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SAUDE MENTAL NO TRABALHO.

Os numeros relacionados a transtornos de ansiedade e depressao no Brasil sdo
altos. Segundo dados divulgados pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em
23/02/2017, 5,8% da populacao brasileira sofria de depressao, o que representava
11,5 milhdes de brasileiros com a doenca. O Brasil € o pais com maior prevaléncia
de depressao da América Latina e o segundo com maior prevaléncia no continente
americano, ficando sO0 um pouco atras dos Estados Unidos. No tocante a
ansiedade, o Brasil € o recordista mundial. 9,3% da populacdo sofria com o
problema, ainda segundo o mesmo relatorio da OMS, ou 18,6 milhbes de pessoas,
em numeros absolutos. A média mundial dos casos de ansiedade foi de 3,6%, um
numero consideravelmente menor. Cabe ressaltar que muitas pessoas tém tanto
ansiedade quanto depressao.

Segundo o livro KAPLAN & SADOCK - Compéndio de Psiquiatria, Editora
ARTMED, 92 edicao, temos na génese das depressdes, encontram-se fatores
genéticos, neuroquimicos, neuroenddcrinos e o desequilibrio no ritmo circadiano.
Segundo a DSM-5® (Manual diagnostico e estatistico de transtornos mentais, 5°
edicao), teriamos como fatores de risco e diferencas de prognostico fatores
temperamentais, ambientais, genéticos e fisiologicos e fatores considerados
modificadores do curso. A ansiedade € uma reacao normal a uma ameaca ou a um
estresse psicologico; tem sua raiz no medo e desempenha um importante papel na
sobrevivéncia. No entanto, a ansiedade € considerada um transtorno quando
ocorre em momentos indevidos, ocorre com frequéncia e € tao intensa e duradoura
que interfere com as atividades normais da pessoa.

ATITUDES A SEREM ADOTADAS PARA PREVENCAO DE DOENCAS MENTAIS
NO TRABALHO.

PREVENIR SITUACOES DE ASSEDIO MORAL!

PROMOVER — PROPORCIONAR DIVERSIDADE.

NAO AO BULLYING.

ELIMINAR QUALQUER FORMA DE VIOLENCIA NO AMBITO DO TRABALHO.
HABITOS SAUDAVEIS.
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SAUDE MENTAL NO TRABALHO.

. PRATICAR ATIVIDADES FiSICAS.

. EXPOR-SE AO SOL.

. DORMIR BEM.

. EVITAR EXAGEROS ALCOOLICOS.

. DESCONECTAR-SE.

- MANTER RELACOES SAUDAVEIS.

. EVITAR COBRANCAS PESSOAIS EXAGERADAS.

RESPONSAVEL TECNICO PELA CAPACITACAO: Dr. Claudio Friedrich,
CREMERS 18711, Médico do Trabalho, Especialista em Medicina do Trabalho
pela AMB/ANAMT, com registro de especialidade RQE 22594, Especialista em
Ergonomia, Pos-Graduado em Pericias Médicas.
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CONSIDERACOES INICIAIS

Janeiro branco € uma campanha criada por psicologos brasileiros em 2014,
objetivando conscientizar as pessoas sobre a importancia do tema “saude mental”.
O més de janeiro foi escolhido como uma estratégia para incentivar as pessoas a
refletirem sobre suas vidas. Afinal, nada mais oportuno do que aproveitar o inicio
de um novo ano para repensar metas e cuidar de si. Alem disso, a cor representa
uma pagina em branco como oportunidade de escrever uma nova historia,
priorizando o cuidado com o bem-estar mental. Alem disso, 0 movimento destaca
a necessidade de desconstruir tabus relacionados a saude emocional. A intencao
do janeiro Branco € promover um ambiente acolhedor em que as pessoas se
sintam a vontade para expressar suas emocOes e buscar apoio quando
necessario.

LEI N° 14.556, DE 25 DE ABRIL DE 2023.

Institui @a campanha Janeiro Branco, dedicada a promocao da saude mental.

O VICE-PRESIDENTE DA REPUBLICA, no exercicio do cargo de PRESIDENTE
DA REPUBLICA

Faco saber que o Congresso Nacional decreta e eu sanciono a seguinte Lei:

Art. 1° Fica instituida a campanha Janeiro Branco, dedicada a promocao da saude
mental.

