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Apresentacao

A pandemia da Covid-19, uma das maiores crises em saulde publica vivenciadas pelo
mundo contemporaneo, destacou-se pelo alto potencial lesivo a saude mental da
populacao. Pesquisas apontam para elevacao significativa na prevaléncia de
sintomas ansiosos e depressivos em varios paises do mundo, inclusive no Brasil.

Esse evento estressor foi responsavel nao sé pelo agravamento de condicoes pré-
existentes, como também pelo desencadeamento de transtornos mentais em
pessoas sem histdrico prévio. Os efeitos psicoldogicos também tém sido considerados
maiores que os efeitos médicos, pois tendem a ser mais intensos e duradouros, com
alta probabilidade de cronificacao (Kujawa et al., 2020; Machado et al., 2020; Taylor,
2022; Zhang et al., 2021).

Apdés o periodo de medidas restritivas rigorosas, atualmente vivenciamos a
flexibilizacao e retorno as atividades e rotinas. Porém, as repercussoes psicoldgicas
e a condicao de vulnerabilidade ao adoecimento, decorrentes do contexto estressor
da pandemia, estao presentes em nossa realidade impactando nos diversos ambitos
da vida, inclusive no trabalho.

Portanto, faz-se necessario estarmos ainda mais atentos e sensiveis as questoes
relativas a saude mental, tanto a nivel individual quanto coletivo, cuidando, na
medida do possivel, para que o ambiente de trabalho nao potencialize as condicoes
de adoecimento e possa ser um fator protetivo.

Esta cartilha objetiva apresentar
informacoes para auxiliar na identifi-
cacao de situacoes de sofrimento mental
no ambiente de trabalho e indicar
medidas protetivas, simples e eficazes,
passiveis de serem adotadas.

Prevenir o adoecimento mental € uma
responsabilidade de todas e todos!



Como identificaro "
sofrimento mental? _

Conheca os sinais de alerta!




A pessoa nao esta em seu estado normal ha
alguns dias...

Se vocé convive com a pessoa e a conhece o
suficiente para saber quais sao as suas
caracteristicas de personalidade, fique atento caso
ela apresente um padrdao de temperamento e
comportamento diferente do habitual.

A pessoa esta passando por situacoes
estressoras...

O enfrentamento de situacdes adversas como
perdas recentes (morte, divércio, separacao, etc),
conflitos familiares, problemas financeiros,
desemprego, dentre outros, geralmente é
percebido pelo individuo como uma ameaca ao seu
bem-estar e equilibrio.

Transtornos mentais e sofrimento psiquico
prévio...

Transtornos mentais como transtornos de humor
(ex.: depressao), transtornos decorrentes do uso de
substancias psicoativas, transtornos de
personalidade (ex.. borderline), esquizofrenia e
transtornos de ansiedade estdao associados a
intenso  sofrimento  psiquico e, inclusive,
constituem-se  fatores de risco para o
comportamento suicida.



Uso abusivo de alcool e outras drogas...

O abuso e dependéncia de alcool e outras drogas,
frequentemente, representam estratégias proble-
maticas, e autodestrutivas, de lidar com emocoes e
situacoes dificeis.

Falas que indicam alto nivel de sofrimento
e angustia...

Atencao para expressoes como: “eu nao aguento
mais”, “eu queria poder dormir e nunca mais
acordar”, “vou desaparecer”, “sou um peso para 0s
outros”, “sou um perdedor”, etc. Geralmente sao
falas que revelam o sentimento de solidao,

desesperanca e autodepreciacao.

Doenca fisica cronica, limitante ou
dolorosa...

Os individuos que possuem determinadas
condigoes clinicas, como doencas croénicas, podem
ter o seu bem-estar afetado significativamente,
principalmente em decorréncia das diversas
limitacoes impostas em suas vidas. Para aqueles
que apresentarem recursos de enfrentamento
insuficientes e dificuldades de adaptacao a nova
realidade, as doencas cronicas frequentemente
estdo associadas a transtornos mentais e
sofrimento psiquico.




