ETEC JULIO DE MESQUITA

TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

AVALIAGAO DA EFICACIA DE PROGRAMA DE SAUDE MENTAL NO TRABALHO

Impacto na Produtividade e Bem-Estar dos Funcionarios

SANTO ANDRE
2024



Andreia Salles de Albuquerque
Beatriz Lemos de Sousa
Eduarda Dias Silva dos Santos

Mirela Moisés Rocha dos Santos

AVALIAGAO DE EFICACIA DE PROGRAMA DE SAUDE MENTAL NO TRABALHO

Impacto na Produtividade e Bem-Estar dos Funcionarios

TRABALHO APRESENTADO NO CURSO DE

RECURSOS HUMANOS NA

ETEC JULIO DE MESQUITA - EXTENSAO AMERICO BRASILIENSE
ORIENTADO POR: BRAZ DE LIMA E ALMEIDA

SANTO ANDRE
2024



RESUMO

Durante pesquisas, foram analisados diversos aspectos relacionados a auséncia da
saude mental no ambito de trabalho, de acordo com essa problematica nosso grupo
de TCC identificou as principais consequéncias que sdo decorrentes desses fatores
como falta de suporte emocional, estresse excessivo, e um ambiente de trabalho que
nao valoriza o bem-estar dos colaboradores. Infelizmente essas questdes resultam
em alta taxa de absenteismo, rotatividade, e queda na produtividade, desenvolvendo

um ciclo negativo que afeta tanto os colaboradores quanto a empresa como um todo.

Em face desses desafios nosso grupo, Human Behavior, dedica-se a promocéao da
saude mental no ambiente de trabalho, disponibilizando servigos especializados que
tém como principio transformar o ambiente corporativo em um espac¢o mais saudavel,

seguro e produtivo.

Nossa equipe € constituida por profissionais altamente qualificados, incluindo
psicologos, instrutores de alongamento e especialistas em bem-estar corporativo.
Todos sdo compromissados em desenvolver e oferecer solugdes que promovam o

bem-estar no trabalho.

Ao refletir em uma prestacao de servicos voltada para saude mental no ambiente de
trabalho, surgimos com a proposta de proporcionar suporte psicoldégico em grupo e
palestras educativas. Esta percepg¢ao visa criar um ambiente de trabalho onde os
funcionarios possam tracar seu pleno potencial, que sao resultantes na maior

satisfagao no trabalho e produtividade.



ABSTRACT

During research, several aspects related to the lack of mental health in the workplace
were analyzed. According to this problem, our TCC group identified the main
consequences that arise from these factors, such as lack of emotional support,
excessive stress, and a poor work environment. that does not value the well-being of
employees. Unfortunately, these issues result in a high rate of absenteeism, turnover,
and a drop in productivity, developing a negative cycle that affects both employees and
the company as a whole. In the face of these challenges, our group, human behavior,
is dedicated to promoting mental health in the workplace, providing specialized
services whose principle is to transform the corporate environment into a healthier,
safer and more productive space. Our team is made up of highly qualified
professionals, including psychologists, stretching instructors and corporate well-being
specialists. Everyone is committed to developing and offering solutions that promote
well-being at work. When reflecting on providing services focused on mental health in
the workplace, we came up with the proposal to provide group psychological support
and educational lectures. This perception aims to create a work environment where
employees can realize their full potential, which results in greater job satisfaction and

productivity.
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1 INTRODUGAO

A saude mental no ambiente de trabalho tem se tornado uma preocupagao crescente
dentro das organizagdes. A complexidade da vida moderna e as demandas crescentes
do mercado de trabalho tém exposto os trabalhadores a niveis significativos de
estresse, ansiedade e outros transtornos psicologicos. Esses problemas n&o apenas
afetam o bem-estar individual, mas também impactam diretamente a produtividade e
o clima organizacional. A falta de medidas adequadas para cuidar da saude mental
dos colaboradores pode resultar em um aumento do absenteismo, presenteismo e,

consequentemente, em perdas econdmicas significativas para as empresas.

O ambiente de trabalho, muitas vezes, se torna um campo fértii para o
desenvolvimento de problemas de saude mental devido a pressao por resultados,
longas jornadas de trabalho, falta de reconhecimento e um clima organizacional
téxico. Dados da OMS revelam que a cada 1 ddélar investido em tratamentos
psicolégicos ha um retorno de 4 dodlares em melhoria na saude e produtividade.
Apesar disso, muitas empresas ainda negligenciam a saude mental dos seus

colaboradores, perpetuando um ambiente que pode levar ao adoecimento psicoldgico.

Se as empresas implementarem programas eficazes de saude mental no trabalho,
proporcionando apoio psicologico e criando um ambiente de trabalho mais acolhedor
e menos estressante, os colaboradores apresentardo uma melhora significativa no
bem-estar mental. Isso resultara em maior engajamento, produtividade e satisfagao

no trabalho, além de uma reducéo nas taxas de absenteismo e presenteismo.

A justificativa para esta pesquisa reside na necessidade urgente de abordar a saude
mental no ambiente de trabalho de forma sistematica e estratégica. A modernizagao
das praticas de gestao e a implementagao de politicas de apoio a saude mental sdo
imperativas ndo apenas para o bem-estar dos colaboradores, mas também para a
sustentabilidade econémica das empresas. Estudos mostram que investir em saude
mental traz retornos significativos tanto para os colaboradores quanto para as

organizagoes.

O objetivo geral deste trabalho € analisar e propor estratégias para a promog¢ao da
saude mental no ambiente de trabalho, visando melhorar o bem-estar dos
colaboradores e a eficiéncia organizacional. Para alcancar esse objetivo, os objetivos



especificos sdo: identificar os principais fatores de risco para a saude mental no
trabalho, mapeando os elementos do ambiente de trabalho que contribuem para o
estresse e outros transtornos mentais; examinar casos de sucesso de programas de
saude mental implementados em empresas, avaliando praticas bem-sucedidas e seus
impactos sobre o bem-estar dos colaboradores; desenvolver um modelo de gestao
para a saude mental, propondo um conjunto de praticas e politicas que possam ser
adotadas por empresas para promover um ambiente de trabalho mais saudavel; e
avaliar o impacto das intervengdes propostas, medindo os efeitos das estratégias de
promogao da saude mental em termos de redugdo do absenteismo, aumento da

produtividade e satisfacdo dos colaboradores.

Com esta pesquisa, espera-se fornecer uma base sélida para a implementacédo de
politicas eficazes de saude mental no trabalho, contribuindo para a criagcdo de

ambientes laborais mais saudaveis e produtivos.



2 INOVAGAO

Segundo o filésofo Immanuel Kant "O ser humano é aquilo que a educacgao faz dele",
pensando nisso, podemos afirmar que a educagdo molda, transforma pessoas e
futuros profissionais; € possivel observar que diversos meios empreendedores se

encontram com problemas de evolugéo.

O Peter Drucker um escritor, professor e consultor administrativo de origem austriaca,
considerado pai da administracdo, em sua obra Inovacio e Espirito Empreendedor,
Drucker aborda diversos assuntos, sendo um deles sua perspectiva relacionada a
inovacao, Drucker enfatiza a importancia da inovagao continua para o sucesso das
organizagbes e argumenta que os empreendedores sdo os agentes-chave desse
processo. Ele acredita que a inovacédo nao deve ser apenas um evento isolado, mas
sim uma parte integrante da cultura organizacional, algo que deve ser praticado

regularmente para manter a relevancia e a competitividade no mercado.

O autor cita varios exemplos e situagdes onde a inovacéo precisou de processos,
persisténcia e paciéncia para ser alcancada; obtendo técnicas, como por exemplo a
pesquisa programa ou como o mundo cientifico chama "pesquisa pura" que fornece
amplitude no conhecimento, fornece uma compreensao mais profunda dos principios
fundamentais, e pode levar a descobertas inovadoras e inesperadas, esse tipo de
pesquisa costuma obter bons resultados por sua longa trajetéria de pesquisas,
achando ao meio delas seus pontos fortes e pontos a melhorar, assim ao final da

pesquisa pode se dizer que o resultado tera maior possibilidade de sucesso.
Dentro da perspectiva da inovagéo ha cinco elementos importante citados, sendo eles:

a) "Processo autossuficiente" que se refere a um método ou sistema capaz de
gerar inovagao sem depender excessivamente de fatores externos, se trata de
um ciclo interno que sustenta a inovagao;

b) O "Elo fraco ou ausente" indica areas em que ha deficiéncias ou oportunidades
para melhorar, ao abordar esses elos fracos, uma organizagao pode encontrar

novas formas de inovar;



c) "Definicdo clara e objetiva" estabelece metas e propdsitos claros para a
inovacao, de forma que os esforgos e recursos se encaminhem para a diregéao
certa, evitando dispersao de esforgos;

d) A "Especificagbes claras para a solugéo" diz respeito a necessidade de uma
compreensao precisa dos requisitos e caracteristicas para a solugao inovadora,
0 que proporciona uma base solida em seu desenvolvimento;

e) "Percepcgédo que deve haver um modo melhor (alta receptividade)" envolve a
consciéncia e a abertura para melhoria continua, se trata de uma cultura
organizacional receptiva a inovacao que esta disposta a contestar o status atual

e buscar constantes maneiras de aprimorar processos e produtos.

Esses elementos chaves, quando aplicados e integrados em conjunto, podem criar
um ambiente mais proveitoso para o desenvolvimento e implementacao bem-sucedida

de inovagdes dentro de tais organizagoes.

2.1 Principios da Inovagao

Inovagdo € o ato de criar e melhorar os aspectos do mercado, identificando
oportunidades e utilizando-as ao nosso favor; muito se diz sobre o “Lampejo de
Génio”, que se assemelha a “Curas Milagrosas”, ou seja, sdo aquelas ideias que
advém “do nada”, parecendo ser algo incomum e impensavel, mas que faz uma
enorme diferenca e inovam de forma devaneia, entretanto, é algo que nao pode ser
ensinado, diferentemente da inovagéo sistematica originada da analise, sistema e

trabalho arduo.

Pensando nisso, é dito e feito que para inovar deve-se seguir determinados critérios,
ter como base a restricdo e disciplina sobre esses critérios pré-estabelecidos. No livro
o autor Peter F. Drucker define os principios para a inovagao, que representa a

esséncia da disciplina; Os “Facga”, os “Nao Faca” e as “Trés Condig¢des”.



21.1 Os “Facga”

Conforme foi citado no inicio deste capitulo, um dos aspectos da inovacédo é a
identificacdo de oportunidades, mas como foi dito no livro: “Nao basta estar alerta a
elas. A busca tem que ser organizada, e deve ser feita em base ordeira e sistematica”,
assim dizendo, existem muitas oportunidades no mercado para inovar, mas nao basta
apenas aproveita-las, é necessario que a busca seja organizada e a escolha seja
estratégica, visando obter melhores resultados e encontrar oportunidades adequadas
para aplicar este conceito no mercado atual. Nesse contexto, se aplica o primeiro
principio de “Os faca”: “A inovacao deliberada e sistematica comega com a analise

das oportunidades”

Logo, aplica-se o segundo principio: “A Inovacao é tanto conceitual como perceptual”,
esse conceito se relaciona ao ponto de vista da pessoa que deseja inovar, nao basta
apenas aplicar a ideia e olhar para numeros e graficos para ter a certeza de que tudo
sera bem-sucedido, mas deve ser algo metddico e estratégico, visando atender as

necessidades de todos e evitar controversas durante todo o processo.

