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1 INTRODUCAO

Este Projeto de Extensdo tem como objetivo desenvolver o conceito de ESG na
empresa Wi7h startup, com a finalidade de apresentar conceitos relacionados a
sustentabilidade social, visando trazer ideias positivas de como evoluir de forma estratégica
beneficiando a empresa e seus funcionarios. O tema ao qual vamos trabalhar se refere a saude
mental dentro das organizagdes € como conseguir trazer isso para a empresa em questao.

A W7, localizada em Sao Joao da Boa Vista, tem como foco proporcionar para seus
clientes a melhor experiéncia, trabalhando na area de marketing digital, desenvolvimento e
consultoria. Para crescer ¢ desenvolver um trabalho cada vez melhor é necessario, dentre
outras coisas, uma estabilidade emocional do empresario e também de seus funcionérios.

A satide mental esta ligada também a questdes de trabalho, pois existem muitos
problemas que podem ser de origem da empresa e afetar diretamente o psicologico dos
funcionarios de maneira negativa, afetando o desempenho destes.

O estudo das relagdes que envolvem o trabalho, a saude mental e a doenga mental
foram muito estudadas e desenvolvidas pelo psicanalista e psiquiatra francés Christophe
Dejours, fundador da psicodindmica do trabalho, o mesmo estudando os impactos do trabalho
para a saude mental, distinguiu dois tipos de sofrimento: o sofrimento criador e o sofrimento
patogénico.

Para Dejours (1994, p. 137), o sofrimento patogénico aparece, quando todas as
margens de liberdade na transformacao, gestdo e aperfeicoamento da organizagao do trabalho
j& foram utilizadas. Isto ¢, quando ndo hd nada além das pressdes fixas, rigidas,
incontornaveis, inaugurando a repeti¢do e a frustragdo, o aborrecimento, o medo ou o
sentimento de impoténcia.

Desta forma, o objetivo por meio deste projeto ¢ desenvolver conceitos € maneiras de
ajudar a empresa com o problema citado, utilizando como base artigos e os ensinamentos
passados em aula pelos professores: Renata E. de Alencar Marcondes, Comunicagao,
Expressao e Metodologia Cientifica; Jos¢ Marcio Carioca, Etica e Sociedade; Celso Antunes
de Almeida Filho, Desenvolvimento Sustentavel; Karina Strobel, Comportamento Humano

nas Organizagoes.
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2 DESCRICAO DA EMPRESA

A empresa W7 foi fundada no ano de 2010 e registrada com CNPJ em 2014 por
Antonio Eduardo Marques, que ¢ o atual CEO, enquanto ainda cursava a faculdade. Sua sede
¢ situada na cidade de Sdo Jodo da Boa Vista na Avenida Dona Gertrudes 273, Centro, inscrita
sob o CNPJ 19.881.867/0001-21.

A empresa atua em trés areas: desenvolvimento, marketing digital e consultoria; a
mesma ¢ especialista em criar solugdes inovadoras de impacto digital para seus clientes. Seus
servigos incluem criagdo e gerenciamento de e-commerce, vendas digitais e em marketplace,
desenvolvimento de sites modernos e muitos mais.

Empresas que procuram a startup W7 visam melhorar a estratégia de marketing na
internet e atrair mais clientes. Dentre sua cartela promissora de clientes encontram-se Perfect
Flight, Isa Bela Flores, Unifeob, Enerzee, Soufer, Anglo, Trampow, Maravilhas da Terra,
Captagao, Flores Online, entre outros.