Art. 2° Nos meses de janeiro serao realizadas campanhas nacionais de
conscientizacao da populacao sobre a saude mental, que abordarao a promocao
de habitos e ambientes saudaveis e a prevencao de doencas psiquiatricas, com
enfoque especial a prevencao da dependéncia quimica e do suicidio.

Brasilia, 25 de abril de 2023; 202° da Independéncia e 135° da Republica.
GERALDO JOSE RODRIGUES ALCKMIN FILHO.

Janeiro

Branco
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IMPORTANCIA DA SAUDE MENTAL NAS EMPRESAS.

A saude mental dos colaboradores deve ser uma prioridade para as organizacoes,
pois o0 bem-estar geral das equipes é, alem de um compromisso etico,
fundamental para metas e resultados. Algumas estatisticas que reforcam isso sao:

Funcionarios saudaveis sao mais 31% mais produtivos e engajados para

contribuirem de maneira efetiva com o negocio, segundo um estudo da
Universidade da Califérnia.

Promover a saude mental nas empresas tambéem esta relacionado a prevencao de
doencas, reducao do absenteismo em 20% e aumento da satisfacao no trabalho.
Conforme publicado pela Agéncia Senado, o Brasil € considerado o pais mais
ansioso do mundo e o quinto mais depressivo. A partir de 2024, em todo més de
janeiro serao realizadas campanhas nacionais de conscientizacao da populacao
sobre a saude mental, com foco especial na prevencido a dependéncia quimica e
ao suicidio. As acOes abordarao a promocao de habitos e ambientes saudaveis e
a prevencao de doencas psiquiatricas.

De acordo com dados da Previdéncia Social, em 2017, a depressao foi a décima
causa de afastamentos do trabalho, o que refletiu em mais de 43 mil auxilios-
doenca.
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ANSIEDADE E DEPRESSAO NO BRASIL.

Os numeros relacionados a transtornos de ansiedade e depressao no Brasil sao
altos. Segundo dados divulgados pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em
23/02/2017, 5,8% da populacao brasileira sofria de depressao, o que representava
11,5 milhoes de brasileiros com a doenca. O Brasil € o pais com maior prevaléncia
de depressao da America Latina e 0 segundo com maior prevaléncia no continente
americano, ficando sO0 um pouco atras dos Estados Unidos. No tocante a
ansiedade, o Brasil € o recordista mundial. 9,3% da populacao sofria com o
problema, ainda segundo o mesmo relatorio da OMS, ou 18,6 milhdes de pessoas,
em numeros absolutos. A média mundial dos casos de ansiedade foi de 3,6%, um
numero consideravelmente menor. Cabe ressaltar que muitas pessoas tém tanto
ansiedade quanto depressao.

Possiveis causas: O Brasil € conhecido no exterior como o pais da alegria e da
cordialidade, mas a realidade se mostra bem diferente. O relatério da OMS n&o
apresenta as causas em detalhes, entao especialistas buscam hipoteses para
explicar o fendbmeno. Para o professor do Departamento de Psiquiatria e Medicina
Legal da UFRGS, Giovanni Abrahao Salum Junior, a desigualdade social, pobreza
e traumas na infancia podem ser fatores de risco para a ansiedade. A crise
economica de 2014 e a violéncia nas grandes cidades tambem tém sido
consideradas na avaliacao de especialistas. Esses fatores podem levar a
preocupacoes constantes com a manutencao financeira e o0 medo frequente de
assaltos.

Consumo de ansioliticos e antidepressivos: O Brasil foi apontado como o pais que
mais consome clonazepam (mais conhecido pela marca Rivotril) em volume. Em
2010, era o segundo remeédio mais vendido no pais, perdendo apenas para
anticoncepcionais. O clonazepam é¢é utilizado, entre outros fins, para amenizar os
sintomas da ansiedade, mas pode causar dependéncia.
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DEPRESSAO.