O terceiro se relaciona a simplicidade, a frase: “Isto € ébvio. Por que nao pensei
nisso?”, indica que ao que ela se refere é algo inovador e merecedor deste elogio, e
nos evidencia que a inovagao nao se trata de algo complicado, mas simples e objetivo,
de forma que aproveita de oportunidades ocultas e as tornam algo notdrio pela

sociedade.

Visto que as inovagbes devem ser iniciadas de forma simples e concentrada, é
esperado que elas comecem pequenas, desse modo, seu potencial pode ser
aprimorado, tornando possivel chegar a novos patamares e atingir todo o seu éxito
almejado na ideia inicial, assim sendo, o quarto principio surge: “As inovagdes

eficazes comecam pequenas. Nao sao grandiosas”.

Ja no quinto e ultimo: “Uma inovacdo bem-sucedida visa a lideranga”, uma inovagao
que nao visa a lideranga nao sera considerada inovadora, ao inovar, € necessario que

o conceito lidere a categoria que ele se estabelece, ao inovar e nao liderar, significa



que esta sendo criado uma oportunidade para terceiros aprimorar essa inovagao e

liderar o conceito criado.

2.1.2 Os “Nao Faga”

Esses principios sao basicamente o contrario de “Os Faga”, comegando com o “Nao
tentar ser engenhoso demais”, inovagbes muito engenhosas dificimente terdo
sucesso, e ja relacionado com isso, aparece o segundo principio: “Nao diversifique,
nao se disperse, nao tente fazer coisas demais logo de inicio”, em resumo, as
inovagdes devem ser concentradas, caso contrario se tornaram difusas e sem um
objetivo concreto que possa manté-la; Por ultimo, mas ndo menos importante, tem-se
o “Nao tente inovar para o futuro. Inove para o presente”, inovar € o mesmo que pensar
fora da caixinha, ou seja, € muito provavel que muitas ideias inovadoras nao tenham
uma aplicagdo imediata, mas pode ter grande potencial em um futuro distante,
dependendo muito do conhecimento disponivel na época em que essa ideia inovadora

for cogitada.

21.3 As “Trés Condicoes”

As trés condicbes se resumem em: “Inovacido é trabalho”; “Para se obter éxito,
precisam valer-se de seus pontos fortes”; E “Inovacdo € um efeito na economia e
sociedade”; Para inovar e ter um bom proveito de seus conhecimentos é exigido
trabalho arduo, concentrado e deliberado; e para que seja algo bem-sucedido o
inovador deve procurar ser estratégico, buscando o ambito que mais Ihe convém para
chegar no seu objetivo e usufruir dessas oportunidades; chegando ao fim, inovagao é
uma mudancga na forma de trabalho ou em processos, de modo que ela depende e é

direcionada pelo mercado.



2.2 EMPREENDEDORISMO

As instituicdes e empresas em geral, necessitam ter uma visdo empreendedora para
que possam inovar em sua area de atuagao, para que dessa forma além de manter

uma base solida de clientes, mas como expandi-las também.

Quando a inovacado empresarial entra no ramo das instituicdes publicas, pode ser
notado um paradoxo, pois essas que deveriam possuir um facil acesso e grande
capacidade de atualizacdo uma vez que seu publico sempre se encontra renovando-
se periodicamente, porém neste meio o grande numero de burocracias dificulta para

a instituicdo a expansao de seu publico.

Uma instituicdo de servigos publicos, tem como seus pilares bases o orcamento, seus
colaboradores e fazer o bem social, ou seja, possui uma quantidade de verbas que ja
foi pré-estabelecido, esse fato permite gerar novas estratégias de agdes, visando a
captagao de novos clientes; Entrando no segundo ponto que sao os colaboradores da
empresa, esses podem ser vistos como o banco de talentos de uma empresa, tanto
como pessoas como produtos, esses que podem ser utilizados no momento mais
propicio para agregar inovagao de mercado; Este junta com o terceiro pilar que € a
realizagao do bem comum, toda acio realizada por uma instituicdo publica tem como

objetivo o bem da sociedade como um todo.

Maximizar o seu campo de atuagao, entra em conjungao com a realizagdo do bem
comum, sendo uma forma de ajudar a sociedade por meio de servigos publicos, como
quando citado por representantes da cruzada contra a fome “Nossa missao nao estara
terminada enquanto, enquanto houver uma so6 crianga que va dormir com fome”; com
tudo objetivos grandiosos como este sao dificeis de serem concretizados uma vez,
que demando de maiores orgcamentos, os quais podem a vir serem maiores do que a

presente instituicdo possui.

Como uma forma de combater a limitagdo de orcamento, tendem a surgir novas
instituicdes que se especializam no ramo de atuagao para um problema em especifico,
sendo essa uma forma de inovagao nos servigos publicos, como exemplo de fato,

podemos apresentar varas judiciais para assuntos em especifico, mesmo reduzindo o



seu campo de atuagao, pode ser notado uma eficiéncia e maior capacidade de solugao

de problemas do que o normal.

Para ampliar sua capacidade de solucionar problemas é necessario se atentar a suas
diretrizes base, ocorre que todo negdcio deve se basear em trés pontos primarios para

conseguir progredir e obter um relativo grau de sucesso, sendo esses:

A. Missao claramente definida;
B. Metas explicitas;

C. Verificagado de objetivos.

Esses pontos atuam de forma conjunta, pois a missdo da empresa € o centro
fundamental de todas as acbes que podem ser desenvolvidas pela instituicido de
servigo publico, que normalmente € a realizacdo do bem comum, as metas trabalham
para que a missao da empresa consiga ser realizada de forma eficiente, e como forma
de garantir que esses sejam realizados existe a verificagdo de objetivos, pois isso
garante uma situacado dinamica na sociedade, desse modo a inovagao sempre esta

presente.

Com base nos pontos que foram apresentados, podemos notar a importancia de
mudancas em uma empresa, de forma a realizar seu objeto central de existéncia,
essas podem levar a uma ampliagdo de seu campo de atuagdo, gerando uma
maximizagao de seus servigos abordando a mais de um campo de atuagdo, ou uma
especializacdo de atuacdo, em um ponto especifico de uma area, que mesmo por
reduzir o numero de beneficiados para com o servico, podera levar uma otimizacao

de resultados.

2.21 Empreendedorismo Dindmico no Mercado

A administracdo empreendedora € um elemento vital para o sucesso de uma nova
empresa, conforme destacado no livro de Peter. A necessidade de um sentido no
mercado é destacada, enfatizando que inovagdes frequentemente abrem portas para

mercados inesperados. O autor ressalta a importadncia de os empreendedores



reconhecerem e aproveitarem essas oportunidades, citando exemplos de produtos
cujos usos iniciais ndo foram bem-sucedidos, mas encontraram sucesso em outros

mercados.

Peter Drucker argumenta que empresas se descuidam em relagdo a esse foco no
mercado e podem perder oportunidades valiosas. Ele alerta que pesquisas de
mercados comuns podem ser incompetente para produtos totalmente novos, e
incentiva as novas empresas a estarem dispostas a experimentar e descobrir novos

mercados, mesmo que nao estivessem nos planos dos iniciais.

Exemplos, como o caso da DuPont, mostram como oportunidades inesperadas podem
surgir. A empresa nao considerava pneus de automoveis como um uso potencial para
o Nylon até que um fabricante de pneus demonstrou interesse. O autor destaca que a
descoberta de mercados inesperados nao exige uma grande quantia de dinheiro, mas

sim sensibilidade e trabalho sistematico.

O livro mostra que estar no mercado, ouvir os clientes e reconhecer que o valor de um
produto ou servigco € definido por eles sao elementos cruciais para o sucesso. A nova
empresa deve encarar o sucesso inesperado como uma oportunidade, ndo uma
afronta a sua autoridade técnica, concentrando-se em satisfazer os clientes em vez

de tentar muda-los.

A constante interacdo com clientes, a analise de feedbacks e a busca por tendéncias
que sdo praticas e necessarias. Além disso, a habilidade de transformar desafios em
oportunidades e de redefinir o valor do produto com base nas exigéncias do
consumidor promovendo uma conexao mais profunda com o mercado. Nesse cenario,
as novas empresas podem prosperar ao abragar uma mentalidade pratica e aberta a
descobertas inesperadas, construindo, assim, um caminho concreto em direcdo ao

crescimento sustentavel.

Em ultima analise, a visdo no mercado é considerada fundamental para o crescimento

e sucesso de uma nova iniciativa empresarial.



2.2.2 Administracao Empreendedora

A abordagem da administracdo empreendedora se baseia na capacidade da busca
por oportunidades, tomada de decisdes ageis onde o risco € calculado e todos os
desafios e ligbes aprendidas sao rapidamente absorvidas pela organizagdo em um
todo. Ela ressalta a importancia da proatividade, criatividade e maleabilidade para

enfrentar desafios cotidianos do mercado.

As organizagbes empreendedoras que adotam essa abordagem, ndo veem as
mudangas como obstaculos, mas como chance de evolugao para se tornarem mais
eficientes e capazes, criando entdo um ambiente propicio para a inovagao,

preservando o privilégio de estar a frente das concorréncias.

Neste cenario, a administragdo empreendedora é destacada como uma tatica que tem
como objetivo desenvolver nos colaboradores a criatividade e a mente inovadora, para

impulsionar no engajamento da organizagao.

"Uma lideranca inspiradora € fundamental para impulsionar a inovagcao dentro da
organizagao". Segundo essa frase do livro de Peter F. Drucker, ela vai além de uma
simples motivacao, ela estabelece um propdsito nos lideres, que passa a valorizar e
reconhecer o trabalho de seus colaboradores, assim tornando-os mais criativos,
eficientes, produtivos e inovadores dentro do ambiente de trabalho, trazendo grandes
beneficios para a organizagdo e a satisfagdo dos colaboradores ao se verem

reconhecidos profissionalmente.

A aplicagdo da administracdo empreendedora exige estratégias claras. E para que
essa funcdo se desenvolva é preciso requerer a um planejamento estratégico. "O
planejamento estratégico desempenha um papel central na implementagdo da
administracao empreendedora"”, essa frase ressalta a necessidade de contextualizar
ou definir metas especificas associadas a empreendimento e inovagéo. E é de grande
importancia a criagdo de equipes que reunam diferentes habilidades e a troca de
conhecimento para o surgimento de novas ideias que irdo inovar e estimular o espirito

empreendedor dentro da organizagao.



Em resumo, a administracdo empreendedora possibilita uma mentalidade inovadora,
proativa e agil. E com extrema importancia que algumas organizagbes tomem
iniciativas para experimentar novas ideias e aprender com os erros, impulsionando a
inovacdo e estimular a adaptacdo da organizagdo diante de desafios que irdo
enfrentar no decorrer do mercado. Empresas empreendedoras ndo apenas reagem a
essas mudangas, mas também se adiantam, formando e moldando o futuro do

mercado cada vez mais inovador.



3 CONCEITO DE SAUDE MENTAL

Conceito de saude mental abrange uma “teia” de elementos entrelagados e ultrapassa
a esfera pessoal, esta relacionada a maneira como o individuo reage as exigéncias
de sua trajetéria de vida e harmoniza seus desejos, ambicdes, ideias, emogdes e

capacidades.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a Saude Mental pode ser
considerada uma sensacao de bem estar pessoal, que permite o desenvolvimento de
suas habilidades individuais para responder aos obstaculos de sua jornada e contribuir
com a comunidade; A saude mental € um direito humano fundamental, se trata de um

elemento essencial para o desenvolvimento pessoal e social.

Assim como a saude fisica, a saude mental é inteiramente importante e complementar
a manutencdo de funcdes organicas. Nesse pensamento, a promogado da saude
mental € de extrema importancia para que o individuo tenha capacidades necessarias

para executar habilidades pessoais e profissionais.