Por causa do seu indice de crescimento € o proposito que a empresa adotou, a mesma
tornou-se uma startup em 2021. O objetivo ¢é crescer cada vez mais proporcionando a melhor
experiéncia para os clientes através do desenvolvimento e marketing digital. A empresa busca
ser menos tradicional e mais igualitaria, valorizando seus funcionarios exercendo um modelo

horizontal onde todos trabalham juntos como iguais, independente dos cargos.
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3 METODOLOGIA

3.1 HISTORIA

A preocupagdo com o psiquico dentro das organizac¢des tem sido estudada ha algumas
décadas com o intuito de ampliar, melhorar e entender os impactos da mesma. Na década de
50 o psiquiatra francés Louis Le Guillant e Paul Sivadon deram inicio ao estudo referente a
alteragdo patoldgica do corpo gerada pelo trabalho. Alguns anos depois Christophe Dejours
(1980) também psiquiatra francés resolveu pesquisar sobre uma nova teoria relacionada ao
mesmo tema chamado de “Psicodinamica do Trabalho” na qual buscava entender a relagao
entre o trabalho e o sofrimento psicolégico. No entanto, os resultados foram diferentes do
esperado, pois ele acreditava que encontraria apenas doengas mentais, porém essa fragilizacdo
mental facilitava no aparecimento de doengas fisicas. Segundo Dejours (1992), a organizagao
do trabalho resulta no psicolégico do individuo, enquanto as condigdes do trabalho impactam

diretamente no corpo.

3.1.1. DEFINICAO

A OMS (1946) define que satde "¢ um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social e ndo apenas a auséncia de doenga ou enfermidade". A saude mental é composta por
fatores individuais - como a capacidade de controlar pensamentos, emogdes, comportamentos
e interacdes com os outros; e também fatores coletivos de origens sociais, culturais,
econdmicas, politicas e ambientais. Para ter saide mental o individuo necessita:

e Estar bem consigo mesmo e com 0s outros;
e Conseguir lidar com as exigéncias da vida;
e Desenvolver a inteligéncia emocional - saber lidar com as emogdes (boas e ruins);

e Ter autoconhecimento e gestao, buscar ajuda quando necessario.
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Figura 01: Principais fatores presentes no ambiente de trabalho que contribuem para os transtornos

mentais.
Demandas " _Maus "
conflitantes em casa e re.aclonamen S
trabalho | interpessoais
Carga de trabalho
(trabalho excessivo e .
insuficiente) | Desigualdade
Ambiguidade ou Transtornos mentais Tarel:: mnndtnn_als ou
conflito de papéis . relacionados ao sagradivels
trabalho
Falta de / - ; \ Falta de participagio e
reconhecimento no controle no local de
trabalho | trabalho
F . i J
aka d:r;;:ll::'jbes g Falta de comunicagdo ‘
Fonte: Politicas e Programas de satide mental no local de trabalho (OMS, 2005).
3.2 PROMOCAO DA SAUDE

Promover a saude tanto fisica quanto mental ¢ fundamental nos dias atuais para que
seja possivel viver bem, conciliar todas as atividades didrias e ainda assim se sentir saudavel.
Por conseguinte, para que o objetivo seja alcangado sdo necessarias grandes adaptagdes ao
meio para conseguir atingir a estabilidade, o bem estar. Segundo a primeira conferéncia

internacional sobre promocao da saude, de 1986:

Promogdo da saude é o nome dado ao processo de capacitacdo da comunidade
para atuar na melhoria de sua qualidade de vida e satde, incluindo uma maior
participagdo no controle deste processo. Para atingir um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social, os individuos e grupos devem saber identificar
aspiragoes, satisfazer necessidades e modificar favoravelmente o meio ambiente.
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Ou seja, para atingir o bem estar em todos os parametros, cada individuo deve se
mover para alcangar esse resultado, sabendo o que precisam para estar bem e modificando o
que for necessario no meio em que vivem para que isso seja possivel.

No trabalho, a promog¢do da saude também funciona. A satide mental no trabalho esta
diretamente relacionada a espago, tempo e condi¢des. Cada colaborador da empresa deve
estar ciente em relagdo ao que precisa para alcangar prosperidade psicologicamente e
fisicamente, pois tudo isso implica no desempenho dos funcionarios, e assim, estar disposto a
conversar € se manifestar sobre coisas que necessitam ser melhoradas para que um bom
desempenho seja possivel. Desse modo, foi elaborada uma cartilha (anexo 1), com o objetivo
de levar maiores informacdes aos colaboradores da empresa W7 sobre a saide mental no
trabalho, como, o que ¢ a Sindrome de Burnout, quais seus sintomas, como a precariedade da
saude mental pode afetar o trabalho de cada individuo e o porqué da estabilidade emocional
ser importante no ambiente de trabalho. Assim, estando informados em relagdo a importancia
de estar bem, os funciondrios podem analisar sua situacdo tanto fora quanto dentro da empresa
e junto ao Antonio Eduardo, o CEO da organizacdo, encontrarem maneiras de melhorar a

forma de trabalhar para que todos possam se sentir bem.

