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Apresentacao

Através de uma iniciativa criada no ano de 2014, o primeiro
més do ano € destinado para a conscientizacao do cuidado
com a saude mental, sendo popularmente conhecido como
janeiro branco, visto que o inicio de um novo ano pode gerar
ou aumentar a ansiedade, seja pela frustracdao de nao ter
cumprido metas do ano anterior ou pelo anseio por mudancas.

Com a repercussao positiva, foi criada no dltimo ano, a Lei n®
14.556/2023, que institui a campanha Janeiro Branco, destinada
a promoc¢ao da saude mental, ganhando maior visibilidade e
ampliando a abordagem sobre a importancia da construcao
de habitos, ambientes e relacdes mais saudaveis, priorizando o
devido tratamento das emocgdes.

A relagcao entre o homem e o trabalho sao permeadas por
aspectos psicossociais que geram fatores determinantes no
processo saude-doenca, em que se desenvolve gradualmente
em razao do desequilibrio em situacdes de estresse constante
e permanéncia prolongada no ambiente profissional.

Diante disto, diversos fatores podem contribuir para o
adoecimento psiquico da populagcao, inclusive no ambiente
de trabalho, sendo este um dos principais catalisadores de
doencas relacionadas a saude mental.

O ambiente profissional, muitas vezes, torna-se um campo
propicio para o surgimento de condi¢cdes como o estresse, a
depressao e a ansiedade.

Desse modo, a presente cartilha informativa tem como
objetivo promover a saude e reduzir o adoecimento dos
servidores da Secretaria de Estado de Ciéncia, Tecnologia e
Inovacao, conscientizando e orientando acerca do tema de
forma precisa e dinamica.
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Transtornos mentais associados ao
trabalho

O transtorno mental associado ao trabalho se refere a todo
caso de sofrimento emocional que pode apresentar diferentes
formas de manifestacao, podendo ser um promotor ou
agravante de um quadro pré-existente. Vejamos os principais:

Ansiedade: é tida como um conjunto de
emocdes relacionadas principalmente a
preocupacao e ao medo, que podem se agravar
e desencadear um transtorno que resulta em
sérias crises com sintomas mentais e fisicos que
atrapalham e afetam diretamente atividades
rotineiras;

Sindrome do panico: é considerada como
sendo um nivel acima da ansiedade, na qual
provoca crises agudas e inesperadas acrescidas
de sentimentos de desespero e medo, podendo
associar-se a sintomas fisicos, como falta de

ar e dores no peito. Ainda que envolva fatores
genéticos, o panico pode surgir em decorréncia
de situagdes de estresse ocupacional constante;

Estresse: € a resposta do organismo a
determinados estimulos que sao acionados
em situacdes subitas ou ameacgadoras, ho qual
promove um estado de alerta, provocando
alteracdes fisicas e emocionais vinculadas na
adaptacao de novas situacgoes;



SECTI

— .z Disturbios do sono: os disturbios do sono
z Ppodem acarretar alteragdes significativas no
[_ ] funcionamento fisico, ocupacional, cognitivo

. e e social do servidor, além de comprometer
[F———— substancialmente em sua qualidade de vida;

Depressao: é considerada como sendo um
estado emocional baixo, com pensamentos
@ recorrentes de cunho negativo que ocasionam
na diminuicao do prazer e do animo em
r atividades cotidianas, havendo a perda da
capacidade de planejamento para o futuro;

Sindrome de Burnout: também conhecida
como sindrome do esgotamento profissional, é
,[F.Il um disturbio emocional em que o trabalhador

perde o sentido da relagao com o trabalho, em

~0—01 razzode situacdes de trabalho desgastantes que

— (v v} geram exaustdo extrema, estresse, esgotamento
fisico e mental, resultante de situacdes de
trabalho desgastantes que demandam muita
pressao e competitividade.

Nota-se,portanto,queosservidorespodemterodesempenho
profissional prejudicado pelas doencas mentais relacionadas
ao trabalho.

Em razao da queda de produtividade, ocorre o impedimento
de execucgao de tarefas com agilidade e qualidade, com isto,
0s Orgaos necessitam lidar com o adoecimento mental,
propondo medidas e implementando estratégias assertivas
para resguardar a saude mental do servidor.
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Fatores de risco para a saude
mental no ambiente de trabalho:
como identificar?

No Brasil, os transtornos mentais constituem um grupo
muito relevante de agravos relacionados ao trabalho quando
este deixa de atender as necessidades que vao além da
remuneracao, tais como: proposito, realizacao, pertencimento,
engajamento, reconhecimento, potencializagcao e bem-estar.