De tal modo, entender a importancia da estabilidade mental e sua grande ativa relagao

com o bem estar é de base fundamental.

Cidadaos saudaveis compreendem que em todo ser ha algum defeito, seja ele qual
for, todos possuem seus devidos limites que de todo modo devem ser respeitados.
Essas pessoas sdo capazes de enfrentar desafios, mudancas no seu cotidiano,
vivenciando assim como qualquer outro ser humano a tristeza, raiva, frustracao,
alegria, amor, entretanto na base do equilibrio, sabendo procurar ajuda quando

necessario.

O cuidado com a saude mental é essencial, visto que causa impacto direto na vida de
tal individuo, por que afeta o funcionamento cognitivo, emocional e comportamental.
Quando se fala sobre saude, diversas areas sao comprometidas, fazendo com que

varias areas da vida se deixam influenciadas:



A. Cognigao: Problemas mentais podem impactar negativamente a
capacidade de concentragdo, tomada de decisdes e raciocinio,
prejudicando o desempenho em atividades de sua rotina e cotidiano.

B. Emocgdes: Disturbios mentais constantemente resultam em emogdes
superabundantes, como ansiedade ou depressao que dentre todas sao
as mais conhecidas, abalando o bem-estar emocional.

C. Comportamento: Pode causar modificagdes no comportamento, como
isolamento social, mudangas nos comportamentos alimentares, sono
irregular ou até mesmo dependéncia de substancias.

D. Relacionamentos: Conflitos emocionais podem interferir nas relagoes
interpessoais, levando a conflitos e isolamento social.

E. Desempenho académico e profissional: A saude mental influencia a
aquisigcao de aprendizado, produtividade e comunicagao no ambiente de
trabalho ou estudo.

F. Saude fisica: Problemas mentais podem gerar o desenvolvimento ou até
0 agravamento de condi¢cbes de saude fisica devido a comportamentos

negativos e prejudiciais.

Ainterconexao entre mente e corpo destaca a importancia de abordar a saude mental
de forma holistica para promover o bem-estar global do individuo. Contudo pode-se
observar que saude mental esta diretamente relacionada a estar bem consigo mesmo
e com outras pessoas em seu ciclo social, aceitar as exigéncias que iremos receber
durante toda nossa vida pessoal, familiar e profissional, aprender e agir bem com suas
proprias emogoes, sejam elas boas ou ruins, reconhecer quais sdo seus limites; dentre

todas as adversidades que os seres humanos enfrentam diariamente.

Somando a isso, uma mente tranquila e saudavel possui melhores condi¢cbes para
administrar situacdes estressantes, que exijam mais atengdo do que o comum, a
capacidade de enfrentar desafios e obstaculos desempenham um papel vital na
manutengao da estabilidade psicolégica; Em um mundo dindmico e com suas grandes
complexidade, a resiliéncia surge como um atributo vital, capacitando pessoas a
superar desafios e se adaptar com mudancas, ao cultivar tal habilidade, as pessoas
fortalecem sua capacidade de lidar com pressdées emocionais, reduzindo o impacto
negativo de situagbes desafiadoras. Aresiliéncia ndo implica auséncia de dificuldades,

mas sim a habilidade de aprender e crescer com elas.



Nesse contexto, uma boa saude mental destaca um papel crucial na promogao de
pratica de vida saudavel. Pessoas com bom condicionamento psicologico tendem a
possuir comportamentos mais saudaveis, como praticas regulares de atividades fisica,
dieta equilibrada, o que por sua vez, contribui de forma direta para a saude fisica e

mental.

3.1 SAUDE MENTAL NO TRABALHO

Como foi pontuado anteriormente, saude mental € um estado de bem-estar, onde o
individuo utiliza de suas habilidades para se manter ativo e com suas emocdes
equilibradas, recuperando-se de sentimentos nocivos como o estresse, raiva e
ansiedade, e em resposta a isso se mantendo produtivo e contribuinte com a sua

comunidade.

Ha um estereotipo histérico em relagdo a saude mental, visto que em tempos antigos
esse “tema” era um enorme tabu na sociedade, e em certo nivel ainda é perceptivel
na sociedade atual, ndo por falta de informacao e disseminagao do assunto, mas pelo
fato de grande parte da populagao ter problemas emocionais, e a0 mesmo tempo

vergonha ou medo de falar sobre eles.

Segundo a OMS, ambientes e situagdes de competicées séo as principais causas de
estresse associado ao trabalho, estaticas apontam que um a cada cinco pessoas no
trabalho podem sofrer algum problema de saude mental, ou seja, € um fato muito
preocupante para um pais onde ha mais de 30 milhdes de trabalhadores com carteira

assinada.

Em resumo, saude mental no trabalho € a capacidade que uma pessoa tem ou
desenvolveu para lidar com situagbes estressantes; convenhamos que é algo
extremamente presente no ambiente de trabalho, e nos faz ponderar o que o
profissional precisa ter para se sair bem nessas situagdes e ambientes, e como a
empresa como parceira e responsavel pelo bem-estar dos seus colaboradores, deve

agir para proporcionar essa habilidade tdo necessaria atualmente.



Tais problemas afetam diretamente no ambiente de trabalho, causando a perda
significativa de produtividade e aumento do absenteismo. Podemos citar alguns

fatores que contribuem para isso:

Ma Organizacéo;

Submissao a Chefias Autoritarias;
Falta de Comunicacéo;

Aumento no Ritmo do Trabalho;

Exigéncia Crescente de Produtividade;
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Assédio Moral.

O tabu evidenciado na sociedade em relacido a saude mental, deixa claro que as
empresas ndo demonstram tanta preocupagao com o tema. Dados da OMS revelaram
que a cada 1 délar investido em tratamentos psicoldgicos, ha um retorno de 4 délares
em melhoria na saude e produtividade; trazendo mais credibilidade ao tema, segundo
a OMS, a depresséao e ansiedade geram um custo estimado de 1 trilhdo de délares

por ano a economia global.

Visto isso, é esperado que as empresas, em especial os profissionais de RH, tomem
conta desses dados e passem a dar toda a atengado necessaria a saude mental de
seus colaboradores, assim obtendo melhor engajamento e produtividade em todos os
seus processos, e concomitantemente diminuindo esse déficit alarmante na economia

global causado pela ansiedade e depresséo.

“E hora de se concentrar no efeito prejudicial que o trabalho pode
ter em nossa saude mental”, disse o Dr. Tedros Adhanom
Ghebreyesus, diretor-geral da OMS. “O bem-estar do individuo
€ motivo suficiente para agir, mas a ma saude mental também
pode ter um impacto debilitante no desempenho e na
produtividade de uma pessoa. Essas novas diretrizes podem
ajudar a evitar situagdes e culturas de trabalho negativas e
oferecer protecéo e apoio a saude mental muito necessarios aos

trabalhadores.”

Dito isso, € de suma importancia que empregadores se fagam cientes dessas

diretrizes, e as tomem como base para aplica-las em seu cotidiano profissional. A



Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e a Organizagao Internacional do Trabalho
(OIT), deixam claro que a saude mental influencia muito no trabalho, e esta

diretamente ligada a lucros, coisa que é foco de empresas privadas.

“A medida que as pessoas passam uma grande proporcéo de
suas vidas no trabalho — um ambiente de trabalho seguro e
saudavel é fundamental. Precisamos investir para construir uma
cultura de prevencdo em torno da saude mental no trabalho,
remodelar o ambiente de trabalho para acabar com o estigma e
a exclusao social e garantir que os empregados com condi¢des
de saude mental se sintam protegidos e apoiados”, disse Guy

Ryder, diretor-geral da OIT.

Pesquisas da GetVolP, apontam que brasileiros passa, em média, 43,5 horas por
semana no trabalho, o que da 8,7 horas por dia util, isso sem contar com as horas
extras, que sdo esporadicas e muitas vezes imprevisiveis no ambiente profissional.
Dada essa informacéo, a citacdo acima passa a ser ainda mais veridica no cenario
atual, visto que o mercado esta cada vez mais flexivel e eficiente em todos os seus

processos

3.1.1 Clima Organizacional Toxico

Um clima organizacional téxico é caracterizado por um ambiente de trabalho negativo,
onde prevalecem caracteristicas como falta de comunicagao eficaz, falta de apoio
entre colegas e gestores, alta competitividade prejudicial, falta de reconhecimento e
valorizacao dos funcionarios, desconfianca, rumores, fofocas, falta de transparéncia

nas decisoes e falta de oportunidades de desenvolvimento profissional.

Esses fatores podem levar a uma série de consequéncias prejudiciais para os
colaboradores e para a organizagao como um todo, incluindo baixa motivagao e
produtividade, aumento do estresse e da ansiedade, maior rotatividade de
funcionarios, aumento do absenteismo, problemas de saude fisica e mental dos

colaboradores e deterioragdo da imagem da empresa.



Para lidar com um clima organizacional toxico, é essencial que a empresa reconhecga
os problemas e esteja aberta a adotar mudancgas significativas. Isso pode incluir
melhorias na comunicacéao interna, estabelecimento de politicas claras de respeito e
apoio entre os colaboradores, promocédo de uma cultura de feedback construtivo,
incentivo a colaboracédo e trabalho em equipe, reconhecimento e valorizagdo dos
funcionarios, e investimento em programas de desenvolvimento profissional e bem-

estar dos colaboradores.

A lideranca desempenha um papel fundamental na promocdo de um clima
organizacional saudavel, sendo importante que os gestores estejam alinhados com os

valores da empresa e sejam exemplos de comportamento positivo e ético.

Mas, infelizmente, empresas com erros na cultura organizacional s&o mais comuns

do que imaginamos, independente do porte ou segmento de atuagéo.

Em muitos casos, o discurso € bonito e convincente, mas a pratica e os exemplos

dizem o contrario. Os fatores mais comuns que mostram o verdadeiro cenario sao:

A. Falta de confianga no time;

Chefias centralizadoras;

Falta de espaco para inovar e agir individualmente;

Auséncia de reconhecimento e valorizagao dos colaboradores;

Dados e informagdes nao compartilhados;
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Falta de clareza sobre os objetivos de agdes ou estratégias.

3.1.2 Primeiros Sinais

O ambiente de trabalho, afeta de inumeras maneiras os individuos, sendo na interagao
interpessoal com outros colaboradores, como o estimulo ao aperfeicoamento de
conhecimentos profissionais de sua atuacao, porém este ambiente quando nao esta
equilibrado gera consequéncias negativas para os colaboradores.

Dentro os possiveis danos causados para o individuo, precisa ser ressaltado que o
organismo ira demonstrar sinais iniciais do problema antes que esse seja agravado, é

importante que profissionais dos recursos humanos, detenham conhecimento dos



sinais iniciais de problemas que afetam a saude mental, para que assim possam
orientar colaboradores como obter ajuda adequada para a se recuperarem de forma
plena.
Dentro os inumeros aspectos iniciais de um problema de saude mental com relagcéo
ao ambiente de trabalho, serao ressaltados 10 pontos que aparecem com frequéncia
maior, e assim sendo podem ser identificados de forma mais rapida pelos profissionais
da area de recursos humanos, encaminhando os colaboradores para um profissional
especializado que possa auxilia-los.
A. Insénia ou dificuldade em dormir:
O sono € um fator de importancia crucial para o bom desenvolvimento social e
de atividades no ambiente de trabalho, podendo ser afetado por inumeros
fatores, porém uma rotina atribulada e com estresse e preg¢ao constante pode
evitar o bom ciclo de sono, sendo a dificuldade em adormecer ou de manter um
ritmo tranquilo de sono um dos fatores iniciais para o desgaste da saude
mental.
B. Mudancas no apetite:
O habito alimentar tem grande relacdo com o emocional, sendo normal a
comida ser relacionada a momentos comemorativos, porém quando a saude
mental comeca a se danificar pode ocorrer alteragdes no apetite, essas podem
ser um aumento descontrolado ou uma falta de apetite total, em ambos os
casos o individuo ndo consegue entender o porqué de seus gostos estarem
mudando de forma drastica.
C. Fadiga prolongada:
Esse € um sintoma com uma capacidade de percepgao maior, ocorrendo
quando o corpo ja comega apresentar danos maiores, sendo caracterizado
principalmente quando por um cansago incompativel para com a atividade
exercida, bem como uma incapacidade de se recuperar no tempo normal para
o feito realizado.
O corpo nesse estado, ja passou pelos dois sinais citados anteriormente, se
encontrando mais fraco e debilitado, pela privacdo de sono e por uma
alimentagao nao balanceada.
D. Irritabilidade e mudancas de humor:
Ocorrem alteracdes bruscas no humor do colaborador, podendo ser mudancas

de alegria euforia para uma tristeza debilitante, nesses casos podem ser



percebidos uma irritabilidade constante bem como desproporcional para
situagdes cotidianas.

