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O Cérebro da 
Mulher Sob 
Pressão
Estresse, sono e vida real

Dra. Fernanda Herculano

Dra. Fernanda Herculano
CRMSP 247618 | RQE 120837

Neurologia e Neuromodulação

Natural de Juiz de Fora (MG)

Médica formada pela UFF – Universidade Federal Fluminense

Mestrado em Neurologia pela UNIRIO

Mais de 12 anos cuidando do cérebro de pessoas reais

Forte atuação em unidades de terapia intensiva

Atualmente em formação em Medicina da Dor

Casada

Mãe de duas filhas

Hoje, ajudo mulheres a entenderem o que está 

acontecendo com o seu cérebro e a retomarem sua 

qualidade de vida

3

4



01/04/2026

2

Você se reconhece aqui?
Trabalha fora de casa

Você se reconhece aqui?
Cuida dos filhos
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Você se reconhece aqui?
Cuida da casa

Fonte: @marlucia_azevedo_novaes
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Muitas mulheres 
cuidam de tudo…

e esquecem de 
si mesmas
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Quando há excesso de pressão

Memória piora Sono piora Ansiedade
aumenta

Você já se sentiu assim?

Como se seu corpo pedisse um tempo, 
mas não desse para parar?
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O que acontece no cérebro?
Quando a pressão não para, o cérebro entra em 
estado de alerta constante.

É como se ele nunca pudesse desligar.
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Mente cansada e 
esquecimentosDor de cabeça

constante

Insônia

Ansiedade e 
irritação

O corpo fala quando a gente não para

O que é burnout?

Burnout é quando o corpo não 
aguenta mais a pressão.

É como se você tivesse apertado o 
botão "play" por tanto tempo que a 
bateria acabou.
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Sinais de que você está no limite

Cansaço constante

Você dorme… mas não descansa

Acorda já cansada

O corpo levanta…

mas a energia não vem

Parece que nunca recupera

Mesmo depois de parar

Até o descanso cansa
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Sinais de que você está no limite

Falta de Energia

Até o simples fica pesado

Tudo exige esforço

O corpo vai…

mas sem vontade

Coisas pequenas cansam 

como se fossem grandes

Até começar algo

já parece difícil

Sinais de que você está no limite

Esquecimento

Você esquece coisas simples

Perde o que ia fazer

Entra em um lugar e não 

lembra por quê

A cabeça fica cheia

mas sem organizar

Falta foco

falta clareza
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Sinais de que você está no limite

Irritação

Tudo irrita mais

A paciência diminui

Coisas pequenas incomodam

mais do que deveriam

Você responde mais rápido

do que gostaria

E depois pensa:

“não precisava disso”

Como o estresse afeta
seu corpo

O estresse prolongado muda a forma 
como seu cérebro trabalha.

Ele fica sempre ligado, sempre pronto 
para reagir.

E isso tem um preço alto.
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O corpo fala quando a 
gente não para

Esses sintomas são o aviso de que 

você precisa de cuidado.
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Disque 180

Ligue para denunciar violência

Atendimento 24 horas
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Centro de Referência de 
Assistência Social - CRAS

Centro de Referência

Assistência social

Delegacia da Mulher
Procure ajuda presencial

Profissionais preparados
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Casa da Mulher 
Brasileira
Apoio integral e seguro
Atendimento completo
Rua Vieira Ravasco, 26, Cambuci
24 horas
Tel.: (11) 3275-8000.

Você não está sozinha

Não é fraqueza. É o cérebro reagindo ao excesso.
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Vamos mudar isso juntas

Vamos descobrir formas práticas de cuidar de você

O tripé do cuidado (que cabe na sua rotina)

1. Corpo
O movimento
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O tripé do cuidado (que cabe na sua rotina)

1. Corpo
O movimento

2. Mente
A pausa

O tripé do cuidado (que cabe na sua rotina)

1. Corpo
O movimento

2. Mente
A pausa

3. Cérebro
O estímulo

35

36



01/04/2026

18

O tripé do cuidado (que cabe na sua rotina)

1. Corpo
O movimento

2. Mente
A pausa

3. Cérebro
O estímulo

O tripé do cuidado (que cabe na sua rotina)

