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0 que e saude mental?

E a capacidade de alcance de um bem-estar cognitivo,
comportamental e emocional, no qual o individuo é capaz
de usar as proprias habilidades, recuperar-se do estresse
rotineiro, ser produtivo e contribuir com sua comunidade,
sendo capaz, inclusive, de aproveitar a vida e alcancar um
equilibrio entre as atividades pessoais, laborais e suas
emocoes, visto que diferencas culturais, julgamentos
subjetivos e teorias relacionadas concorrentes afetam o
modo como a “satide mental” é definida.




Fatores que contribuem
para problemas de
saude mental

Q Fatores biologicos, como
@ genes ou quimica cerebral,
n Experiéncias de vida, como

2% trauma ou abuso; e

/. Heranca familiar de
1 problemas mentais.

A partir de dados levantados em 2017 pelo Instituto Nacional do Seguro Social (INSS),
concluiu-se que a depressao e o0 estresse ocupacional estao entre as cinco principais causas

de afastamento do trabalho no Brasil. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) alerta
que, até 2020, a depressao sera a doenca mais incapacitante do mundo. Ja a Associacao
Brasileira de Psiquiatria (ABP) estima que entre 20% e 25% da populac¢do tiveram, tém ou
terao um quadro de depressao em algum momento da vida.
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Principais tipos
de transtornos
mentais

Existem varios tipos de transtornos
mentais, entre eles estao a depressao, o
transtorno afetivo bipolar, a esquizofrenia
e outras psicoses, como deméncia,
deficiéncia intelectual e transtornos de
desenvolvimento, incluindo o autismo e 0
estresse.

A partir de dados levantados em 2017
pelo INSS, concluiu-se que a depressao

e 0 estresse ocupacional estao entre as
cinco principais causas de afastamento

do trabalho no Brasil. A OMS alerta que,
até 2020, a depressao sera a doenca

mais incapacitante do mundo. Ja a ABP
estima que entre 20% e 25% da populac¢ao
tiveram, tém ou terao um quadro de
depressao em algum momento da vida.




Depressao

Hoje fala-se muito - e com razdo - em depressdo. Segundo a OMS, a depressdo afeta mais de
300.000.000 de pessoas em todo 0 mundo, sendo a principal causa de incapacidade para o traba-
Lho. E, apesar de existirem tratamentos eficazes, em mais da metade dos casos ela ndo é tratada.

Entdo, vamos primeiro dar um alerta para o que ndo é depressao:
> Tristeza (apenas) nao € depressao; e
> Luto ndo é depressao.

Depressao é um quadro caracterizado, principalmente, por uma triade de sinais e sintomas:
> Humor rebaixado - tristeza;
> Desanimo; e
> Anedonia - falta de prazer (em especial com as coisas que antes lhe davam prazer).

Ademais, podem e costumam também estar presentes algum (uns) desses sinais e/ou sintomas:
> Reducdo da concentracdo;
> Raciocinio lentificado;
> Apatia;
> Choro;
> Pessimismo, pensamentos negativos, desesperanca;
> Alteracdo do apetite (principalmente para menos, mas, também pode ser para mais);
> Alteracdo do sono (principalmente para menos, mas, também pode ser para mais);
> Reducdo da libido; e
> Dores no corpo etc.

E importante notar que, para falarmos em depressao, este quadro
precisa permanecer por um tempo maior.




Existem varios tipos de depressao e varias formas de ela se apresentar, tanto pela quantidade e
intensidade dos sinais e sintomas, quanto pela sua evolu¢do. Segundo a OMS, existe a depressao
leve, moderada ou grave, a depressao recorrente, a depressao hipolar, a distimia, e outras. Mas s
0 médico pode diagnosticar corretamente. Sempre que houver esta suspeita, procure ou ajude a
pessoa a procurar um psiquiatra.

Um dos maiores fatores de risco para a depressao é o estresse cronico. A presenca, por tempo prolon-
gado, do estresse, aumenta, e muito, o risco de uma pessoa desenvolver depressao.

A depressdo no ambiente de trabalho (ndo necessariamente associado a este) é algo muito frequente.
A compreensao e apoio de colegas e chefes é de suma importancia, seja no processo de recuperacao/
volta ao trabalho, seja no estimulo e incentivo a adesdao ao tratamento.