. Dificuldade de concentracio:

Comecam a ocorrer uma dificuldade na tomada de decisbes, bem como na
solugdo de atividades simples e cotidianas, esse fator esta diretamente
relacionado com a privagao de sono, pois 0 cérebro cansado ndo consegue
realizar suas fungdes de forma perfeita.

Isolamento social:

O colaborador comega a ndo mais se encontrar disposto a socializar com
colegas de servigo, bem como a demonstrar afastamento de convivio social em
sua vida privada.

. Sentimento de sobrecarga:

Por conta de fatores como nao conseguir se concentrar em atividades e a
instabilidade emocional, o individuo como a se sentir inadequado em seu
ambiente e desenvolve uma falsa percepcéo referente a conclusdo de suas
atividades, acreditando ndo mais ser capaz de realiza-las em tempo habil e a
se sentir sobrecarregado.

. Ansiedade ou panico:

Esse € um sintoma grave, visto que o individuo esta tendo ao mesmo tempo
alteracgdes psicoldgicas e fisicas, como ataques de panico, que levam a falta
de ar constante, tremedeiras, nauseas, suor frio.

Sendo necessario um acompanhamento com profissional adequado para que
este possa indicar as melhores formas para lidar com essas situacbes e se
necessario o uso de medicamentos controlados.

Desinteresse nas atividades:

Esse sintoma é uma reacdo contraria a sensacdo de sobrecarga, visto que
nesse o individuo comega a desenvolver um sentimento de apatia com suas
atividades, néo sentindo vontade de realiza-las, isso acabar por gerar uma
relacao turbulenta com a equipe de trabalho.

Sintomas fisicos:

Sendo a forma final de manifestacdo de um problema psicolégico, esses
ocorrem sem uma causa médica aprende, como dores de cabeca muito fortes,

problemas estomacais, vémitos etc.



Quando um colaborador for detectado com sintomas assim, deve ser afastado e
encaminhado para um profissional capacitado.

Sempre que a equipe de recursos humanos, perceber a presenca de um desses
sintomas, devera intervir, com a finalidade de ajudar os colaboradores a estarem
plenos de forma fisica e mental, fator que leva a uma melhor colocagéao profissional e

otimos resultados

3.1.3 Riscos do Adoecimento Mental no Trabalho

A sociedade contemporanea, caracterizada por centros urbanos dinamicos, ritmo
acelerado e constante conectividade, redefine o panorama do mundo do trabalho. A
interagdo entre trabalho e vida pessoal torna-se cada vez mais sutil, exigindo cada

vez mais a saude mental dos colaboradores.

Nesse contexto, a competitividade excessiva, muitas pressdes e demandas para
buscar por uma meta, a falta de reconhecimento e o ambiente de trabalho téxico sao
apenas alguns dos fatores que podem contribuir para o desenvolvimento de

transtornos mentais como ansiedade, depressao e sindrome de burnout.

Diante desse cenario desafiador, muitas empresas estao reconhecendo e reforgando
a importadncia de aplicar medidas eficientes para preservar o bem-estar dos

colaboradores.

Segundo a professora do Departamento de Psicologia da Universidade Federal da
Paraiba, Thais Oliveira, destaca que ha aumento das demandas em saude mental em
varias categorias profissionais. “Temos escutado em todos os espagos que vamos
sobre essas questdes, e apesar das subnotificagdes e invisibilidade, ainda assim, os

dados sdo altos”.

A afirmacédo da professora Thais Oliveira do Departamento de Psicologia da
Universidade Federal da Paraiba, sobre o crescimento das demandas em saude
mental, condiz com a crescente preocupacado com os riscos do adoecimento mental

no trabalho.



Fatores de Risco do Adoecimento Mental No Trabalho:

A. AInfluéncia da Organizac&o no Trabalho:
Modelos de gestdo inadequados: Pressao por resultados, hierarquia rigida e
falta de autonomia desenvolvem ansiedade, estresse e depressao.

B. Cultura Organizacional Toxicas:
Individualismo, competitividade e falta de reconhecimento do colaborador
formam um ambiente desfavoravel.

C. Lideres Autocratica:
Lideres que criticam, controlam e nao vé o reconhecimento e esforgco trazem
angustia, medo e inseguranga e desmotivagéao.

D. Falta de Comunicacéo:
Comunicagao nao aplicada claramente, falta dialogos e feedback desenvolvem
frustragao.

E. Instabilidade no Trabalho:
Inseguranga e medo de acabar sendo demitido futuramente, além de trazer
ansiedade e depressao a empresa sofrera com possiveis consequéncias do

indice de rotatividade.

A capital paraibana registra que o adoecimento mental € a terceira maior causa de
afastamento do trabalho. Os indices de adoecimento no trabalho chegam a 409 registros,
em 3 anos, somente em Jodo Pessoa, de acordo com dados divulgados pelo Centro de
Referéncia em Saude do Trabalhador (Cerest), de 2018 a 2020.

Infelizmente as consequéncias dessa atualidade podem ter efeitos altamente prejudiciais

tanto para as organizagdes, tanto para os colaboradores.

Em suma, implementar agbes efetivas para prevenir e combater do adoecimento mental no
ambiente de trabalho, € um investimento fundamental para obter um equilibrio e um bem
estar para todos, além de ser necessario para o desenvolvimento de um futuro préspero,

equitativo, proativo para todos.



4 ESTRESSE

De acordo com o hospital Rede Dor, o estresse € uma reagdo do organismo com as
circunstancias de perigo ou intimacao, além de varias razdes que causam sensagdes de
medo, irritagdo, preocupacao, desconforto, frustragéo, indignagao e tudo que se habitua a

tirar uma pessoa de sua zona de conforto.

O estresse pode causar tantos problemas fisicos quanto emocionais, afetando aspectos
diretos em nossa vida, a sociedade costuma lidar e enfrentar obstaculo de situacdes
diversas de maneira recorrente, o que ocasiona em varios sintomas; os mais conhecidos

sao:

Cefaleia tensional;

Ansiedade e desanimo;
Problemas digestivos;
Sensacgao de angustia e tristeza;
Dores cronicas;

Queda de cabelo;
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Tensao muscular;
Dentre outras.

E factivel que os individuos desencadeiam alergias devido ao estresse pela estimulagdo do
organismo em produzir o horménio cortisol; Tais como dermatite atdpica, urticaria, psoriase
e vitiligo podem surgir, embora que sejam provocadas por mais de um fator, em adi¢ao de

terem grande importancia no componente genético.

Conforme matéria abordada pela Vanessa Sardinha dos Santos, na plataforma Brasil
escola, ha diversos fatores contribuintes, os agentes estressores, ou seja, eventos ou
estimulos que despertam o estresse. Eles aparecem na literatura em trés grupos, sendo
eles: acontecimentos vitais, acontecimentos diarios e menores cenarios de tensbes

crénicas.

A. Os acontecimentos diarios, assim como o proprio nome da situa se trata de casos

do dia a dia, que afetam de forma significativa sua vida, por exemplo um vizinho



barulhento, trénsito na cidade, filas quilométricas, e outras mais, se trata de
momentos estressantes do cotidiano;

B. Acontecimentos vitais sdo aqueles acontecimentos que marcam a nossa vida, que
talvez possa ou ndo ser controlada pela pessoa. Como exemplo podemos citar
acidentes, separagao, gravidez, um novo emprego, entre outras mudangas que
podem ocorrer na trajetdria de uma pessoa;

C. Em suma, o grupo das situagdes de tensao cronica refere-se aqueles que resistem
por grande tempo e fornecem estresse intenso. Refere-se a uma pessoa que sofre
agressoes psicologicas, ou até mesmo fisicas, em relacionamentos abusivos,

podem ser exemplos de tal situacao de tensao crénica.

Nesse contexto, o estresse na area profissional € uma condigdo extremamente presente,
ao decorrer de demandas e diversas pressdes associadas ao ambiente comercial. Essas
condigdes surgem quando as exigéncias do trabalho excedem a capacidade da pessoa de
lidar com tais demandas. Aspectos como prazos curtos, carga horario excedida
continuamente, escassez de controle sobre as tarefas podem contribuir em grande

significado para o estresse ocupacional.

E essencial aprovar a importancia de estratégias de administragdo do estresse no contexto
profissional. Ao tratar o estresse no meio profissional de modo proativo, € possivel
desenvolver ambientes laborais mais sustentaveis e saudaveis, proporcionando aos
individuos beneficios tanto quanto as organizagbes. O equilibrio enfrenta obstaculos
profissionais e o suporte regularizado pode ser a solugéo para reduzir os efeitos negativos

do estresse e promover um clima saudavel, mas produtivo e positivo entre os colaboradores.

Outro detalhe que pode desencadear o estresse no trabalho é o desequilibrio entre vida
pessoal e profissional, sem os devidos limites estarem estabelecidos a tensao, a dedicacao
ao ambiente corporativo extrapolando o limite saudavel e o tempo reservado para atividades
pessoais se tornam difusos, a qualidade de vida se faz comprometida. Gerenciar o estresse,
e nao so definir como obedecer a seus limites como individuo, é saudavel; Estratégias como
aprender a dizer ndo quando necessario, praticar técnicas de relaxamento e cultivar habitos

saudaveis, podem reduzir os altos niveis de estresse.



4.1 Fases do Estresse

De acordo com a Biblioteca Virtual em Saude, estresse € a “Reac&o natural do organismo
gue ocorre quando vivenciamos situagdes de perigo ou ameaga, colocando-nos em estado
de alerta ou alarme”. Posteriormente, quando chegamos a este estado de alerta, é
provocado diversas reagdes fisicas e emocionais, de modo desequilibrado e extremamente

prejudicial a saude a longo prazo.

O estresse aparenta ser um disturbio comum, que todos vivenciamos no dia a dia, porém
de forma totalmente diferente. Muitas pessoas relatam sintomas diversos correlagao ao
estresse, desde ataques de raiva até contragdes involuntarias de musculos por todo o corpo,

como a palpebra por exemplo.

Logo, vamos abordar um pouco sobre a diversidade de formas que este disturbio pode se

manifestar, identificando suas fases.

411 AFase de Alerta

O Instituto Ovidio Machado descreve esta fase como a “Etapa inicial que prepara o corpo
para uma enorme demanda de energia”, ou seja, essa demanda de energia é a resposta
rapida do corpo ao interagir com uma situagao estressante, onde € liberado uma quantidade

significativa de adrenalina que deixa o corpo em estado de alerta.