Segundo o livro KAPLAN & SADOCK - Compéndio de Psiquiatria, Editora
ARTMED, 92 edicao, temos na génese das depressdes, encontram-se fatores
geneticos, neuroquimicos, neuroendocrinos e o desequilibrio no ritmo circadiano.
Segundo a DSM-5® (Manual diagnostico e estatistico de transtornos mentais, 52
edicao), teriamos como fatores de risco e diferencas de prognostico fatores
temperamentais, ambientais, genéticos e fisiologicos e fatores considerados
modificadores do curso. Deve-se diferenciar o transtorno depressivo primario da
depressao reativa, uma vez que esta possui melhor prognostico, pois é
consequente de uma tristeza motivada, por fatores infortunisticas (traumas fisicos,
amputacoes, luto por perdas familiares ou pessoas muito proximas, catastrofes,
existéncia de doencas graves). A depressao reativa também pode se originar a
partir do uso de certos medicamentos, tais como anti-hipertensivos (metildopa),
guimioterapicos e imunossupressores. Os episodios depressivos compreendem:
episodio depressivo leve (F32.0); episodio depressivo moderado (F32.1); episodio
depressivo grave sem sintomas psicoticos (F32.2); episodio depressivo grave com
sintomas psicoticos (F32.3); outros episodios depressivos (F32.8); episodio
depressivo ndo especificado (F32.9). O que caracteriza um transtorno depressivo
como leve ou moderado € a intensidade, a quantidade e a duracao dos sintomas
gue levam ao diagnostico da doenca. O transtorno leve ou moderado deve cursar
com ftristeza imotivada ou reativa, lentificacao do pensamento, reducao das
atividades pragmaticas, alteracoes de sono, apetite e libido.

Segundo a DSM-5® (Manual diagnodstico e estatistico de transtornos mentais, 52
edicao), a prevaléncia de 12 meses do transtorno depressivo maior nos Estados
Unidos € de aproximadamente 7%, com acentuadas diferencas por faixa etaria,
sendo que a prevaléncia em individuos de 18 a 29 anos ¢ trés vezes maior do que
a prevaléncia em individuos acima dos 60 anos. Pessoas do sexo feminino
experimentam indices 1,5 a 3 vezes mais altos do que as do masculino,
comecando no inicio da adolescéncia. Teriamos como fatores de risco e
diferencas de prognostico fatores temperamentais, ambientais, genéticos e
fisiologicos e fatores considerados modificadores do curso.

AMBIENTAIS. Experiéncias adversas na infancia, particularmente quando existem
multiplas experiéncias de tipos diversos, constituem um conjunto de fatores de
risco potenciais para transtorno depressivo maior.
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DEPRESSAO.

Eventos estressantes na vida sao bem reconhecidos como precipitantes de
episodios depressivos maiores, porem a presenga ou auséncia de eventos
adversos na vida proximos ao inicio dos episddios nao parece oferecer um guia
util para prognostico ou selecao do tratamento.

GENETICOS E FISIOLOGICOS. Os familiares de primeiro grau de individuos
com transtorno depressivo maior tém risco 2 a 4 vezes mais elevado de
desenvolver a doenca que a populacao em geral. Os riscos relativos parecem
ser mais altos para as formas de inicio precoce e recorrente. A herdabilidade é
de aproximadamente 40%, e o traco de personalidade neuroticismo representa
uma parte substancial dessa propensao genética.

TEMPERAMENTAIS. Afetividade negativa (neuroticismo) € um fator de risco
bem estabelecido para o inicio do transtorno depressivo maior, e altos niveis
parecem aumentar a probabilidade de os individuos desenvolverem episodios
depressivos em resposta a eventos estressantes na vida.
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DEPRESSAO.

MODIFICADORES DO CURSO. Essencialmente todos os transtornos maiores
nao relacionados ao humor aumentam o risco de um individuo desenvolver
depressao. Os episodios depressivos maiores que se desenvolvem no contexto
de outro transtorno com frequéncia seguem um curso mais refratario. Uso de
substancias, ansiedade e transtorno da personalidade borderline estao entre os
mais comuns, € 0s sintomas depressivos que se apresentam podem obscurecer e
retardar seu reconhecimento. No entanto, a melhora clinica persistente nos
sintomas depressivos pode depender do tratamento adequado dos transtornos
subjacentes. Condicoes medicas crbnicas ou incapacitantes também aumentam
0S riscos de episodios depressivos maiores. Doencas prevalentes como diabetes,
obesidade morbida e doenca cardiovascular sao frequentemente complicadas por
episodios depressivos, € esses episodios tém mais probabilidade de se tornarem
cronicos do que os episodios depressivos em individuos saudaveis.