Nesse sentido, a ABP, em parceria com outras entidades e personalidades, ha anos desenvolve a
Campanha Todos contra o Preconceito: Psicofobia é Crime, para alertar e desestimular o Estigma.

Estresse

Estresse vem da palavra inglesa “to stress”, que significa pressionar. Assim, 0 estresse tem o sentido
de pressdo e estar estressado é estar pressionado.

0s estudos mostram que, mais importante do que a pressao que recebemos sao as estratégias que
desenvolvemos para enfrentd-la, chamadas de estratégias de enfrentamento do estresse. Assim,
vocé até pode ter ou estar “sob pressdo’, mas, se vocé tem bem desenvolvidas estas estratégias, vocé
consegue passar bem por este momento.

Estratégias de enfrentamento do estresse:
> Atividade fisica;
> Espiritualidade;
> Relacionamentos interpessoais: amigos, familia;
> Praticas de meditacdo, Yoga etc,; e
> Psicoterapia.

0 estresse desencadeia em nos a chamada Sindrome Geral de Adaptacdo (SGA), com uma cascata
de eventos quimicos em nosso organismo, que geram uma série de reacdes fisicas e psiquicas. £ a
chamada reacdo de luta e fuga.




Se permanecemos nesta condigdo por um muito tempo, aqueles eventos quimicos, importantes em
uma situacdo aguda, tornam-se nocivos quando mantidos por tempo prolongado. Lembrando aqui
que o hormonio por exceléncia do estresse € o cortisol. Se mantido em niveis altos por bastante
tempo - é como se estivéssemos tomando doses altas, diarias, de corticoide. D& para imaginar, né?
As consequéncias sao conhecidas: elevagdo da pressdo, do nivel do aguicar no sangue (podendo piorar
uma diabetes, por exemplo), reducdo da imunidade, entre muitas outras.

(aso isso ndo tenha sido feito, ou, apesar das estratégias empreendidas, o estresse se instalou,
passamos para o que 0s médicos chamam de prevencdo secundaria, isto €, uma vez instalado um
quadro, vamos trata-lo, evitando assim seu agravamento e as consequéncias disto. £ hora de imple-
mentar as outras estratégias e procurar a ajuda de um profissional médico ou psicélogo para uma
avaliagdo e orientacdo.

Sindrome de burnout

Sindrome de Burnout (Sindrome do Esgotamento Profissional) é um estado fisico, emocional e mental
de exaustdo extrema, resultado do acumulo excessivo em situacdes de trabalho que sao emocio-
nalmente exigentes e/ou estressantes, que demandam muita competitividade ou responsabilidade.
A principal causa da doenca, conhecida também como “Sindrome do Esgotamento Profissional’, é
justamente o excesso de trabalho.

Principais sinais e sintomas

A Sindrome de Burnout envolve nervosismo, sofrimentos psicolégicos e problemas fisicos, como dor
de barriga, cansaco excessivo e tonturas. 0 estresse e a falta de vontade de sair da cama ou de casa,
guando constantes, podem indicar o inicio da doenca.

Como prevenir

A melhor forma de prevenir a Sindrome de Burnout sdo estratégias que diminuam o estresse e a
pressao no trabalho. Condutas sauddveis evitam o desenvolvimento da doenca, assim como ajudam
a tratar sinais e sintomas logo no inicio.

Outra conduta muito recomendada para prevenir a Sindrome de Burnout é descansar adequada-
mente, com boa noite de sono (pelo menos 8 horas diarias). E fundamental manter o equilibrio entre
o trabalho, lazer, familia, vida social e atividades fisicas.
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Taticas benéficas

para prevencao ou
melhoria de problemas
de saude mental

> Melhoria da qualidade de vida pelo lazer e socializa¢ao;

> Melhoria da estrutura do servico para o atendimento tanto
para 0s casos com risco potencial como os pacientes em
tratamento;

> Aumento os niveis de conhecimento dos riscos envolvidos nos
transtornos mentais e seus medicamentos;

> Processo de trabalho melhor estruturado; e

> Acesso aos cuidados de satde e aos servicos sociais capazes
de proporcionar tratamento e apoio social que também é
fundamental.

1
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Adoecimento

Compreensao do adoecer

Compreender o processo de adoecimento e sofrimento mental na atualidade é assumir uma proposta
de ir contracultura.