Basicamente, a pessoa que passa por esse episodio, esta preparada para a fuga, visto que
0 corpo considerou aquela situagéo um perigo extremo, ao ponto de causar tensao em todos
0s membros necessario para fugir. Entre os sintomas dessa fase, podemos citar suor nas
maos, taquicardia, aumento na pressao arterial, boca seca, dor no estdbmago, tensao

muscular, agitagéo, entre outros sintomas.



4.1.2 Resisténcia

Essa fase é descrita como “Abusca do corpo pelo reequilibrio apds a inje¢cao de adrenalina”,
nessa fase o corpo utiliza suas energias para tentar sair do modo alerta, se adaptando a
situagao estressante ou saindo dela. Em resposta a utilizagao exagerada de energia, alguns
sintomas comegam a se manifestar, como o cansago, mal-estar, vertigem, formigamento e

até mesmo falhas na memoria.

De acordo com o instituto, € possivel sair dessa fase com massagens, entrar em contato

com fatores relaxantes e bem-humorados e também alongamentos.

4.1.3 Quase-Exaustao

O Centro de Atendimento Psicoldgico “Psicotér’ pontua sobre uma terceira fase, a “Quase-
Exaustao”. Nesse patamar as defesas do corpo comegam a falhar, gerando o aumento dos
sintomas e um grande cansaco fisico e emocional. Logo, comega a se manifestar o aumento
da ansiedade e algumas doengas, como gripes, problemas de pele, alergias, infecgao,

bronquite e etc.

4.1.4 Exaustao

Esta é a ultima fase do estresse, onde o corpo ndo consegue se manter bem fisica e
psicologicamente, tornando-a incapaz de fazer agdes basicas que antes eram feitas com
facilidade. Visto isso, 0 cansago passa a ser algo crénico, que faz com que as doencgas da

fase anterior se agravem, e passem a gerar doencgas ainda mais graves.

Vale ressaltar que nesta fase, 0 organismo n&o possui mais a capacidade de se recuperar
sozinho, portanto, é importante que o problema seja levado e tratado por um profissional

adequado.



4.2 Causas e Fatores que contribuem para o Estresse no Trabalho

O ambiente de trabalho pode afetar de inumeras maneiras os colaboradores que o
compde, podendo ser de maneira positiva ou de maneira negativa, como principais
causas de efeitos negativos para os colaboradores o site siteware, em seu artigo “o
que causa o estresse no trabalho”, lista algumas das principais causas sendo essas:
Sobrecarga de tarefas;

Competitividade excessiva;

Metas inalcangaveis;

Distribuicdo inadequada de responsabilidades;

Remuneracao incompativel com as fungdes;

Falta de flexibilidade;

Infraestrutura problematica;

IemMmMOoOO®»

Auséncia de um plano de carreira.

Quando analisamos esses pontos de forma individual, podemos perceber que o
departamento de recursos humanos, podera intervir de inUmeras maneiras, par assim
gerar resultados positivos e evitar o afastamento de funcionarios por uma sobrecarga

mental no ambiente de servigo.

Na pesquisa feita pelo INSS (instituto nacional do seguro social), em 2022, 209.124
mil pessoas foram afastadas do trabalho por transtornos mentais, entre depressao,
disturbios emocionais e Alzheimer, enquanto em 2021 foram registrados 200.244
afastamentos. “Esse cenario nos mostra a importancia de discutirmos essas questdes
e esperamos que essas diretrizes possam nortear os debates sobre as
responsabilidades dos diferentes atores, de modo a mobilizarmos esforcos para
prevenir os impactos negativos do trabalho na saude mental, promover e proteger a
saude mental e o bem-estar dos trabalhadores e trabalhadoras, assim como dar
suporte as pessoas com problemas de saude mental para que tenham seus direitos

garantidos”, afirma a consultora da OMS.

Para auxiliar as empresas e os funcionarios na identificacdo e tratamento do
esgotamento emocional, pesquisadores desenvolveram a escala de estresse no

trabalho. Trata-se de uma tabela com diversas afirmagdes relacionadas a agentes



estressores, na qual o colaborador deve avaliar a intensidade de cada um com
pontuacgdes (em geral, de 0 a 5).

Figura 1: Tabela - Classificagdo dos Pontos Atribuidos para Calculo das Médias

Nivel de Estresse
Pontos Avaliados Percepcio Percebido
Discordo Totalmente e
Delal Discordo Baixo
De 2.01 a 2,99 Concordo em Parte Meédio a Alto
Concordo e Concordo
De3as Totalmente Muito Alto

Fonte: Siteware, 2019.

Com base nos pontos da tabela deve ser questionado com base nos fatores
causadores de estresse, que serdo demonstrados de forma mais abrangente, a
abaixo:
A. Sobrecarga de tarefas:
Quando pensamos sobre as causas do estresse no trabalho, o principal fator
que costuma vir a cabecga € a sobrecarga de tarefas.
Atribuir muitas demandas e obriga¢gdes a um s6 funcionario pode fazer com que
ele se sinta exausto. Por isso, procure conhecer os limites produtivos de cada
colaborador e n&o os ultrapasse.
B. Competitividade excessiva:
Estimular a competitividade no ambiente de trabalho pode ser bom para
incentivar os colaboradores a buscarem melhores resultados. No entanto,
quando as coisas saem de controle, a competitividade excessiva acaba se
tornando uma das principais causas do estresse no trabalho.
C. Metas inalcangaveis:
Estabelecer metas e objetivos inalcangaveis ndo contribui em nada para a
reducao de estresse no trabalho. Na verdade, a pratica reprovavel sé estimula
0 esgotamento emocional dos colaboradores.
D. Distribuicdo inadequada de responsabilidades:
Outro fator que estimula o estresse no trabalho é a distribuicdo inadequada de
responsabilidades e tarefas. Poucas coisas sado tao estressantes para um
profissional quanto o fato de a ele ser delegada uma fungéo que nao tem nada
a ver com a sua formacao ou experiéncia.

E. Remuneragao incompativel com as funcdes:



O profissional que trabalha muito e € remunerado de maneira desproporcional
tende a ficar mais estressado. Nao ter o seu esforco devidamente reconhecido
no salario aumenta o estresse e reduz a motivagao.

F. Falta de flexibilidade:
Todo colaborador tem uma vida fora da empresa. Quando a empresa € muito
rigida e inflexivel em relagdo a carga horaria e a presencialidade do funcionario,
fica mais dificil para ele conciliar sua vida profissional com a pessoal.
Como consequéncia, o desequilibrio contribui para o aumento no nivel de
estresse, pois o profissional passa a viver praticamente em fungdo do seu
trabalho, o que nao € nada saudavel.

G. Infraestrutura problematica:
Uma empresa que nao oferece boas condi¢des de infraestrutura para que seus
colaboradores desempenhem suas fungbes esta contribuindo para um
ambiente de trabalho mais estressante.

H. Auséncia de um plano de carreira:
A falta de perspectiva para crescimento profissional também esta entre as
causas do estresse no trabalho. Quando o funcionario estd em uma empresa
que nao oferece um plano de carreira, tende a se sentir mais desmotivado e

estressado com a rotina de trabalho.

Com base nesses topicos, perguntas aos colaboradores devem ser formuladas pela
equipe de recursos humanos, para que os dados obtidos sejam comparados com 0s
padrdes da tabela citada anteriormente, a fim de identificar os colaboradores que
estdo em situagcdes que possam a se tornar problemas de estresse, para assim poder

aconselha-los a procurar uma ajuda especifica.

4.3 O Estresse e sua Influéncia na Qualidade de Vida

Segundo Idalberto Chiavenato o estresse € como uma resposta natural do corpo com
situacoes de adaptacido é superagao, por exemplo. Quando passamos por muitos

desafios o corpo libera hormdnios do estresse, como o Cortisol e a Adrenalina,



preparando-nos para reagir. No entanto, o estresse crénico pode ter impactos

negativos tanto na saude quanto na qualidade de vida.

4.3.1 Impactos de Estresse na Qualidade de Vida

O estresse prolongado pode afetar negativamente a qualidade de vida em muitas
areas. Na area fisica, pode trazer problemas como dores de cabeca, disturbios
gastrointestinais, insénia e até mesmo doengas cardiovasculares. Na parte emocional,
o estresse cronico, Jessica Alvez fez o estudo e comprovou que pode contribuir para
ansiedade, depressao e irritabilidade, prejudicando relacionamentos interpessoais e a
satisfacdo geral com a vida. Além disso o estresse também pode trazer impactos no
desempenho em estudos e trabalho, levando a uma diminuicdo de produtividade e

realizagdes pessoais.

4.3.2 Quais os Principais Sintomas Fisicos?

A psicanalista Luciana Inocéncio alerta que, muitas vezes, a pessoa passa muito
tempo com excesso de preocupacao e frustracdo, isso vai afetando-a
emocionalmente, mas ela nao percebe. Vale ficar atento a alguns sintomas comuns,
tanto psicolégicos como fisicos:

Problemas de memoria;

A. Ansiedade elevada; .
I Y Agressividade;

B. Impaciéncia e irritabilidade;
P . Dores de cabecga;

I @ mm

C. Exaustao psiquica (ja acordar
Pl ( Aparecimento de doencgas de

cansado e se sentir assim o i )
pele, como alopecia, psoriase e

tempo todo); . -
P ) dermatite atopica e etc.

D. Falta de concentracao;



4.3.3 Estratégias de Enfrentamento ao Estresse

Existem varias metodologias e estratégias que podem ajudar a lidar com o estresse
de forma eficiente. Isso inclui a pratica de técnicas de relaxamento, como a respiragao
profunda, a meditagdo, yoga e academia. E importante estabelecer limites saudaveis,
aprender dizer ndo quando for necessario e buscar apoio emocional quando

necessario, seja por meio de terapia individual ou grupos de apoio.

4.3.4 Estratégias para lidar com o Estresse e Melhorar a Qualidade de Vida

Para melhorar a qualidade de vida e lidar com o estresse de forma eficaz, € importante
adotar estratégias e habitos mais saudaveis. Isso inclui a pratica regular de exercicios
fisicos, que ajudam a reduzir os niveis de estresse e traz bons resultados no bem-
estar em geral. A meditagao mindfulness também tém se mostrado se mostrando bem
eficaz e na melhoria da qualidade de vida, ajudando as pessoas lidarem melhor com
os desafios do dia a dia. Além disso, é essencial cuidar da alimentagao saudavel,
garantindo uma dieta equilibrada e rica de nutrientes, buscar apoio social, mantendo

contato com familiares e conversando com amigos sobre os problemas enfrentados.

Em resumo, o estresse pode ter um impacto bem significativo na qualidade de vida,
afetando tanto na saude fisica quanto mental. No entanto, adotando estratégias
eficazes de enfrentamento e promovendo uma boa qualidade de vida, € possivel
reduzir os efeitos negativos do estresse e melhorar uma boa parte do nosso bem-estar
em geral. E importante lembrar que cada pessoa é Unica, tem sua esséncia e pode
corresponder de forma diferente ao estresse, portanto, € essencial encontrar as

melhores estratégias que funcionem melhor para cada individuo.

4.4 Tipos de Estresse



O atual ambiente de trabalho desafiador e dindmico frequentemente expde os
profissionais em uma abrangente gama de demandas e pressdes, que infelizmente
resulta negativamente no bem-estar individual, na produtividade e no ambiente de

trabalho.

A proporcdo que essas organizagcdes procuram alcancar propdsitos e metas
cobicadas em um mundo cada vez mais competitivo, € de grande importancia a
compreensao das diferentes formas de estresses que podera ocorrer ao decorrer das

dificuldades enfrentadas pelo individuo.