Depressao e classe social: De acordo com uma pesquisa do |bope, realizada
sob encomenda da Associacao Brasileira de Familiares, Amigos e Portadores de
Transtornos Afetivos (Abrata), as classes C e D sao as mais vulneraveis a
depressao. A pesquisa identificou sintomas depressivos em 25% das pessoas
desse estrato social, contra 15% das classes A e B. Nas periferias, as doencas
mentais sao mais estigmatizadas. A exposicao a situacoes de violéncia pode
funcionar como um gatilho para transtornos mentais. A dificuldade em se
conseguir um atendimento pelo SUS e a falta de uma gama mais ampla de
medicamentos fazem com que o problema nao seja bem combatido.

Depressao entre adolescentes: Segundo a Associacao Brasileira de
Psicanalise, cerca de 10% dos adolescentes brasileiros sofrem de depressao. No
mundo, segundo a OMS, sao 20%. Porém, no caso dos adolescentes, os
sintomas podem ser confundidos com comportamentos tipicos da idade.
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ANSIEDADE.

A ansiedade é uma sensacao de nervosismo, desconforto, preocupacdo, sendo uma
experiéncia normal na vida das pessoas. No entanto, pode estar presente e se
configurar como um disturbio psiquiatrico, como transtorno de ansiedade generalizada,
sindrome do panico ou fobias.

A ansiedade é uma reacao normal a uma ameaca ou a um estresse psicologico; tem sua
raiz no medo e desempenha um importante papel na sobrevivéncia. Quando uma
pessoa se Vé perante uma situacao perigosa, a ansiedade desencadeia uma resposta de
luta ou fuga. Com essa resposta, entra em curso uma variedade de alteracoes fisicas,
COMO uma maior irrigacao sanguinea para O coracao e para 0S musculos para
proporcionar ao corpo a energia € a for¢ca necessarias para enfrentar situacdes de risco
a vida, como fugir de um animal agressivo ou enfrentar um agressor.

No entanto, a ansiedade € considerada um transtorno quando ocorre em momentos
indevidos, ocorre com frequéncia e € tao intensa e duradoura que interfere com as
atividades normais da pessoa.

Os transtornos de ansiedade sao o tipo mais frequente de transtorno de saude mental e
atingem aproximadamente 15% dos adultos nos Estados Unidos. A ansiedade
significativa pode persistir varios anos e a pessoa com a ansiedade comeca a acreditar
gue isso € normal. Por essa e outras razoes, os transtornos de ansiedade muitas vezes
nao sao diagnosticados ou tratados.

As causas dos transtornos de ansiedade nao sao completamente conhecidas, mas pode
haver o envolvimento de fatores genéticos (incluindo histérico familiar de transtorno de
ansiedade); ambiente (por exemplo, um evento traumatico ou estresse); constituicao
psicologica ou uma doenca fisica.

Um transtorno de ansiedade pode ser iniciado por estresses causados pelo meio, como
o fim de um relacionamento importante ou a exposicao a um desastre com risco a vida;
pode se desenvolver quando situacoes estressantes provocam respostas inadequadas,
ou quando a pessoa € subjugada pelos acontecimentos.

A ansiedade também pode ser causada por um problema de saude geral ou pelo uso ou
interrupcao (abstinéncia) de um medicamento ou droga. Problemas de saude geral que
podem causar ansiedade incluem: doencas cardiacas, doencas hormonais (endocrinas),
doencas pulmonares.

As drogas ou medicamentos que podem desencadear ansiedade incluem os seguintes:
alcool; estimulantes (por exemplo, anfetaminas); cafeina; cocaina; muitos medicamentos
de venda sob receita médica, como corticosteroides; alguns produtos emagrecedores de
venda livre, como os que contém produtos fitoterapicos guarana, cafeina ou ambos.
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ANSIEDADE.

