@ Janeiro Branco -
=" Interface entre
Saude Mental e

Trabalho

PROFA. RENATA GUIMARAES



Janeiro Branco
Interface entre Saulde
Mental e Trabalho

JANEIRO

MES DA CONSCIENTIZACAO
SOBRE A SAUDE MENTAL

 Janeiro Branco: campanha nacional para
promocao da salde mental, buscando
sensibilizar a populacao sobre a
importancia do bem-estar psicoldgico e
busca de cuidado.

- Segundo dados da OMS, 15% dos adultos
vivem com alguma situacgao de
vulnerabilidade em salde mental.

« Como acontece essa interface entre
salde mental e trabalho?



Sobre Saude Mental

Salde mental envolve um estado de bem-estar no qual o
individuo desenvolve habilidades, consegue lidar com os
estresses da vida, trabalha de forma produtiva e encontra-se
apto para contribuir com sua comunidade (OMS).

Biopsicossocial. Envolve o equilibrio de emocgoes, sentimentos,

pensamentos, sensacgoes, crengas e valores, impulsos e acgoOes
que sao vividos nas relacdes com pessoas e ambiente.

Relaciona-se com o modo como lidamos com as instabilidades
da vida, emocdes positivas e negativas, reconhecimento de
limites e superacao de desafios.




Sobre o trabalho

- E uma atividade central na vida, do
ponto de vista material e psicoldgico

- Afeta a construcao de identidade,
relacOes sociais e familiares, senso
de realizacdo e propdsito,
organizacdo do tempo
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Contexto de trabalho na atualidade

- Mudancas no processos de trabalho: do
profissional especializado ao polivalente

- Carreiras flexiveis
- Uso de novas tecnologias
- Aceleracgao da vivéncia do tempo

- Lacos de solidariedade e vinculos sociais




-stresse: 0 organismo em busca de
‘homeostase’

» Estresse esté ligado a nossa capacidade
de lidar com os limites e demandas do
ambiente, com incertezas,
descontinuidades, mudancas.

« “Mitos” sobre o estresse: E uma doencga?
é necessariamente ruim? Vivemos mais

‘estressados’ atualmente?



Tipos de estresse no trabalho

 Eustress - equilibrio entre esforco, tempo,
realizacdo e resultados. Alcance ou revisao de
objetivos.

» Distress - tensdo excessiva e demorada com
rompimento do equilibrio biopsicossocial.
Incompatibilidade de tempo, resultados e
realizacao. Pode causar adoecimentos.




E a Sindrome de Burnout?

- Processo de resposta ao estresse ocupacional
cronico. Interfere diretamente na realizacdo do
trabalho.

- Sintomas: exaustdo; Despersonalizacdo ou
distanciamento afetivo; e baixa realizacao
profissional

- Outros sintomas: distirbios do sono, fadiga
cronica, dores no corpo, tremores, hipertensao,
ansiedade, depressao, alcoolismo.

DESHOTHAGAS,
ME DIGA: 0 QUE PESIMAS CONDICOES
0 DOUTOREST DE TRABALKO, BANA

GENTIOOY y REMUNERACAD.




Como prevenir danos a Saude Mental no trabalho?
|dentificar e gerenciar riscos psicossociais no
trabalho

Fatores ligados ao ambiente de trabalho

- CondicOes de trabalho precérias; limitacdo de recursos; alta
demanda/ exigéncias; baixo controle/autonomia sobre a atividade;
auséncia de suporte social



Como promover saide mental no trabalho

« Melhoria das condicdes de trabalho

- Ambiente de seguranca psicoldgica: reconhecimento de esforcos e resultados;
espaco de aprendizagem e criatividade; comunicacdo e confianga; senso de
realizacao.

- Suporte social no trabalho: material, informacional e estabelecimento de
vinculos positivos

- Criacdo de espacos de didlogo e troca de informac®es sobre o trabalho.

« Desenvolvimento de liderancas



Como prevenir danos a Saude Mental no trabalho?
|dentificar e gerenciar riscos psicossociais no
trabalho

Fatores individuais

- Historia de vida; capacidade de resposta as demandas; como lida com
emocdes e pensamentos positivos e negativos; como lida com dificuldades,
frustracGes; relagdes familiares e sociais; estratégias de autocuidado.



Estratégias de Autocuidado em Saude Mental

- usar o tempo livre para descansar, realizar atividades
fisicas e relaxar

- Alimentacao saudavel

- dormir bem

- manter contato com familiares, amigos e grupos
comunitarios

- buscar vivéncias de fé e espiritualidade

- Evitar automedicacdo e consumo abusivo de alcool e
outras substéancias

- Buscar atendimento em servicos de salde se
necessario




Quantas faces voce consegue ver nesse quadro?




Autocuidado como
desenvolvimento
Integral

O desenvolvimento do ser humano
implica em aproveitar de forma
satisfatoria suas POTENCIALIDADES
nas diversas POSSIBILIDADES que

tiver.




Autocuidado como
desenvolvimento Integral

E preciso considerar as multiplas
dimensoes:

- Fisica: cuidado com o corpo
- Psiquica: emocoOes e sentimentos
- Social: relacoes com os outros

- Transcendental: relacao com o
sagrado



- Auto consciéncia
- Administracao de sentimentos aflitivos
- Perseveranca, apesar das frustracoes
- Empatia
- Envolvimento e Cooperacao

- Capacidade de motivar a si mesmo



A salde mental é parte integrante do Sistema Unico de Satde (SUS). Diversos
servigos gratuitos estdo disponiveis:

Unidades Basicas de Sadde (UBS): buscar atendimento com um clinico geral na UBS
mais préxima, que pode encaminhar o paciente a um psicélogo ou psiquiatra.

Centros de Atencdo Psicossocial (CAPS): Esses centros oferecem atendimento
especializado com equipes multidisciplinares

Clinicas-Escola de Psicologia
Centro de Valorizag&o da Vida (CVV)

« https://www.gov.br/cetene/pt-br/assuntos/noticias/janeiro-branco-uma-reflexao-sobre-a-importancia-da-

saude-mental



“Quem espera por uma chance corre o
risco de esperar por muito tempo.”

Obrigada!
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