Neste contexto, exploraremos as variantes e principais tipos de estresse que podem

surgir no ambiente profissional.

4.41 Estresse Ocupacional

O estresse no trabalho também conhecido como estresse ocupacional pode ser
definido como uma série de problemas fisicos e emocionais que sao desenvolvidos
no ambiente de trabalho. Ele ocorre quando os colaboradores lidam com condi¢cdes

precarias e insalubres no trabalho, por exemplo:

A. Sobrecarga no trabalho; D. Inseguranga;
B. Falta de reconhecimento; E. Falta de controle sobre o
C. Ambiente de trabalho toéxico; trabalho.

4.4.2 Estresse Agudo

O transtorno do estresse agudo (TEA) é manifestado aos eventos traumaticos,
normalmente em um mini periodo de quatro semanas. No decorrer do tempo, o
individuo experimenta memdérias invasivas do trauma, que infelizmente segue por

mudangas emocionais, fisicas e cognitivas.



Algumas de suas caracteristicas sgo:
A. Inicio: dentro de quatro semanas apds o evento traumatico.

Sintomas:

A. Reviver o trauma através de memoarias, pesadelos e flashbacks.
B. Altera¢cdes emocionais como ansiedade, medo, irritabilidade, culpa e tristeza

C. Alteracdo fisica que resultam em tremores, insdnia, fadiga e entre outros

sintomas.

4.4.3 Estresse Cronico

O estresse cronico é um estresse persistente e prolongado do corpo em algumas
situacdes desafiadoras. Ao contrario do estresse agudo, que é passageiro e intenso,
0 estresse crénico acaba impactando negativamente em diversas areas da vida. No
entanto quem apresenta essas condi¢cdes enfrenta diversas consequéncias no
cotidiano, que infelizmente afeta a qualidade de vida desencadeando sintomas

emocionais e fisicos como:

A. Tristeza e esgotamento; D. Agitacéo;
B. Fadiga e cansaco; E. Dor muscular;
C. Tensao e irritabilidade; F. Falhas de memoria.

444 Estresse Pos-traumatico

O estresse pés-traumatico associado a sigla (TEPT) é um distarbio de ansiedade que

€ manifestado através de um conjunto de sinais fisicos, psiquicos e emocionais que



sao resultantes de experiéncias traumaticas, onde o individuo acaba revivendo alguns
flashbacks do acontecimento que desencadeia mudancas neurofisioldgicas e

emocionais.



5 COMO O ESTRESSE NO TRABALHO AFETA A SAUDE MENTAL NA VIDA
PESSOAL

Em face do cenario atual, o desafio do estresse ocupacional abrange diversas
preocupagdes que infelizmente penetra a vida de muitos individuos. Esse fendmeno
esta interligado ao trabalho e é referente a grandes demandas, falta de controle sobre

as tarefas, conflitos no ambiente de trabalho e entre outras causas.

O ambiente de trabalho onde passamos a maior parte de nossas vidas, poderia ser
um ambiente confortavel e proativo onde ha uma sincronia que esta interligada entre
a mente e o corpo do individuo. Entretanto, quando o estresse se torna um obstaculo
constante e intenso na vida profissional, sdo desenvolvidos diversos efeitos negativos

que contamina a saude mental como:

A. Dificuldades de concentracado quando as tarefas mais simples se tornam mais
desafiadoras.

B. Irritabilidade e impaciéncia onde a intolerancia e o estresse se tornam algo mais
tipico.

C. Isolamento social, falta de comunicacido, desenvolve medo ou evita outros
individuos.

D. Problemas na saude fisica, dores de cabeca intensas, problemas digestivos.

E. Inseguranca, medo, sentimento de culpa e frustragdo que infelizmente resulta

em depressao e ansiedade.

Tendo em vista sobre o combate do estresse ocupacional, € essencial que cada
individuo adote proporcdes que sdo além de medidas que possam melhorar o bem-
estar individual e sim quanto os organizacionais. Com ética e responsabilidade, com
intuito de desenvolver rotinas para um melhor gerenciamento de tempo. As empresas
também podem adotar medidas que promova uma cultura de bem-estar,
implementando diversas politicas incentivam o desenvolvimento no equilibrio entre a

vida pessoal e profissional.

Ao colaborador, combater o estresse ocupacional requer uma abordagem ampla que
envolva acbes para a identificacdo de areas que sao mencionadas como

problematicas para a melhoria da saude mental de cada individuo.



De acordo com a matéria da International Stress Management Association no Brasil,
publicado por Lucas Negrisoli, 72% da populagédo no mercado de trabalho sofre com
estresse; em decorrer disso, dificuldade de comunicagdo, cansago excessivo,
desgaste mental, desestabilidade, s&o sintomas que estédo atrelados a altos niveis de
estresse no trabalho, que pode afetar tanto a vida profissional, quanto pessoal da

populagao.

O estresse no ambiente corporativo resulta por muitas vezes conflitos familiares
devido a Irritabilidade, falta de paciéncia e exaustdo, causadas pela pressao
profissional. A auséncia emocional e fisica recorrente de sobrecarga no trabalho pode
levar a sentimentos de negligéncia por parte da familia, aumentando gradativamente
a tensdo nos relacionamentos em geral. A escassez de tempo para programagdes em
familia leva a uma desconexao gradual, impactando de forma negativa a dindmica

familiar de cada individuo e a qualidade de seus relacionamentos.

Em adicional, o estresse na area profissional muitas vezes leva a dificuldade em
desligar mentalmente das responsabilidades profissionais, de tal forma que pode
resultar em uma presenca fisica na vida familiar, mas com a mente presa nos desafios

e obstaculos que estao enfrentando no trabalho.

Segundo Chandra (2012), o equilibrio em torno da vida pessoal e profissional até ao
presente depende de algumas variantes, dependendo de cada pessoa e de cada ciclo
de vida. Existem variedades quanto a predilecdo de cada pessoa, caracteristicas
demograficas, dentre outras. Relata que grande parte dos individuos possuem
consciéncia deste desequilibrio, e que, por mais que buscam equilibrar as coisas e
acabam, por si s6, cedendo as pressdes devido a preocupagdo com o sucesso de sua
jornada profissional, de tal forma acaba gerando mais gastos de tempo no trabalho

onde gera-se conflito e insatisfagdo em relagao a trabalho e vida pessoal.

Afalta de equilibrio entre trabalho e vida pessoal pode impactar a saude fisica e mental
dos individuos, resultando-o em um ser menos capaz de conviver com as demandas
familiares de forma saudavel. Essa rotina desgastante no trabalho alimenta ainda mais
o estresse familiar e vice-versa, assim resultando cada vez mais em lares frustrados

e deprimidos, devido ao relacionamento prejudicado pelo estresse profissional.



O estresse no ambiente de trabalho pode ter consequéncias profundas nao apenas
no desempenho profissional, mas também na saude mental dos colaboradores em
suas vidas pessoais. Analisaremos os impactos do estresse no trabalho na saude
mental dos funcionarios fora do ambiente profissional e exploraremos estratégias para

mitigar esses efeitos adversos:
A. Proporcionando um Ambiente de Trabalho Saudavel:

De acordo com Tavira Magalhdes, em um artigo publicado no RHPortal,
proporcionar um ambiente de trabalho agradavel é fundamental para promover
a saude mental dos colaboradores (Magalhaes, 2024). Isso inclui a utilizagéo
de ferramentas de Recursos Humanos, como pesquisas de clima, para
identificar areas de melhoria e resolver conflitos. Um ambiente de trabalho
positivo pode ajudar a reduzir os niveis de estresse e, consequentemente,
melhorar o bem-estar mental dos funcionarios, refletindo-se positivamente em

suas vidas pessoais.

B. Mantendo uma Agenda Equilibrada: O excesso de trabalho pode resultar em
estresse crbnico, que pode se estender para a vida pessoal dos colaboradores
(Magalhaes, 2024). Portanto, € essencial manter uma agenda equilibrada,
evitando a sobrecarga de trabalho e incentivando limites saudaveis entre
trabalho e vida pessoal. Controlar agendas e estabelecer limites pode ajudar
os funcionarios a desfrutarem de um tempo de qualidade fora do trabalho,
contribuindo para sua saude mental na vida pessoal.

C. Incentivando Comportamentos Saudaveis: Promover comportamentos
saudaveis no ambiente de trabalho, como incentivar a pratica de atividades
fisicas e oferecer op¢des de alimentacao saudavel, pode ter impactos positivos
na saude mental dos colaboradores tanto no trabalho quanto em suas vidas
pessoais (Magalhdes, 2024). Estimular periodos de descanso durante a
jornada e proporcionar momentos de descontracdo também sao medidas
importantes para ajudar os funcionarios a lidarem com o estresse e a

encontrarem equilibrio entre trabalho e vida pessoal.

Em sintese, o estresse no trabalho pode afetar significativamente a saude mental

dos colaboradores ndo apenas no ambiente profissional, mas também em suas



vidas pessoais. No entanto, as empresas podem adotar varias estratégias para
mitigar esses efeitos adversos, como proporcionar um ambiente de trabalho
saudavel, manter uma agenda equilibrada, incentivar comportamentos saudaveis

e promover uma cultura de equilibrio entre trabalho e vida pessoal.

5.1 Como o Estresse na Vida Pessoal Afeta a Saude Mental no Trabalho

Coma correria da rotina e eventuais problemas em planos objetivos ou
desentendimentos, o estresse pode surgir, ele € um risco para a saude, tanto mental
como fisica; é preciso ter calma no dia a dia, ja que se estressar sO traz maleficios

para a vida.

O estresse é uma resposta do nosso organismo, que estimula varias causas que vao
dando sinal, mexe com nossos horménios, entre eles o corticol e a adrenalina,
aceleragéo da respiragao e dos batimentos cardiacos, gera insegurancga, alcoolismo
e podendo até dependéncia em drogas, dor de cabeca dificuldade de dormir, falta de

energia, tristeza, doencas cardiovasculares.

A International stpos managenon, coloca o pais em 2° lugar no Ranking de territério

com maior Sindrome de Burnout.

Os principais sintomas do estresse na vida pessoal afetam no servico e: Isolamento
dos colegas de trabalho, falta de vontade de se relacionar no ambiente de trabalho,

instabilidade e falta de paciéncia.

No contexto atual ha formas de prevencado sendo elas: cuidar da alimentacao, fazer
atividade fisica, vitaminas B, C em magnésio, que podem de maneira positiva ajudar

e contribuir para a vida de tal individuo.

A psiquiatra Malu de Falco observa que a exaustao € um ciclo de grande estresse que
pode ser multifatorial e ser vista como um estado de fadiga ou esgotamento da mente,
que resulta de periodos prolongados de atividade de alta concentracdo, uso da

memoria ou estresse.



Por outro lado, o Consultor internacional em qualidade de vida Ricardo Massola,

destaca que os casos de esgotamento mental também estao relacionados com uma

consequéncia da situagdo em que as pessoas ultrapassam os proprios limites.

Para os especialistas € essencial saber como detectar a condigdo e como recuperar

de um quadro exaustdo mental. Segundo a psiquiatra a exaustdo mental por ter

diversos viesses e ocorre tanto pelo estresse diario de trabalho como em decorréncia

das atividades desenvolvidas em casa.

De acordo com o blog SER (Saude Mental Ressignificada) o estresse na vida pessoal

pode ter impactos significativos na saude mental no trabalho. Aqui estdo alguns dos

efeitos mais comuns:

A.

Reducdo do Desempenho: O estresse pessoal pode acabar resultando
dificuldades de concentracédo e foco, o que prejudica o desempenho no
trabalho.

Aumento do Absenteismo: Pessoas sob estresse intenso podem faltar no
trabalho com mais frequéncia devido a questdes de saude mental.