SINTOMAS DE ANSIEDADE: A ansiedade pode surgir subitamente, como se
fosse uma crise de panico, ou gradualmente no decurso de minutos, horas ou
dias. A duracao da ansiedade pode variar muito, de alguns segundos a varios
anos. Pode haver variacao de intensidade, desde uma angustia quase
imperceptivel até um ataque de panico muito grave, durante o qual a pessoa pode
sentir falta de ar, tontura, aumento da frequéncia cardiaca e agitacoes (tremor).
Os transtornos de ansiedade podem ser muito angustiantes e interferir na vida da
pessoa a ponto de causar depressado. E possivel que a pessoa venha a ter um
transtorno por uso de substancias. A pessoa com transtornos de ansiedade
(exceto no caso de fobias muito especificas, como o medo de aranha) tem, no
minimo, duas vezes mais propensao a ter depressao que as pessoas que nao tém
transtornos de ansiedade. Algumas pessoas com depressao desenvolvem um
transtorno de ansiedade.

Pode ser complicado decidir quando a ansiedade € grave o suficiente para ser
considerada um transtorno. A capacidade de uma pessoa de suportar a
ansiedade varia e pode ser dificil determinar o que deve ser considerado como
grau anormal de ansiedade. Normalmente, os meédicos usam o0s seguintes
critéerios especificos estabelecidos: a ansiedade € muito angustiante; a ansiedade
interfere com o desempenho de atividades; a ansiedade é duradoura ou fica

\\l

voltando.
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SINDROME DO ESGOTAMENTO PROFISSIONAL OU “SINDROME DE BURNOUT".

A sindrome de Burnout (do inglés to burn out, algo como queimar por completo) é
um transtorno grave de tensao emocional cronica em que o estresse chega as
ultimas consequéncias e leva o organismo a esgotamento por exaustao. Seria o
desejo de ser o melhor e sempre demonstrar alto grau de desempenho. O perfil
do atingido caracteriza-se em serem profissionais idealistas, exigentes,
perfeccionistas. Estudos realizados no Brasil mostram que categorias
profissionais como medicos, enfermeiros, assistentes sociais, professores,
bancarios, agentes penitenciarios, policiais, apresentam alta incidéncia de
Burnout. Ha muitos anos, organizacbes do trabalho ja alertavam para a alta
incidéncia de Sindrome de Burnout nos controladores de voo em todo o mundo.

E importante citar que, apesar de os fatores predisponentes serem importantes,
mesmo que ocorra sobrecarga de trabalho, estresse e pressdes cronicas no
ambito profissional, quando ha autoestima elevada, reconhecimento e simpatia do
cliente quanto a sua profissdo/funcao, raramente desenvolvera Burnout.

O portador de Burnout mede a autoestima pela capacidade de realizacdo e
sucesso. O que tem Inicio com satisfacao e prazer termina quando esse
desempenho nio é reconhecido. Nesse estagio, a necessidade de se afirmar € o
desejo de realizacao se transformam em obstinacao e compulsao; o paciente
nesta busca sofre, além de problemas de ordem psicoldgica, forte desgaste fisico,
gerando fadiga e exaustido. Clinicamente o individuo torna-se improdutivo,
irresponsavel, indiferente, desatencioso, frio emocionalmente, embotado e
empobrecido em seus vinculos afetivos e laborais.

A Sindrome de Burnout nao aparece repentinamente como resposta a um
estressor determinado. Esta € uma importante diferenca entre Burnout e reacao
aguda ao estresse, estresse pos-traumatico assim como as reacOes de
ajustamento, que sao rapidas e determinantemente objetivas. O quadro de
Burnout vai se instalando insidiosamente.

A evolucao do quadro envolve inicialmente dedicacao intensificada (necessidade
de fazer tudo sozinho e a qualquer hora do dia); descaso com as necessidades
pessoais; aversao a conflitos; isolamento, desvalorizacao do lazer, casa, amigos
(a unica medida da autoestima ¢é o trabalho); negacao de problemas; isolamento e
aversao a reunioes; despersonalizacdo (momentos de confusdao mental onde a
pessoa nao sente seu corpo como habitualmente);
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ANSIEDADE.

Mudancas evidentes de comportamento (dificuldade de aceitar certas brincadeiras
com bom senso e bom humor); tristeza intensa (marcas de indiferenca,
desesperanca, exaustao; a vida perde o sentido; vazio interior e sensacao de que
tudo € complicado, dificil e desgastante); colapso fisico e mental (esse estagio &
considerado de emergéncia e a ajuda médica e psicoldogica se tornam uma

urgéncia).
Os sintomas sao variados: fortes dores de cabeca, tonturas, tremores, muita falta

de ar, oscilacbes de humor, disturbios do sono, dificuldade de concentracao e
problemas digestivos.