Figura 02: Capa Cartilha de Satide Mental

RE SAUDE MENTAL.

E WWW.SITEBACANA.COM.BR
PARA MAIS INFORMACOES.

Fonte: Figura do Autor
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3.3 TRABALHO DE PESQUISA

Baseadas nas ideias de Dejours sobre os impactos que a ma qualidade da satide mental
pode causar na mente € no corpo estabeleceu-se uma pesquisa com os funciondrios da
empresa W7 e com o CEO da mesma, Antonio Eduardo Marques, com o objetivo de
encontrar pontos relacionados ao psicologico que carecem de aperfeigoamentos da mesma.

De acordo com o empresario, nunca houveram problemas com questdes psicologicas
dentro da empresa, seus funcionarios t€ém liberdade para se expressar, dar opinides e usufruir
de sua criatividade. Além disso, ele demonstrou ter uma significativa preocupacdo com a
estabilidade emocional dos mesmos, de forma que no local onde trabalham sdao encontradas
areas de convivéncia (dedicada ao lazer dos funciondrios, com distracdes para eles como
televisores, video-games, pufs, etc), criatividade (local onde podem se expressar) e
alimenta¢do (onde fazem suas refei¢des).

Em relagdo a si mesmo, Eduardo diz estar bem emocionalmente, ndo apresenta
sintomas que podem levar a Sindrome de Burnout, se sente satisfeito com sua fun¢do e com
os colaboradores da empresa. A cultura a qual criou no local de trabalho, de acordo com as
informacdes obtidas, ¢ positiva e voltada para a ideia de vivéncia, acredita poder ajudar, junto
a seus colegas de trabalho, a vida das pessoas nao s6 pensando em lucros mas em
humanizacao.

O termo Sindrome de Burnout foi utilizado por Maslach, uma psicologa
norte-americana, em meados da década de 80, para nomear a sindrome causada pela exaustao
emocional humana. Desse modo, ¢ importante que os funcionarios da empresa estudada
tenham acesso ao teste relacionado a Sindrome de Burnout, que informa se de acordo com os

sintomas sentidos pela pessoa ela apresenta a sindrome.

3.3.1 PESQUISA COM COLABORADORES

Foi realizado um questionario online com os funcionarios da W7, pois ¢ a forma mais
rapida e eficiente para se ouvir a equipe. Esta pesquisa teve como base compreender como

anda a estrutura dentro da organizacdo, quais sdo suas expectativas quanto a suas atividades
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desempenhadas na empresa ¢ também como se encontra o psicoldgico de cada colaborador

em relagdo ao ambiente de trabalho, aos seus colegas e ao CEO.

Portanto, uma das questdes abordadas tem por objetivo fazer um teste menos
abrangente sobre a Sindrome de Burnout, perguntando somente em relagdo aos sintomas que
o portador da sindrome tem, com o objetivo de, através dos resultados obtidos, apresentar
formas para controlar e evitar esta situacdo, que torna-se mais complexa se atinge o

esgotamento profissional.
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4 RESULTADOS

O método de pesquisa utilizado para avaliar a saude mental dos colaboradores da
empresa citada foi o questionario. Apesar da empresa possuir colaboradores que trabalham
home office, o questionario foi realizado apenas com o grupo de colaboradores que trabalham
de forma presencial, que sao ao todo doze (12) pessoas e foram obtidas somente seis (6)

respostas.

Abaixo, estdo expostos os graficos criados com base nas respostas alcancadas pela

pesquisa:

Com qual género vocé se identifica?