Os fatores de risco abrangem a sobrecarga de trabalho, a
monotonia de atividades, a sensacao de falta de controle e de
autonomia da proépria vivéncia, o distanciamento dos processos
de gestao, o isolamento social, os conflitos interpessoais, a falta
de apoio social e de perspectiva, 0 ambiente, a sistematizacao
laboral e o processo executorio, além de situagdes externas que
impactam nesta area.

No entanto, a identificacdo da real causalidade do
adoecimento € uma situacao complexa, visto que a exposicao
aos fatores de risco geralmente é concomitante e multifatorial,
com causas gque se sobrepdem aos outros recursos psiquicos
desenvolvidos pelo sujeito ao longo da vida.

Desse modo, geralmente nao é possivel definir um unico
fatorresponsavel peloadoecimento,sendo necessariaaatuacao
de uma equipe multidisciplinar e a formacao de uma rede de
acolhimento e, em casos mais graves, de encaminhamento
para tratamentos mais especificos.
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Estratégias para garantir a saude
mental

E preciso implementar estratégias didrias no ambiente
de trabalho a fim de garantir a saude mental e, para isto,
é indispensavel que sejam adotadas algumas posturas
organizacionais que ajudem a criar um ambiente de trabalho
mais saudavel e, consequentemente, mais produtivo. Vejamos:

ED:I Incentivo na socializacao entre os servidores;

I:D:I Combate a pressdes desnecessarias que
caracterizem assédio e humilhacdes;

I:D:I Participacao assidua em programas de apoio
disponibilizados aos servidores estaduais;

Respeito aos horarios de trabalho e descanso,

I:D:I sendo imperioso destacar que o periodo de
desconexdao com as responsabilidades é essencial
para manter a saude mental;

Qualificacao de chefias imediatas para ouvir,
I:D:I ajudar e direcionar servidores que se encontrem
em situacdes profissionais ou pessoais dificeis.

Além disto, faz-se necessario a pratica de habitos saudaveis
individuais para melhorar a qualidade de vida, proporcionando
o devido alinhamento do corpo e da mente, conforme
demonstracao ilustrativa:



CARTILHA DE SAUDE MENTAL

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 0s outros
Reforce Viva
seus lacos p intensamente
de amizade p seus momentos

em familia

N3ao abra mao Pratique
de boas noites atividades
de sono fisicas

Nao tenha

vergonha de Mar.ltenha .
buscar ajuda de uma alimentacao

profissionais E lembre-se: saudavel
vocé nao é
um super-herdéi.
Reconhecga seus
limites e viva a vida
intensamente!

Portanto, é essencial que o servidor entenda o seu limite
e priorize a sua saude mental, resultando no aumento de
motivacgao, produtividade e melhora nos resultados da equipe.
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Canais de apoio - Programa de
Acolhimento ao Servidor (PAS)

Pensando na salude mental dos servidores publicos estaduais,
o Governo de Goias, por meio da Secretaria de Estado da
Administracao (SEAD), lancou o Programa de Acolhimento ao
Servidor (PAS).

O referido Programa, visa oferecer apoio psicossocial aos
servidores do Poder Executivo, disponibilizando o acesso ao
atendimento psicossocial on-line do PAS.

O objetivo da agao é a promogao de um momento de escuta
empatica e apoio emocional, com orientagdes que favorecam
o desenvolvimento de estratégias para enfrentamento de
momentos dificeis.

O acolhimento é conduzido por psicélogos, que garantem o
sigilo ético e privacidade, com o devido respeito as exigéncias
do Conselho Federal de Psicologia (CFP).

Plataformas de atendimento: O atendimento

é realizado por videoconferéncia,
preferencialmente por meio do Google Meet,
sendo possivel a sua realizacao através de outros
canais confiaveis como o Zoom e Whatsapp.

Caso surjam problemas técnicos ou dificuldades no uso
das ferramentas tecnoldgicas, outros meios de comunicagao
poderdao ser apresentados. Esses problemas deverao ser
comunicados a Central de Atendimento do PAS, pelo telefone
(62) 3201-6828.
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Agendamentos: Para agendamentos e/ou

'.._' | informagdes, entre em contato com a Central
- de Atendimento do PAS, pelo WhatsApp ou
— telefone (62) 3201-6828, das 7h as 18h, de

segunda a sexta-feira.

Os psicologos atendentes estarao disponiveis das 7h as 19h,
de segunda a sexta-feira.

d”" b

Cuide da

sua mentel!
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