PREVENCAO

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

As principais formas de prevenir a Sindrome de Burnout sao:

- Defina pequenos objetivos na vida profissional e pessoal;

« Participe de atividades de lazer com amigos e familiares;

- Faca atividades que "fujam" a rotina diaria, como passear, comer em
restaurante ou ir ao cinema;

« Evite o0 contato com pessoas "negativas”, especialmente aquelas que
reclamam do trabalho ou dos outros;

« Converse com alguém de confianca sobre o que se esta sentindo;

- Faca atividades fisicas regulares: academia, caminhada, corrida, bicicleta,
natacao;

- Evite consumo de bebidas alcodlicas, tabaco ou outras drogas, porque so vai
piorar a confusao mental;

« Nao se automedique nem tome remédios sem prescricao medica.

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

A atividade fisica regular e os exercicios de relaxamento devem ser rotineiros,
para aliviar o estresse e controlar os sintomas da doenca.
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ATITUDES A SEREM ADOTADAS PARA PREVENCAO DE DOENCAS MENTAIS NO TRABALHO.

PREVENIR SITUAGCOES DE ASSEDIO MORAL!
Os conflitos fazem parte das relacoes pessoais, sociais e profissionais de

qualquer individuo.

E possivel haver divergéncias, disputas por cargos, debate de ideias,
reivindicacoes, embates sobre temas no ambiente laboral sem que haja a
configuracao do assédio moral, configurado por situacoes reiteradas de

perseguicao, humilhacao e constrangimento.

Exigéncias profissionais: Exigir que o trabalho seja cumprido com eficiéncia e
estimular o cumprimento de metas nao € assedio moral. Toda atividade apresenta
certo grau de imposicao a partir da definicao de tarefas e de resultados a serem
alcancados. No ambiente de trabalho € natural existir cobrancas, criticas e
avaliacoes sobre o trabalho e o comportamento dos colaboradores. Eventuais
reclamacdoes por tarefa nao cumprida ou realizada com displicéncia nao
configuram assedio moral.

Aumento do volume de trabalho: Dependendo do tipo de atividade desenvolvida,
pode haver periodos de maior volume de trabalho. A realizacao de servico
extraordinario € possivel, dentro dos limites da legislacao e por necessidade de
servigo. A sobrecarga de trabalho so pode ser vista como assedio moral se usada
para desqualificar um individuo ou se usada como forma de punicao.

Mecanismos tecnoldgicos de controle: Para gerir o quadro de pessoal, as
organizacOes cada vez mais se utilizam de mecanismos tecnologicos de controle,
como ponto eletronico, que nao pode ser considerado intimidacao, pois serve
para controle da frequéncia e assiduidade dos colaboradores.

Algumas atitudes sao importantes para fazer cessar o assedio e evitar que ele se
propague e se agrave no ambiente de trabalho:

« Evitar permanecer sozinha (0) no mesmo local que o (a) assediador (a);

« Procurar a ajuda dos colegas, principalmente daqueles que testemunharam o
fato ou que sao ou foram vitimas;

. Livrar-se do sentimento de culpa, uma vez que a irregularidade da conduta
nao depende do comportamento da vitima, mas sim do agressor,;

« Comunicar aos superiores hierarquicos;

« Informar por meio dos canais internos da empresa, tais como ouvidoria,
comités de eticas ou outros meios idoneos disponiveis;

« Buscar apoio junto a familiares, amigos e colegas;
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ATITUDES A SEREM ADOTADAS PARA PREVENCAO DE DOENCAS MENTAIS NO TRABALHO