Um aspecto a ser considerado no campo do sofrimento psiquico, que muitas vezes contribui de forma
negativa no que diz respeito ao seu enfrentamento, € o fato de negligenciarmos adoecimento emocio-
nal em relacdo ao fisico. Em termos culturais, brincamos com transtornos psiquicos e naturalizamos
terminologias utilizadas na area.

0 fato de ndo levarmos esse tipo de prejuizo a sério, de alguma forma contribui para sua propaga-
cdo. Segundo a OMS, uma em cada quatro pessoas sofrera com algum transtorno mental em algum
periodo da vida.

Adoecimento no ambiente organizacional

No contexto organizacional, ou seja, no ambiente formal de trabalho, a satde mental versus o sofri-
mento psiquico sdo preocupacdes que estdo diretamente relacionadas a vida do principal agente
desse ambiente: o sujeito trabalhador.

Por si s6, a atividade laboral pode trazer sentido a vida do ser humano trabalhador, principalmente
quando se acredita, em termos de valores, naquilo que se produz. Contudo, um tempo de qualidade
é capaz de produzir saude ndo se contabiliza sé por qual atividade é realizada, mas sim de como
ela esta sendo realizada. Por exemplo, ndo basta trabalhar com produtos sustentaveis que fazem
sentido aos valores de vida do trabalhador, mas, se este mesmo trabalhador, tem de lidar com metas
irreais e insustentaveis, ele podera adoecer da mesma forma.

12
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Sofrimento mental
no trabalho

Alguns fatores

> Cobrangas excessivas;

> Demissdes inesperadas em periodos de crise;

> (arga hordria exagerada;

> Baixos saldrios com remuneracdes incoerentes com 0 minimo necessario para sobreviver;
> Ambientes insalubres que podem abrir margem para a ocorréncia de acidentes; e

> Press@es constantes por metas e produtividade.

Todos esses fatores podem afetar as representacdes do sujeito sobre si mesmo, e, com isso, gerar
repercussao em sua vida pessoal provocando mudancas de comportamento e mudangas de humor.

Como evitar (sofrimento mental no trabalho)

> Promover uma comunicacdo aberta entre 0s diversos funcionarios da instituicdo;
> Demonstrar apreco e reconhecimento em cada trabalho realizado;
> Investir em relacdes de imparcialidade, confianca e respeito mutuo nas organizacoes.

Essas acbes podem construir contextos que priorizam a saude em detrimento do sofrimento mental.

A OMS (2013) incentiva que, para produzir satde em ambientes organizacionais, no sentido de lidar
com os fatores de riscos, é importante que seja dada énfase aos aspectos positivos do trabalho e
sejam reforcadas as melhores caracteristicas do trabalhador, em termos de habilidade. Prega-se ainda
gue todo caso relacionado a Salde Mental deve ser cuidado, a despeito de sua causa ou natureza.
E, por fim, é sugerido que cada empregado seja considerado de forma individual e singular, tanto na
atividade que desenvolve quanto no suprimento de suas necessidades.
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Promocao de saude
no trabalho

As ac¢des de atencdo a saude do servidor envolvem a prevencao dos riscos a saude, a avaliacao
ambiental e a melhoria das condicdes e da organizacdo do processo de trabalho, de modo a ampliar
a autonomia e o protagonismo dos servidores.

Ao falar de promocdo da saude, especialmente no ambiente de trabalho e considerando a saude
mental, falamos da nocdo ampliada de salde, da informacdo e conhecimento e da protecdo do
adoecimento, em todos 0s amhitos que envolvem o trabalhador, dentro e fora do trabalho, em seu
contexto social. Isso engloba todos os fatores de protecdo da saude, o controle de determinadas doen-
cas e a educacdo em saude, bem como a prevengdo dos riscos, agravos e danos a saude do servidor.

A qualidade de vida no trabalho refere-se ndo s6 as condices de trabalho adequadas e hoas relaces
socioprofissionais, mas compreende também o reconhecimento do trabalho realizado e possibilidades
de crescimento profissional. Para tanto, é fundamental o equilibrio dos aspectos das necessidades
humanas: biolégicas, psicologicas, sociais e organizacionais.

No tangente a saude mental, a presenca de politicas fortes de Promocdo da Satde e Qualidade de
vida no Trabalho sdo fatores protetivos de adoecimento e afastamentos, como, por exemplo, dimi-
nui¢do da incidéncia de Sindrome de Burnout.

Na prevenc¢ao do adoecimento psiquico, sdo importantes alguns questionamentos:
> Como anda minha saude mental?
> Eu me considero saudavel psiquicamente?