Ideacao suicida...

A ideacao suicida diz respeito aos pensamentos
sobre tirar a propria vida, podendo envolver tanto
planejamento quanto ideias vagas.

Automutilacao...

Trata-se de comportamento que resulta em
agressao intencional ao préprio corpo, sem
intencao de suicidio.

- Como posso ajudar?

Caso vocé perceba um dos sinais de alerta citados anteriormente em algum colega
de trabalho, ou outros aspectos que possam indicar algum nivel de sofrimento
mental, primeiro verifique se ele manifesta o desejo de conversar e avalie se vocé se
sente a vontade para oferecer apoio.

Se sim, atente-se as seguintes orientacoes baseadas nas diretrizes dos Primeiros
Cuidados Psicologicos fornecidos pela Organizagao Mundial da Saude (OMS).



1. Opte pelo ambiente mais silencioso e com menos interferéncias externas no
local onde estiverem;

2. Mantenha sua voz em tom calmo e suave;

3. Faca gestos, ao longo da conversa, que deixe claro que vocé esta atento ao
que a pessoa esta falando (ex: balancar a cabeca);

4. Demonstre compreensao;

5. Valide os sentimentos da pessoa, ou seja, reconheca-os, respeite-os,
valorize-os.

) & Ng
ao desqualifique o sentimento Opte por frases como...

do outro com frases como...

“Fale mais sobre este sentimento”
“nao chore”

“Imagino o quanto esta sendo dificil
para vocé”

6. Reconheca os esforcos da pessoa e lembre-as da sua capacidade de
enfrentamento.

Sugestao: se possivel, faca-as recordar de outras situacoes dificeis que
superaram

7. Permita o siléncio;

Lembre-se: A maneira como vocé se comunica com alguém em
estado de vulnerabilidade emocional é de extrema importancial




#SetembroAmarelo

Fale somente sobre o que sabe com honestidade e com o devido cuidado na
comunicagao caso sejam informagoes que tenham impacto negativo.

Estimule-as a adotar estratégias positivas e evitar as negativas;




Se vocé suspeitar de risco iminente,
nao deixe a pessoa sozinha!

Entre em contato com a familia, com uma pessoa de
confianca indicada por ela ou recorra aos profissionais
dos servicos de emergéncia.

Apds oferecer esse apoio inicial a pessoa, sugira que ela procure orientacao
e auxilio profissional. Vocé pode indicar os seguintes servicos:

Divisao de Assisténcia ao Servidor (DIASE/UFS)

A equipe psicossocial da DIASE, composta por psicéloga e assistentes sociais, acolhe e
orienta os servidores da instituicao em relacao as demandas de satide mental.

Telefone: 3194-7237/
E-mail: diase@academico.ufs.br

Centro de Valorizacao da Vida (CVV)

O CVV realiza apoio emocional e prevencao do suicidio, atendendo voluntaria e
gratuitamente todas as pessoas que querem e precisam conversar, sob total sigilo por
telefone, e-mail e chat 24 horas todos os dias.

A ligacao para o CVV, por meio do nimero 188, é gratuita a partir de qualquer linha telefonica
fixa ou celular. Também €& possivel acessar www.cvv.org.br para chat, e-mail e mais
informacoes.

Rede de Saude

Indique Unidades Basicas de Saude, CAPs (Centro de Atendimento Psicossocial), hospitais ou
clinicas da cidade que oferecam servicos de acolhimento e atendimento na drea de saude
mental.

Mapa Saude Mental

Caso nao saiba quais sao os servicos de saude disponiveis na cidade, acesse o site
www.mapasaudemental.com.br que foi criado pelo Instituto Vita Alere com o objetivo de
conectar as pessoas em sofrimento psiquico aos locais de cuidado em saude mental que
oferecem atendimento presencial ou online, gratuito ou com valores sociais, em todo o pais.

Além dos servicos, também disponibilizam informacoes importantes para quem quer receber
ajuda e para quem quer oferecer ajuda.
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