PROMOVER - PROPORCIONAR DIVERSIDADE.
A diversidade nas empresas promove um ambiente de trabalho saudavel, bem

como incentiva a troca de experiéncias entre diferentes perfis profissionais. Alem
disso, garante a motivacao e o aumento da produtividade dos colaboradores,
fatores que podem aumentar a competitividade da empresa no mercado em que
atua. Proporciona aumento da criatividade, reducao de conflitos, clima
organizacional mais favoravel, diminuicao da rotatividade, melhores resultados,
possibilita uma melhor gestao colaborativa; aumenta as chances de evolugao na
empresa; colabora com o crescimento pessoal e profissional do time; aumenta a
confianca da equipe, ao demonstrar o respeito e a confianga no trabalho; agrega
valor social ao produto/servico oferecido pelo negocio. Também, a
conscientizacao acerca de algumas situagdes especificas vai promover o respeito
e aceitacao de pessoas portadoras destas no ambiente de trabalho.
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ATITUDES A SEREM ADOTADAS PARA PREVENCAO DE DOENCAS MENTAIS NO TRABALHO

ELIMINAR QUALQUER FORMA DE VIOLENCIA NO AMBITO DO TRABALHO.
Toda acao voluntaria de um individuo ou grupo contra outro individuo ou grupo

gque venha a causar danos fisicos ou psicologicos, ocorrida no ambiente de
trabalho, ou que envolva relacoes estabelecidas no trabalho. Também se
considera violéncia relacionada ao trabalho toda forma de privacao e infracao de
principios fundamentais, direitos trabalhistas e previdenciarios, a negligéncia em
relacao as condicoes de trabalho e a omissao de cuidados, socorro e
solidariedade diante de algum infortunio, caracterizados pela naturalizacao da
morte e do adoecimento relacionados ao trabalho. A Organizacao Mundial da
Saude (OMS) define a violéncia como o uso de forca fisica ou poder, em ameaca
ou na pratica, contra si proprio, outra pessoa ou contra um grupo ou comunidade
que resulte ou possa resultar em sofrimento, morte, dano psicoldgico,
desenvolvimento prejudicado ou privacao.

NAO AO BULLYING.
Caracteriza-se a intimidacao sistematica (bullying) quando ha violéncia fisica ou

psicologica em atos de intimidacao, humilhacao ou discriminacao e, ainda:
ataques fisicos; insultos pessoais; comentarios sistematicos e apelidos
pejorativos; ameacas por quaisquer meios; grafites depreciativos; expressoes
preconceituosas; isolamento social consciente e premeditado; pilhérias.
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ATITUDES A SEREM ADOTADAS PARA PREVENCAO DE DOENCAS MENTAIS NO TRABALHO

HABITOS SAUDAVEIS.
. PRATICAR ATIVIDADES FiSICAS.

- EXPOR-SE AO SOL.

. DORMIR BEM.
. EVITAR EXAGEROS ALCOOLICOS.
. DESCONECTAR-SE.

- MANTER RELACOES SAUDAVEIS.

« EVITAR COBRANCAS PESSOAIS EXAGERADAS.
Importante termos na vida pessoal, nos relacionamentos familiares e sociais, a

adocao de atitudes positivas sempre. Alem de habitos para promover bom estado
fisico, também atuarmos para que nossa saude mental esteja preservada.

Viver a vida em sua plenitude!
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Servico de Planejamento e Assessoria em Medicina do Trabalho

Atraveés deste editorial, de responsabilidade técnica de
Dr. Claudio Luis Friedrich, médico do trabalho [CRM
18.711], especialista em medicina do trabalho [RQE
22.594], pds-graduado em ergonomia € em pericias
mMeédicas, objetiva-se fazer uma analise e consideracoes a
respeito de assuntos referentes a gestao em medicina e
seguranca do trabalho, para que o0s diferentes
profissionais envolvidos [profissionais de RH, advogados,
contabilistas, administradores de empresas, meédicos do
trabalho, engenheiros e técnicos em seguranca do
trabalho] possam fazer uma leitura [releitura] de
assuntos considerados relevantes ou que tenham
sofrido atualizacdoes na legislacao. Trata-se de uma
analise técnica, nao tendo o objetivo de esgotar o0s
assuntos e colocar posicoes definitivas, mas sim traduzir
a opiniao do responsavel técnico e servir de material
orientativo.

Caso vocé quelra fazer consideracoes e sugestoes, sinta-
se a vontade para entrar em contato conosco.

Dr. Claudio Luis Friedrich

Responsavel Técnico / Diretor Presidente - SERPLAMED

Médico do Trabalho - CREMERS 18711
Especialista em Medicina do Trabalho - RQE 22594
Pos-graduado em ergonomia e pericias médicas
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