0%

m Feminino
m Masculino

m Prefiro nao dizer

A W7 ¢ uma empresa mista em relacdo a seus funcionarios, porém de acordo com a
pesquisa ainda hd mais homens que mulheres na empresa. Entretanto, a W7 tem o intuito de
contratar mais mulheres e outros géneros neste ramo, para sempre haver igualdade dentro do

ambiente de trabalho.
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Vocé indicaria a empresa que trabalha
para alguém?

0%

mSim

m Ndo

Como mostra o grafico, a W7 entrega um ambiente de trabalho apto para seus
funciondrios, pois todos indicariam a empresa a outras pessoas, tanto para contratarem seus
servigos quanto para trabalhar naquele ambiente, algo que ¢ dificil acontecer e ter estes

indices em empresas atualmente.

No seu ponto de vista, a sua saude
mental esta estavel para o ambiente de
trabalho?

0%

= Sim

= Ndo

A W7 ¢ uma empresa muito focada no bem estar de seus funcionarios. De acordo com
a pesquisa, todos os colaboradores se sentem estaveis psicologicamente no ambiente em que

trabalham, o que ajuda na concentragado e produtividade dos mesmos.
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A sua saude fisica esta boa o suficiente
para enfrentar a rotina do trabalho?

m Sim

= Nao

O cansago fisico ¢ muito comum, pois a rotina da maioria das pessoas é muito corrida,
além de muitas vezes ser necessario fazer grandes esfor¢os durante o dia a dia. Cerca de 17 %
dos funcionarios se sentem cansados fisicamente, um nimero pequeno porém ainda assim

significativo, pois € um fator que também pode afetar no desempenho.

Se sente bem com a cultura da sua
organizag¢ao no atual momento?

mSim

m Nao

J4

A cultura de uma empresa diz muito sobre ela. Determina como ¢ a relagdao entre
chefe e funcionarios, como o trabalho ¢ exigido e quais os valores que cada empresa possui.
Dentre os colaboradores da empresa em questdo, alguns deles ndo estdo satisfeitos com a

cultura da organizacdo, o que nos leva a concluir que algo pode e deve ser melhorado.
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Observou até o momento se ha uma
relacao de hierarquia na empresa?

m Sim

= N3o

Sobre o CEO Anténio Eduardo, seus colegas de trabalho estdo satisfeitos com sua
forma de liderar, como se preocupa com seus funciondrios, o que atrai muitos pontos positivos

pois assim ele transmite tranquilidade para os demais que trabalham para ele.

Vocé se sente impotente ou incapaz para
exercer sua fungao?

m Sim

= Nao

O sentimento de impoténcia trds as pessoas a sensacdo de desmotivacdo, sentem-se
sem valor e sem forca de vontade para realizar as tarefas no decorrer do dia. Através do
grafico acima podemos notar um ponto a ser melhorado na empresa W7, pois 17% das
pessoas que trabalham 14 se sentem impotentes, o que pode parecer pouco, mas tem um valor

significativo para o psicoldgico da pessoa em questao.
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Vocé gosta do seu horédrio de trabalho ou
nao esta contente com o mesmo?

m Sim, eu estou
contente

= N3o, eu ndo estou
contente

Além disso, a maioria dos funcionarios estiao satisfeitos com o horario de trabalho, se

sobressaindo com uma diferenca de 66% dos que ndo partilham da mesma opinido.

Na sua empresa ha funcionarios que
agem de forma grosseira ou rude?

0%

m Sim

m Nao

E importante que o ambiente de trabalho seja confortavel para todos os colaboradores,
e uma das atitudes que contribuem para que haja tal ambiente ¢ a educagdo entre a equipe,
sem atitudes rudes e grosseiras. De acordo com o grafico, pode-se compreender que na
organizacdo W7 o ambiente ¢ confortavel, visto que ndo ha comportamentos que envolvam

grosseria e ignorancia.
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Suas tarefas na empresa condizem com
a sua funcao ou esta longe de ser?

0%

m Sim, elas condizem

m N3o, elas ndo
condizem

Atualmente, em muitas empresas funcionarios sdo contratados para uma determinada
funcdo e acabam indo para outra ou perante o seu cargo suas tarefas ndo condizem com o

mesmo. Porém, como notamos na W7, as tarefas condizem em 100% com a fungdo de seus

empregados.