Problemas de Relacionamento: O estresse pessoal pode levar a conflitos
interpessoais no ambiente de trabalho, afetando totalmente e negativamente o

ambiente de trabalho

. Diminuicao da Satisfagao Profissional: Se a vida pessoal esta gerando um tipo

de estresse constante, a satisfacao do trabalho pode diminuir, contribuindo para
a insatisfagao geral.

Riscos para a Saudavel Mental: O estresse crénico pode ser um fator de risco
para condicbes de saude mental, como a ansiedade e depressao, que
impactam diretamente o bem-estar no trabalho.

Baixa Resiliéncia: Individuos sob o estresse pessoal significativo pode ter
menos capacidade de lidar com desafios no trabalho, resultando em uma
menor resiliéncia, afetando sua produtividade e oportunidades a longo prazo.
Fadiga e Esgotamento: O estresse acumulado pode levar a fadiga e o
esgotamento, afetando a energia e o entusiasmo no ambiente de trabalho,

deixando o seu dia e sua semana desgastante.



Para lidar com esses desafios, € crucial promover praticas saudaveis de equilibrio

entre trabalho e vida pessoal, de acordo com Filhos da PUC (Pontificia Universidade

Catolica) existem varias estratégias que podem ajudar:

Entretanto é crucial estabelecer e definir limites claros entre trabalho e vida pessoal;

A.

Reservar tempo para atividades que o relaxem e recarreguem, como hobbies,

exercicios fisicos ou meditacao.

. Pratique o Autocuidado: Dedique-se a cuidar de si mesmo, incluindo

alimentagdo saudavel, exercicios regulares, sono adequado e tempo para
relaxamento.

Gerencie o Tempo Eficientemente: Organize suas tarefas e prioridades de
forma eficiente para evitar sobrecarga e estresse excessivo.

Comunique-se: Se estiver enfrentando dificuldades, ndo hesite em compartilhar
com seu supervisor ou colegas de confianga. Muitas empresas oferecem
recursos de apoio a saude mental, como programas de assisténcia ao
empregado.

Estabeleca Metas Realistas: Defina metas alcancaveis e celebre suas
conquistas, por menores que sejam. Isso pode ajudar a manter uma sensagéao
de realizagao e motivagao.

Desenvolva Habilidades de Resiliéncia: Aprenda técnicas de enfrentamento
para lidar com o estresse, como respiragao profunda, visualizagao positiva e

pratica de mindfulness.

. Busque Ajuda Profissional: Se o estresse persistir e afetar significativamente

sua saude mental e desempenho no trabalho, considere procurar

aconselhamento ou terapia com um profissional de saude mental.

Lembre-se de que € importante priorizar sua saude e bem-estar, tanto pessoal quanto

profissionalmente. Encontrar um equilibrio saudavel pode melhorar sua qualidade de

vida e sua eficacia no trabalho.



6 Sindrome de Burnout

Conforme publicado no site do Ministério da Saude, a sindrome de Burnout ou também
chamado ocasionalmente por Sindrome de Esgotamento Profissional, € um disturbio
emocional com diversos sintomas, dentre eles estdo a exaustao extrema, estresse e
esgotamento fisico em consequéncia de situagdes de trabalho desgastes. A principal
causa da doencga € precisamente o excesso de trabalho. Esta sindrome infelizmente
se faz muito presente no mundo corporativo, em profissionais que atuam diariamente
sob pressao e responsabilidades constantes, como jornalistas professores, policias,

enfermeiros, policiais, entre outros.

Segundo dados publicados no site Metrépoles, a Jornalista Izabella Camargo, no dia
14 de agosto de 2018 sofreu um "apagao" ao vivo enquanto apresentava a previsao
do tempo em um telejornal, foi onde Izabella Camargo percebeu que precisa de ajuda
psiquiatra, assim a mesma apods dois anos de exames, laudos, afastamentos e
mudancas de horarios, foi entregue o diagndstico que mudou o seu estilo de vida pra
sempre: a sindrome de Burnout. A jornalista esta entre as mais de 30 milhdes de
pessoas ou 32% da populacdo economicamente ativa do Brasil que sofreu com a
sindrome, segundo uma pesquisa de 2019 do International Stress Management

Association (Isma-BR).

Izabela informa que os sintomas ja eram presentes dois anos antes, mesmo tendo
acompanhamento psicologico com terapias regulares. Ao retornar da licenga a mesma

foi demitida e procurou focar em sua saude mental e conhecimento de si.

Nos dias de hoje a Jornalista possui a sua prépria definicdo da doencga: “O Burnout é
a auséncia de si mesmo. Vocé € tdo comprometida com o seu trabalho que acaba se
negligenciando. Eu aprendi que vocé pode vestir a camisa da empresa, mas também

pode e deve vestir o pijama.”

Conforme publicado na pagina do TST em 2023, cuidar da saude mental deve ser tao
importante quanto os cuidados dispensados a saude fisica. A Psicologa Fabiola Izaias
ressalta que, muitas vezes, o que atrasa o diagndstico € o tratamento da sindrome de
Burnout € a demora em solicitar ajuda, a mesma aborda que "As pessoas ainda
colocam a saude mental em segundo plano. Precisamos naturalizar a importancia

desse cuidado".



6.1 Burnout em estudantes

De acordo com matéria publicada na Educa mais Brasil, apesar da sindrome de
Burnout ser associada em grande parte como uma doenga do trabalho, os estudantes
também sao afetados pela doenga, com a pressdo nas alturas, os estudantes
principalmente os matriculados em cursos intensos, como os de Medicina e
Arquitetura, por exemplo, ou ainda os alunos que estdo se preparando para 0s
vestibulares e concursos, tem a cada vez mais se tornado algo comum que eles

apresentam, também, a condigao.

De fato, os individuos que estdo focados em conseguir a aprovagéo, acabam se
sentindo esgotados, tanto fisicamente quanto mentalmente, devida a alta carga
horario de estudos diarios, e por causa da autocobrancga e cobrancga de familiares. A
pandemia da Covid-19 também intensificou tais casos, pois acabou gerando mais

ansiedade, medo e alteragdes nas rotinas de estudos.
Nos estudantes, os sintomas do Burnout costumam ser:

A. Insénia
Desanimo
Isolamento

Baixa autoestima
Irritabilidade
Apatia

Tristeza excessiva
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Dores de cabeca frequentes

Esgotamento

6.2 Sintomas de Burnout

De acordo com uma pesquisa no site VocéRh e Ministério da Saude, sindrome de
Burnout € comum em profissionais que atuam diariamente sob pressdo, € um
problema de saude mental associado ao ambiente de trabalho. Abaixo, estdo os

primeiros sinais:



A. Falhas de memodria: E o caso de pessoas que comecam a se esquecer de
compromissos e horarios anteriormente assumidos.

B. Elevagao da ansiedade: Viver em ansiedade é algo normal em nossas vidas,
mas quando ela cresce em excesso, e permanece, € um sinal de que algo nao
vai bem.

C. Insbnia crénica: A perda do sono € uma séria ameaga a saude e precisa ser
tratada imediatamente. Podemos perceber pelos sinais cansaco, olheiras,
olhos avermelhados, bocejos frequentes e irritavel...

D. Alteracdo de Peso: Sob estresse elevado, alguns passam a comer
descontroladamente e logo ganham peso. Contudo, ha outros que perdem o

apetite e emagrecem.
Dando seguimento a pesquisa, aqui estdo os primeiros sintomas:

A. Exaustdo Emocional: A exaustdo emocional € um dos principais sintomas do
burnout. Indica uma sensacéo avassaladora de esgotamento fisico e mental.
As pessoas com este sintoma podem sentir-se drenadas, sem energia e
incapazes de lidar com as demandas do trabalho. Mesmo apds um periodo de
descanso, a sensagao de cansago persiste, o que afeta negativamente o
desempenho profissional e a qualidade de vida.

B. Despersonalizagao: A despersonalizacao refere-se a tendéncia de desenvolver
uma atitude cinica e negativa em relagdo ao trabalho, aos colegas e aos
clientes. As pessoas com burnout podem comegar a ver os outros como objetos
ou obstaculos, em vez de individuos com sentimentos e necessidades. Isso
pode levar a comportamentos de isolamento, falta de empatia e distanciamento
emocional, prejudicando as relagcdes interpessoais no ambiente de trabalho.

C. Diminuicdo da Realizagdo Pessoal: A diminuicdo da realizagao pessoal é
caracterizada por sentimentos de ineficacia, baixa autoestima e falta de
realizagao no trabalho. As pessoas com esse sintoma podem sentir que nao
estdo alcangando seus objetivos profissionais, que seu trabalho nao tem
significado ou que nao estao fazendo a diferenga. Isso pode levar a perda de
motivagao, desengajamento e falta de interesse pelas tarefas laborais.

D. Outros Sintomas: Além dos principais sintomas mencionados acima, o burnout
pode manifestar-se de varias outras formas, incluindo problemas de sono,

dores de cabeca, irritabilidade, dificuldade de concentracdo, alteragdes de



apetite, os principais sinais e sintomas que podem indicar a Sindrome de
Burnout sao: Cansago excessivo, fisico e mental; dor de cabeca frequente,
alteragdes no apetite, Insénia, dificuldades de concentragdo, sentimentos de
fracasso e insegurancga, negatividade constante, sentimentos de derrota e
desesperancga, sentimentos de incompeténcia, alteracdes repentinas de humor,
isolamento, fadiga, pressdo alta, dores musculares, problemas
gastrointestinais, alteracdo nos batimentos cardiacos, entre outros. Esses
sintomas podem ter um impacto significativo na saude fisica e mental do

individuo, prejudicando sua qualidade de vida e bem-estar geral.

Em suma, o burnout é uma condicdo séria que requer atencao e intervencao
adequadas. Reconhecer os sintomas precocemente e buscar ajuda profissional s&o
passos essenciais para lidar com essa sindrome e prevenir consequéncias mais
graves. O autocuidado, o estabelecimento de limites saudaveis e o equilibrio entre
vida pessoal e profissional sdo fundamentais para evitar o desenvolvimento do

burnout e promover uma vida profissional mais satisfatoria e gratificante.

6.2.1 Consequéncias da Sindrome de Burnout

A sindrome de burnout, caracterizada pelo esgotamento fisico e mental extremo,
desenvolvida no ambito de trabalho, afeta diariamente a qualidade de vida de cada
individuos. Infelizmente as consequéncias deste disturbio podem ser de curto a longo
prazo, afetando além da saude fisica e mental do individuo quanto o ambiente de

trabalho e a produtividade da empresa.

Efeitos a Curto prazo:

¢ [rritabilidade e impaciéncia frequentes;

e Dificuldades de concentracdo e memodria;

o Alteragdes no sono e apetite;

e Sensacgao de cansaco fisico e mental;

¢ |solamento social, evitando amigos e familiares;
¢ Dificuldades de relacionamento;

e Desmotivagéo e perda de produtividade no trabalho.



Efeito a longo prazo:

e Depressao e ansiedade, impactando a saude mental;
¢ Doencgas psicossomaticas, afetando o corpo;

e Abuso de substancias como forma de escape;

e Doengas cardiovasculares, sérias e perigosas;

e Burnout crénico, um estado persistente de esgotamento.

A combinacéo de fatores de longo e curto prazo pode distinguir a sindrome de burnout
em diferentes complexidades de cada experiéncia. O tempo necessario para o
desenvolvimento da sindrome é mutavel de acordo com poténcia de cada combinagao

e a resisténcia de cada individuo.