> Sintomas como humor deprimido, ansiedade e estresse me afetam em um nivel que eu julgo
nao ser toleravel?

No que diz respeito aos fatores de risco que geram agravos a satde mental do trabalhador, a OMS (2013)
propbs um plano de acdo para a saude mental (2013-2020). Nesse documento, a OMS assume que 0
bullying e 0 assédio psicoldgico sao fatores de risco relacionados a causas de estresse no trabalho.
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Pratique habitos saudaveis.
Melhore sua qualidade de vida.
Seu corpo e sua mente agradecem.

Reserve um tempo
para curtir a vida
e a convivéncia

com os outros )
Reforce Viva

seus lacos intensamente
de amizade seus momentos
em familia

N3o abra mao Pratique
de boas noites atividades
de sono fisicas

Ndo tenha

vergonha de Ma[ltenha )
buscar ajuda de E lembre-se: uma alimentacdo

profissionais VOCé nao é saudavel
um super-heroi.
Reconheca seus
limites e viva a vida
intensamente!
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Valorizacao da vida

Entendendo o suicidio - Saber, agir e prevenir

0 suicidio é um fendbmeno complexo, multifacetado e de multiplas determinacBes, que pode afetar
individuos de diferentes origens, classes sociais, idades, orientacdes sexuais e identidades de género.
Mas o suicidio pode ser prevenido! Saber reconhecer 0s sinais de alerta em si mesmo ou em alguém
proximo a vocé pode ser o primeiro e mais importante passo. Por isso, fique atento(a) se a pessoa
demonstra comportamento suicida e procure ajuda-la.

Sinais de alerta - Prevencao do suicidio

0s sinais de alerta descritos abaixo ndo devem ser considerados isoladamente. Ndo ha uma “receita”
para detectar seguramente quando uma pessoa esta vivenciando uma crise suicida, nem se tem
algum tipo de tendéncia suicida. Entretanto, um individuo em sofrimento pode dar certos sinais, que
devem chamar a atencdo de seus familiares e amigos proximos, sobretudo se muitos desses sinais
se manifestam ao mesmo tempo.

0 aparecimento ou agravamento de problemas de conduta ou de
manifestacoes verbais durante pelo menos duas semanas.

Essas manifestacBes ndo devem ser interpretadas como ameagas nem como chantagens emocionais,
mas sim como avisos de alerta para um risco real.

Preocupacdo com sua propria morte ou falta de esperanca.

As pessoas sob risco de suicidio costumam falar sobre morte e suicidio mais do que o comum, con-
fessam se sentir sem esperancas, culpadas, com falta de autoestima e tém visdo negativa de sua
vida e futuro. Essas ideias podem estar expressas de forma escrita, verbal ou por meio de desenhos
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Expressao de ideias ou de intenc¢oes suicidas.

Figuem atentos para 0s comentarios abaixo. Pode parecer 6bvio, mas muitas vezes sao ignorados:
> “Vou desaparecer.”
> “Vou deixar vocés em paz.”
> “Eu queria poder dormir e nunca mais acordar.”

> “Eintil tentar fazer algo para mudar, eu s6 quero me matar.”

Isolamento

As pessoas com pensamentos suicidas podem se isolar, ndo atendendo a telefonemas, interagindo
menos nas redes sociais, ficando em casa ou fechadas em seus quartos, reduzindo ou cancelando
todas as atividades sociais, principalmente aquelas que costumavam fazer e gostavam de fazer.

Outros fatores

Exposicdo ao agrotoxico, perda de emprego, crises politicas e econdmicas, discriminacdo por orientacao
sexual e identidade de género, agressdes psicologicas e/ou fisicas, sofrimento no trabalho, diminui-
¢do ou auséncia de autocuidado, conflitos familiares, perda de um ente querido, doencas cronicas,
dolorosas e/ou incapacitantes, entre outros podem ser fatores que vulnerabilizam, ainda que nao
possam ser considerados como determinantes para o suicidio. Sendo assim, devem ser levados em
consideracdo se o individuo apresenta outros sinais de alerta para o suicidio.

Prevencao de suicidio

Frases de alerta

N Yy
\ /%

Eu preferia Eu ndo posso Eu ndo Eu sou u perdedor 0s outros vao ser
estar morto fazer nada aguento mais e um peso pros autros  mais felizes sem mim

o
|\
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