Considera seu trabalho muito repetitivo?

= Sim

= Ndo

Trabalho repetitivo ¢ igual ao trabalho mondtono, aquele que envolve tarefas muito
similares, as quais se repetem continuamente, em um periodo considerdvel da jornada de
trabalho. No grafico podemos ver que a maioria ndo tem seu trabalho datado como repetitivo,
mas uma minoria tem o trabalho repetitivo e isso pode vir a ser cansativo num periodo de

tempo futuro.



IS5N 1983-6767

18

Sente-se confortavel para dar sua
opiniao na empresa citada?

m Sim

= Nao

Seguranga psicoldgica ¢ um termo que refere-se a abertura que os colaboradores de
uma corporacdo tém em relacdo as suas opinides, pontos de vista e ideias. Quando a empresa
da essa abertura aos funciondrios, ¢ provavel que se se tenha um local de oficio mais
agradavel, uma melhor convivéncia, além de ter maiores e melhores resultados, devido o
funciondrio se sentir bem, expressando suas opinides, sendo ouvido e ndo julgado. Na
empresa W7, é possivel perceber através do grafico que, apesar da maior parte dos
colaboradores sentirem que existe essa abertura para expressar suas opinides, ainda ha,
mesmo sendo minoria, colaboradores que ndo veem tal abertura. E consideravel que tal
circunstancia seja revista, uma vez que possa estar interferindo nos resultados e na

convivéncia da organizagao.

A empresa apoia seus funcionarios
quando necessario?

0%

mSim

m Nao
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Em razdo ao apoio que a empresa oferece aos seus funcionarios, a W7 tem mostrado

um grande interesse, 0 que ¢ muito importante para os funciondrios se sentirem motivados

para realizarem suas atividades.

Existe clima de rivalidade entre os
funcionarios?

0%

m Sim

m Ndo

Em relacdo a relagdes interpessoais, podemos concluir que os funciondrios se ddo bem
uns com os outros, o que ¢ muito importante dentro de uma empresa, pois um clima ruim, de

rivalidade, rancor e até inveja pode prejudicar a empresa e seu desempenho.

As equipes que trabalham com vocé,
normalmente se ajudam?

0%

m Sim

= Nao

O trabalho em equipe ¢ muito importante dentro de uma organizacido. Baseado nos
dados coletados 100% dos funcionérios alegaram que existe ajuda entre os colaboradores
mostrando que existe um companheirismo entre os mesmo, na qual agrega mais valores para a

organizagao.
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Seu chefe trata os funciondrios de forma
igualitaria?

0%

m Sim

= Ndo

Pode-se perceber que tanto pelas pesquisas quanto pelas conversas durante a pesquisa
com o CEO da empresa o mesmo tem sua cultura voltada para a preocupagdo, igualdade e

apoio aos demais.

Na empresa onde vocé trabalha existe
desigualdade entre os géneros?

0%

= Sim

= Ndo

Um grande problema enfrentado nas empresas e também na vida nos dias atuais ¢ a
desigualdade entre géneros, problema esse que nao se encontra presente na empresa W7 como

pode-se notar pelo grafico.
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Atualmente, nas organizagées acha que a
salide mental precisa ser mais abordada
com palestras e reuniées?

= Sim

= Nao

Grande parte das pessoas sentem a necessidade de palestras e reunides sobre a saude
mental, na qual o mesmo ¢ um tema muito importante nos dias atuais e precisa ser mais
divulgado dentro das empresas, pois € nela que muitas pessoas passam grande parte do seu
tempo. Na empresa W7 a maioria votou que precisam ser abordados mais assuntos sobre

saide mental nas empresas, um total de 83%.

Ja presenciou alguma situagao de
desrespeito a um funcionario?

