio social no
trabalho e fora dele pode mitigar os efeitos de trauma.

« Reconhecer a vocacado e o proposito: o jornalista deve ver o seu papel ndo apenas
como operador de facto, mas como agente moral. Isso confere resiliéncia — como
argumenta Peterson — porque o sentido concede forga para suportar a adversidade.




¢ Saude Mental Como Pilar da
s Sustentabilidade Profissional

Se o0 jornalista ¢, tal como Peterson diria, “‘um hero1
do discurso”, entao € imperativo perceber que
nenhuma missao heroica se sustenta sem saude
psiquica. A integridade da imprensa depende da
integridade do jornalista.

Uma redag¢ao com profissionais emocionalmente
exauridos produz noticias menos interessantes —
menos eticas, menos coerentes.




¢ Saude Mental Como Pilar da
rsve - Sustentabilidade Profissional

A saude mental nao € luxo ou acessorio: € infraestrutura da credibilidade
jornalistica.

Investir em bem-estar psiquico € investir na sustentabilidade da profissao:
consoante a pesquisa, quando os jornalistas percebem baixo apoio institucional,
ha maior vontade de abandonar a carreira (por exemplo, 17,3% consideravam
mudar de emprego num estudo equatoriano).

Criar uma cultura de dignidade, de reconhecimento — como foi1 evidenciado no
estudo noruegués: o reconhecimento dos jornalistas apds missao traumatica esta
associado a crescimento pos-traumatico.

Em ultima analise: cuidar da saude mental nao ¢ fuga a responsabilidade — ¢ a
base da responsabilidade que o jornalista tem com a verdade. Sem e¢la, a
verdade empalidece € a sociedade perde um dos seus pilares de funcionamento
livre.




Y CONCLUSAO
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O exercicio da atividade jornalistica sob pressao nao € apenas sobre
apanhar manchetes — ¢ sobre sustentar a 1de1a de verdade em meio ao
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caos. Tal como Peterson enfatiza: “ordem no caos, sentido no sacrificio”.

Este texto propoe que reconhe¢camos os riscos emocionals — trauma,
burnout, assédio — e respondamos com estratégias institucionais €
individuais. Finalmente, reconhe¢camos que a saude mental € o pilar da
sustentabilidade profissional.

Aos jornalistas que hoje ocupam a tribuna: ndo cedam a tentacao de
pensarem que podem carregar tudo sozinhos. A verdade que procuram
exige vigilancia — mas a alma que a transporta exige cuidado.
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