1. Corpo
O movimento

2. Mente
A pausa

3. Cérebro
O estímulo

Pequenos cuidados fazem grande diferença. Não precisa ser perfeito. Precisa começar
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Pequenos passos 

mudam o futuro

Nunca é tarde para aprender

Ler no transporte

Estudar poucos minutos por dia

Ouvir conteúdos no trajeto

Seu futuro pode ser diferente

Você merece uma vida melhor

Histórias reais de 
transformação
Gente comum, com vida apertada, mas que 
decidiu dar um passo diferente.
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Curso de panificação mudando
a vida

Fábio de 50 anos, motorista. 
Sofreu acidente grave e perdeu uma perna.

Em vez de desistir, entrou no projeto
'Padaria Profissionalizante' do SENAI.

Começou produzindo salgados em casa, 
com o forno que tinha.

Hoje tem renda e clientes fiéis.

Fonte: Site Senai-PB

Curso de panificação mudando
a vida

Homem de 50 anos, motorista. 
Sofreu acidente grave e perdeu uma perna.

Em vez de desistir, entrou no projeto
'Padaria Profissionalizante' do SENAI.

Começou produzindo salgados em casa, 
com o forno que tinha.

Hoje tem renda e clientes fiéis.

Fonte: Site Senai-PB

Muitas mulheres também
estão mudando de vida

através de cursos como esse
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Confeiteira que começou com isopor

01

Começou pequena

Dois banquinhos e uma caixa de 

isopor na praça

02

Buscou ajuda

Cursos e consultorias do SEBRAE

03

Aprendeu

Organizar contas, calcular preços, 

atender melhor

04

Cresceu

Abriu loja de confeitaria própria

05

Inspira

Hoje também dá aulas e palestras

Roberta começou com dois banquinhos e uma caixa de isopor. Hoje tem loja, dá aula, e tudo 
começou com um passo pequeno e muita coragem.

Fonte: Agência Sebrae-PB
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Maria Luiza assume a 
padaria da família

Antes

Ajudando no balcão, 

acordando cedo, 

atendendo clientes

Depois

Perdeu o marido de forma 

inesperada

Agora
Mãe e filha assumem a padaria sozinhas

com medo e insegurança

Aos poucos, descobrem uma força que nem sabia que tinham.

Fonte: Redes sociais – SINDIPAN-JF
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Segunda chance para uma 
pequena padaria

Padaria de bairro no Ceará

Atendimento na calçada, banco de plástico

Vídeo nas redes

História viralizou e emocionou muita gente

Apoio

Empresários se uniram para ajudar

Transformação

Reforma, novos equipamentos, nova dignidade

Fonte: @leidy_padaria
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O que essas histórias têm 
em comum?

Começaram pequeno

Ninguém começou perfeito 

ou rico

Tiveram coragem

Dar o primeiro passo 

mesmo com medo

Passo a passo

Cada pequena vitória levou a outra

Você também pode começar

Pequenos passos mudam o futuro
Não precisa ser perfeito, precisa ser real

Quando a gente se movimenta, 
portas se abrem
Às vezes é um curso, às vezes é um projeto social

Você não está sozinha
Existem cursos, projetos e pessoas prontas para ajudar
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Seu primeiro passo pode ser hoje

Converse

Fale com o sindicato, busque informações

Aprenda

Escolha um curso, comece pequeno

Conecte-se

Encontre outras mulheres na mesma jornada
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Talvez você não 
queira aparecer na 
TV ou abrir uma 
grande loja

Mas talvez queira ter mais paz, mais renda, mais respeito.

E isso também começa com um primeiro passo.

Você também pode transformar sua vida. Um passo de cada vez.
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Cuidar do 
cérebro
É cuidar
da vida

Você é importante. Sua saúde importa. Sua vida importa.

“Sou neurologista e vejo isso todos os 

dias, Mulheres fortes, capazes, mas 

completamente esgotadas. Você 

merece estar bem. Cuidar de você não 

é egoísmo. É necessário.”
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Às vezes, a sua 

dúvida

é a dúvida de 

muitas outras aqui

@drafernandaherculano

drafernandaherculano@gmail.com

www.drafernandaherculano.com.br
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