0%

m Sim

= Nao

Situagdes que degradam um funciondrio podem acarretar em sérias consequéncias,
pois o emprego ¢ o lugar em que o funciondrio passa a maior parte do seu dia impactando
diretamente na sua saude fisica e mental, o que ocorre na organizacdo em que trabalha. A W7
se mostrou responsavel com o bem estar de seus colaboradores, pois todos alegaram nunca

terem presenciado tal situacao.
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A empresa que trabalha fornece algum
psicologo para ajudar quando
necessario?

m Sim

= Ndo

Neste grafico, observa-se que a maioria dos funcionarios ndo tém acesso a psicologos
fornecidos pela empresa, mas, algumas pessoas ainda alegam que a organizacao fornece tal
ajuda. Desta forma, conclui-se que nem todos estdo tendo acesso aos beneficios que a
empresa fornece.

Com os resultados obtidos dos graficos anteriores, pode-se compreender que a maior
parte dos funciondarios sentem-se bem com o ambiente de trabalho, com a cultura da empresa
e 0s mesmos se consideram aptos para exercer suas fungdes, por outro lado, mesmo sendo
minoria, existem colaboradores que nao se consideram aptos para exercer sua funcdo, nao

estdo contentes com o ambiente da empresa € com a cultura da mesma.

Vocé anda tendo algum dos sintomas:

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

- -

Fadiga Dor de cabega Alteragdo de humor Falta de apetite Vontade de seisolar

0,00%

O objetivo desse grafico foi informar sobre quais sintomas da Sindrome de Burnout
estdo presentes entre os funciondrios, para através dos resultados descobrir se os

colaboradores devem fazer um teste mais preciso para saber se t€ém a sindrome. Desta forma,
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pode-se concluir que as pessoas que trabalham na empresa em questdo apresentam muitos

sintomas de cansago, provavelmente pela rotina agitada, a recomendagdo ¢ que seja feito o
teste para ter uma maior precisdo a respeito dos sintomas sentidos. Através das observagoes
do grafico anterior ¢ perceptivel que, dentre todos os sintomas citados acima, a fadiga e a
alteragdo de humor se sobressaem nas respostas dos colaboradores. Pensando nisso foram
desenvolvidas ideias que podem ser incorporadas a estrutura da empresa para melhorar essas
questoes.

Com base nos dados relativos a sintomatologia dolorosa dos trabalhadores, foi
proposto alguns exercicios de ginastica laboral que possam ser aplicados com objetivos
funcionais. A gindstica laboral ¢ a combinagdo de algumas atividades fisicas tendo em comum
melhorar o aspecto fisioldgico, a condicdo fisica do individuo, o psicologico, além de
melhorar a articulagdo. Sdo exercicios de alongamento, relaxamento e resisténcia muscular,
realizados na propria empresa, com duracdo minima de 10 a 15 minutos. O objetivo ¢
interromper a cadeia de tensoes e fadiga, tornando o corpo mais flexivel e saudavel, tanto
fisicamente quanto psicologicamente. Ajuda tanto no fisico e mental quanto no social; mental
porque ameniza o estresse e reforga a auto-estima; no fisico fica considerado beneficios
advindos de atividade fisica; e social porque melhora nas relagdes interpessoais com outros
colaboradores.

Hoje em dia a Ginéstica laboral ¢ vista como uma melhoria em muitas empresas, pois
seus administradores querem eliminar os casos de doengas ocupacionais. Acredita-se em trés
momentos durante a jornada de trabalho em que a mesma pode ser aplicada:

1. Ginastica preparatdria: ¢ realizada antes de iniciar o dia de trabalho, aquecendo
os musculos .

2. Ginastica de pausa: ¢ realizada no meio do expediente. Tem como objetivo
aliviar tensoes, € interromper a monotonia operacional .

3. Ginastica de relaxamento: desenvolvida no final do expediente com o objetivo
de proporcionar um relaxamento muscular e também mental dos colaboradores.

Desse modo, ¢ possivel reduzir as disparidades, beneficiando trabalhadores,
independentemente de suas caracteristicas sociodemograficas, a melhores condi¢des de saude

e bem-estar nas empresas.
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5 CONCLUSAO

Esta pesquisa teve como objetivo discutir sobre as consequéncias que a saide mental
tem no trabalhador, iniciando com o seu sofrimento até o seu adoecimento, analisando
também formas de lidar e melhorar sua satide mental.

Melhorar as habilidades interpessoais ¢ melhorar o uso da saide mental, aprendendo a
compreender melhor nossas emocdes e a lidar com elas de maneira racional. Desenvolver a
capacidade de ndo ser sequestrado pelas emogdes, de ouvir e ter pena. Aprenda a controlar o
impulso, deixe-se amadurecer, ndo deixe isso domina-los.

Sao varios os elementos que compdem o processo de transformar a dor em doenga,
como ritmo de trabalho, multiplicagcdo de tarefas, gestdo de metas, entre outros. Considerando
os conceitos estudados até aqui, nota-se que o trabalho pode ser utilizado como componente
de protecao a saude, como gerador de prazer, reconhecimento, etc. No entanto, sua condigdo
pode causar danos a saude, como dores e doengas.

Contudo, o trabalho nd3o pode ser visto apenas como algo negativo na vida dos
funcionarios, mas na maioria dos casos, pode acarretar dores e doencas. A pesquisa sobre esse
tema ¢ muito valiosa para contribuir com a melhoria das questdes que envolvem a satde
mental e o trabalho. Curiosamente, a Organizagdo Mundial da Satde reconhece a importancia
da saude mental como um estado de saude fisica, mental e social completa (CAMARGO e
NEVES, 2004).

Assim, no decorrer deste trabalho o objetivo foi contribuir com a empresa W7 para
que aderissem um novo olhar e entendimento do sofrimento mental de seus funcionarios, ja
que os mesmos acreditam que com seu trabalho podem mudar a vida das pessoas, além de
considerarem as opgdes para resolver o problema e as possiveis consequéncias, escolhendo
uma boa solu¢do e implementando-as.

Baseando-se na subjetividade do individuo e na sua respectiva compreensao, uma vez
que esta se preocupa em detectar as doencas mentais do trabalho, tendo um melhor sentido
para a relagdo entre 0 Homem e o Trabalho, além das estratégias defensivas utilizadas como
procedimento regulatério do sofrimento vivenciado no trabalho (OLIVEIRA e MENDES,
2009).
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ANEXO 1

Autoria Prépria. Figura 02 : Capa da Cartilha de Satide Mental. Disponivel em:
<https://www.canva.com/design/DAE7wWEOWbI4/1Zfghh57gU9%rv2mxcnphNw/view?utm_co

ntent=DAE7wWEOWbl4&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=hom
epage_design_menu>
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MENSAGEM
DO PRESIDENTE

Sob a lideran¢a da consultora Sandra Krieger, o
Conselho de Saude concebeu, estruturou e desenvolveu
um dos programas mais significativos para a Comiss@o
Nacional do Departamento Publico, com foco na saude

mental dos membros de nossa agéncia e pessoal de

Servigo.

O problema é complexo, imbuido de peculiaridades
inerentes, e deve ser tratado com ciéncia, cautela e
seriedade, tendo como alvo as pessoas, homens e

mulheres responsaveis por suas func¢des institucionais em
diferentes aspectos do setor publico.

Uma das varias acoes desenvolvidas pelo programa é a
cartilha ja disponivel, que certamente faz parte do
vestibular de um dos programas mais relevantes do
CNMP. Cuidar das pessoas é cuidar daqueles que
dependem dos servicos publicos para prosperar.
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1- APRESENTACAOQ

Basta prestar atencao no nosso dia a
dia de trabalho para perceber
InuMeras situacoes gque provocam
angutia e sofrimento e que temos
dificuldades de entender e entrentar.

30

Esta cartilha, tem a intencdo de abordar os
cuidados em saude mental, num ambiente de
trabalho. Este instrumento servira como
referéncianorteadora de acdes relativas ao
cuidado, prevencdo e promover a saude mental
dos colaboradores, bem com, dar a ciéncia dos
servicos e dos dispositivos da saude mental.

Tendo em vista papel das organizacdes,
enquanto espaco de cuidado, é necessario
repensar o quotidiano para que as praticas sejam
capazes de promover uma saude integra aos
colaboradores, levando assim a ideia de um "bem
estar fisico, mental, social e espiritual e nao
somente a auséncia de enfermidades." (WHOQOL,
1998).
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Esperamos que esta cartilha contribua para o
processo de formacgdo dos servicos e colaboradores,
estimulando o desenvolvimento de acfes de
cuidado, promocdo e prevencdo em saude mental,
promovendo assim a qualidade no ambiente de
trabalho em todas as dimensdes, para melhor
aprender.

Boa Leitura!!
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2- SINDROME DE
BURNOUT

Sindrome de Burnout ou Sindromedo
Esgotamento Profissional € um disturbio emocional
com sintomas de exaustao extrema, estresse e
esgotamento fisico resultante de situacdes de
trabalho desgastante, que demandam muita
competitividade ou responsabilidade. A principal

causa da doenca e justamente 0 excesso de trabalho.
Ela pode acontecer quando o profissional planeja
Ou € pautado para objetivos de trabalho muito dificeis,
Situacdes em que a pessoa possa achar, por algum
motivo, nao ter capacidades suficientes para 0s
cumprir.
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3- QUAIS SAO 0S PRINCIPAIS
SINTOMAS DA SINDROME DE
BURNOUT?

Cansaco excessivo, fisico e mental.
Dor de cabeca frequente.
AlteracOes no apetite.
Isolamento.

Fadiga.

Pressao alta.

Insonia.

Dificuldades de concentragdo. .
Sentimentos de fracasso e
inseguranca.
Negatividade constante.
Sentimentos de derrota e
desesperanca.
Sentimentos de incompeténcia.
AlteracGes repentinas de humor.
Dores musculares.
Problemas gastrointestinais.
Alteracdo nos batimentos cardiacos.
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4- COMO PREVENIR A
SINDROME DE BURNOUT?

Definir objetivos na vida profissional e pessoal.
Participe de atividades de lazer com amigos e
IEINEIES
Faca atividades que "fujam" da rotina diaria, como
passear, comer em restaurante ou ir ao cinema.
Evite 0 contato com pessoas "negativas”.
Converse com alguém de confianca sobre o que se
esta sentindo.

Faca atividades fisicas regulares. Pode ser academia,
caminhada, corrida, bicicleta, remo, natacao etc.
Evite consumo de bebidas alcodlicas, tabaco ou
outras drogas, porque so vai piorar a confusao

mental.
Ndo se automedigue nem tome remedios sem
prescricao medica.
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5- POR QUE A SAUDE MENTAL
NO AMBIENTE DE TRABALHO E
IMPORTANTE?

A maior parte do nosso tempo é dedicado ao trabalho, pois
se uma pessoa trabalha 8h diariamente, ndo da para ficar
exercendo suas funcdes ao mesmo tempo em que lida com
transtornos mentais no ambiente de trabalho.

As frustracbes no ambiente de trabalho sao comuns e
acontecem o tempo todo, seja pela ameaca da perda do
emprego, pelo desempenho nao reconhecido, por falhas
cotidianas, por relacionamentos complicados, pela

insatisfacdo com o servico ou pressdes de produtividade.
Entretanto, todas essas aflicoes podem ser amenizadas em
um ambiente que tenha condi¢Bes necessarias para a
saude mental.
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6- SAUDE MENTAL E TRABALHO
— QUAIS 0S FATCORES DE RISCO0?

politicas inadequadas de salude e
seguranca;

mas praticas de comunicacdo e gestao;

participacdo limitada na tomada de
decisBes ou baixo controle sobre a area de
trabalho;
baixos niveis de apoio aos funcionarios;
horas de trabalho inflexiveis,

tarefas obscuras ou objetivos

organizacionais duvidosos.
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7- COMO A EMPRESA PODE
AJUDAR EM RELACAO A0S
TRANSTORNOS MENTAIS NO
AMBIENTE DE TRABALHO?

1. proteger a saude mental reduzindo os
fatores de risco relacionados ao trabalho;
2. promover a saude mental ao desenvolver
aspectos positivos de trabalho e as
habilidades dos empregados;
3. enfrentar casos de problemas de saude
mental independentemente da causa.
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