Em decorréncia, a sindrome de burnout se revela em dois dominios que estdo
interligados, evidenciando consequéncias tanto do nivel individual quanto
organizacional. Por tanto este prefacio proporciona uma visdo ampla, delineando os

impactos dos niveis.
Nivel individual de Saude mental:

e Exaustdo emocional: o individuo se sente esgotado sem falta de energia,
desmotivado para realizar as tarefas do cotidiano.

e Baixa autoestima: Sensagao de inutilidade, pensamentos negativos sobre
outras pessoas ou e até em si mesmo, que tem como consequéncia o
sentimento de despersonalizagdo o sentimento de distanciamento de si, do
trabalho e das pessoas.

e Ansiedade e depressido: aumento da probabilidade de um comportamento de

risco como nervosismo, irritabilidade, tristeza, ins6nia e entre outros...
Nivel individual de saude fisica:

e Crescente risco de doencas cardiacas como infarto, AVC, estresse crénico,
hipertensao e entre outras doengas cardiacas graves.

e Alteracbes no sono: insonia, dificuldade para dormir, sonoléncia diurna,
alteracdo do humor, da memodria e das capacidades mentais, como

aprendizado, raciocinio e pensamentos.



Nivel organizacional:

¢ Aumento do absenteismo

e Perda de produtividade que acaba gerando custos para a empresa

e Aumento de turnover

¢ Dificuldade de manter uma equipe funcional.

e Aumento do estresse que é gerado conflitos no ambiente de trabalho.

e perda de competitividade

6.2.2 Tratamento sindrome de Burnout

O tratamento da burnout pode ser feito por meio de medicamentos para tratar de seus
sintomas, no geral requer que o individuo faca terapia e com acompanhamento
médico de forma constante, além de medicamentos € importante que o paciente

receba o apoio de seus familiares e colegas de trabalho.

Julia Guedes psicologa, mestre e doutora em psicologia pela PUC_SP, ajuda a
desenvolver flexibilidade psicologica, isto €, aprendemos a lidar melhor com as
emocodes e pensamentos dificeis, que fazem parte da vida e mesmo que clareamos

Nnossos valores pessoais e nos guiamos em diregdo a uma vida significativa.

A importancia do acompanhamento psicolégico no burnout, 6 esgotamento
profissional conhecido como burnout, € caracterizado por um estado emocional
frequente associado, o acompanhamento psicologico desempenha um papel crucial
no tratamento e na prevencdo. E um espaco seguro onde os individuos podem
explorar as causas subjacentes do esgotamento, compreender os padrbes de
pensamentos e comportamentos que contribuem para ele e desenvolver estratégias

para lidar com o estresse de maneira mais saudavel.

A terapia de aceitagcdo e compromisso (ACT) é uma abordagem terapéutica

particularmente eficaz no manejo do burnout.

O tratamento par a sindrome de burnout além de terapia cognitiva comportamental,
pratica de exercicios fisicos, técnicas de relaxamento ou alteragdes no estilo de vida,

pois permitem reduzir o estresse fisico e mental.



O tratamento com psicélogo € para aprender a desenvolver estratégias que ajudam a

aliviar o estresse e a pressao constante.

6.2.3

Tipos de tratamentos

A Terapia cognitivo comportamental, € uma abordagem de psicoterapia
considerada um tratamento eficaz.

Técnicas de relacionamentos, com a meditagéo, ioga, ou mindflulnedd, ajudam
a avaliar a tensao do dia -dia, esta técnica trabalha a respirag¢ao, permite que a
pessoa esteja atenta todas as emogdes e sensagdes e pensamentos.

Praticar exercicios fisicos, como caminhada, pilates, corrida, ciclismo, natagao
ou hidroginastica.

Fazer atividades relaxantes, como dancar, sair com amigos, assistir uma série

na televisao ou desenvolver algum tipo de hobby;

. Aumentar o convivio com amigos, familiares ou conjuge pode ajudar a distrair

e acalmar a mente.

Alteracao do estilo de vida a mudanga no estilo também é importante para
ajudar a diminuir o estresse e aliviar os sintomas do burnout, sendo
recomendado: Dormir 8 horas por noite; Parar de fumar, ou drogas; Evitar
consumo de bebidas alcodlicas; Ter uma alimentacao balanceada; Nao se

automedicar.

. Remédios para a sindrome de burnout, geralmente sao indicados pelo

psiquiatra quando € acompanhado de depressao.



7 DEPRESSAO

Segundo fontes da Biblioteca Virtual em Saude, a depresséo trata-se de um disturbio
afetivo que acompanha a humanidade ao longo de sua jornada. No sentindo
patolégico, ha sensagdes de tristeza, pessimismo, baixa autoestima, que se fazem
presente em grande parte do seu dia e podem combinar se entre si. E realmente
imprescindivel o acompanhamento de profissionais da saude, tanto para diagnostico
quanto para um tratamento adequado. No decorrer da vida, diversos eventos podem
desencadear gatilhos para episédios depressivos, como traumas na infancia, perda
de pessoas queridas, mudangas significativas na rotina, uso de substancias

psicoativas, entre outros

De acordo com a matéria descrita no site do Tribunal de Justica do Distrito Federal e
dos Territérios (TUDFT), a Depressao por si s provoca o desprazer em atividades que
Ihe faziam bem, a enorme oscilagdo de humor e pensamentos, que podem culminar

em comportamentos e atos suicidas.

7.1 Tipos de depressao

A depressao classica, clinicamente nomeada de transtorno depressivo maior (TDM)
ou Depressdo maior, se trata de uma condicdo de saude mental, definida por
acontecimentos persistentes de humor deprimido e escassez de interesse ou prazer

em programacgdes que anteriormente eram gratificantes para tal.

A. Transtorno Depressivo Persistente também chamado de ‘Distimia’, o
Transtorno Depressivo Persistente (TDP) afeta pessoas de todas as idades e,
inclusive, pode originar a depressdo em idosos, um fator de atencdo. E um
transtorno emocional muito comum e que abala, significativamente, o cotidiano
e a qualidade de vida dos individuos prejudicados. Acredita-se que o transtorno
seja multicausal, entretanto, a irregularidade na funcdo dos
neurotransmissores, as disfungdes no sistema neuroenddcrino e os agentes
psicossociais sao hipdteses mais verossimeis para esclarecer quadros de
Distimia.



. Transtorno Disruptivo de Desregulagdo do Humor (TDDH), uma condigéo
psiquiatrica que pertence maiormente em criancas e adolescentes. O TDDH é
uma classe relativamente nova de diagndstico, que foi introduzida para
esquivar-se os diagnosticos excessivos do transtorno bipolar em criangas que
manifestam sintomas de irritabilidade grave. E primordial saber que s&o
condigbes distintas e diferentes. Enquanto o Transtorno Bipolar contém
mudangas significativas no humor entre episodios de depressdo e mania (ou
hipomania), o TDDH se concentra principalmente nas explosdes de raiva e
irritabilidade.

. Chamado de depressao sazonal (TAS) € um modelo especifico de transtorno
de humor que esta ligado a alteragbes sazonais, essencialmente ocorrendo
durante os meses de outono e inverno. Esse transtorno esta associado a
diminuicao da exposicao a luz solar durante os meses mais frios e desalumiado
do ano.

. Depressao pés-parto é um transtorno caracterizado por uma tristeza intensa,
que pode gerar também, escassez de interesse por ocupagdes do cotidiano,

. Classificado como um transtorno depressivo, o Transtorno Disforico Pré-
Menstrual (TDPM) é a manifestacdo mais superabundantes e incapacitante da
Sindrome Pré-Menstrual (SPM), também descrita de Tensdo Pré-Menstrual
(TPM). Este transtorno pode segmentar bastante a qualidade de vida das
mulheres, uma vez que germina uma série de sintomas fisicos, cognitivos e
emocionais fomentado por oscilagdes hormonais que espontaneamente
realizam-se no decorrer do ciclo menstrual. Esse transtorno atinge de 3% a 8%
das mocgas em idade reprodutiva.

Transtorno Afetivo Bipolar € um disturbio psiquiatrico, uma doenga maniaco-
depressiva, cuja caracteristica mais intensa € a alternancia, as vezes subita,
de fases de euforia com os de depressao (mania e hipomania).

. Depressao psicética ou Psicose depressiva € classificada uma das maneiras
mais graves de depressao. Ha particularidades similares a outros disturbios
depressivos, associados a ocorréncia de delirios (influéncia de algum estimulo
externo) e alucinagdes (fendbmenos-correlacionado a crises internas, elaborado
pela prépria mente). Ainda ndo é concebivel apontar, com certeza, a alavanca

da depressao psicética. Entretanto, ha designagao de precedentes de ordem



genética, familiar e ambiental, bem como, influéncia de atributos relacionados

a personalidade.

7.2 Sintomas

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS), na América Latina, o Brasil
€ 0 pais com grande prevaléncia de depressao, com cerca de 5,8% dos brasileiros
alcancado pela doenca. A depressao abala 4,4% da populagdo mundial e em somente
10 anos, de 2005 a 2015, o numero de individuos afetados ampliou 18,4%. A comegar
do primeiro ano da pandemia de COVID-19, a dominancia global de ansiedade e
depressdo aumentou em 25%, de acordo com Organiza¢ado Mundial da Saude (OMS).
Sao dados preocupantes. No caso de depressao pos-parto, o indice esta entre 10% e

15% das maes recente

A depressao € uma condi¢ao mental que afeta muitas pessoas em todo o mundo. Ela
nao apenas afeta o estado de espirito, mas também pode ter um impacto significativo
na saude fisica e no nosso dia a dia. De acordo com o site TuaSaude e o blog
pscologiaviva, aponta os primeiros sinais de depressao os primeiros sintomas que
podem variar de pessoa para pessoa e podem ser sutis no inicio. No entanto, alguns

sinais comuns incluem:

e Tristeza Persistente: O sentimento de tristeza e vazio que persistem por longos
periodos de tempo, geralmente mais de duas semanas.

e Perda de Interesse ou Prazer: Diminuicdo do interesse em atividades ou
hobbies apreciados. A pessoa pode se sentir incapaz de sentir prazer em
atividades que costumava gostar.

e Alteragbes no Sono: Insénia (dificuldade em dormir) ou hipersonia (dormir
excessivamente) sdo comuns na depressdao. Pode haver também uma
mudanca nos padrdes de sono, como acordar muito cedo pela manha.

e Fadiga ou falta de energia: Sentir-se cansado constantemente, mesmo apos
dormir o suficiente, e ter dificuldade em realizar tarefas cotidianas.

e Alteracdes no Apetite ou Peso: Mudangas significativas no apetite, resultando

em perda ou ganho de peso.



e Sentimentos de Inutiidade ou Culpa em Excesso: Sentimentos de
desvalorizagao pessoal, culpa excessiva ou inadequacao.

e Dificuldade de Concentracdo ou Tomada de Decisdes: Dificuldade em se
concentrar, lembrar informag¢des ou tomar decisdes, mesmo em situacdes
simples.

e Agitacdo ou Lentiddo Psicomotora: Algumas pessoas podem parecer agitadas,
inquietas ou incapazes de se acalmar, enquanto outras podem experimentar
lentiddo nos movimentos e na fala.

e Pensamentos de Morte ou Suicidio: Pensamentos sobre morte, morrer ou
suicidio, ou tentativas de suicidio sdo sinais graves de depressao que requerem

atencéao intensa.

Se alguém apresentar varios desses sintomas por um periodo prolongado, é
importante procurar ajuda de um profissional de saude mental, como um psiquiatra,
psicologo ou médico de familia, para avaliagao e tratamento adequados. A depressao
€ uma condigao médica séria, mas tratavel, e o suporte profissional pode fazer toda a

diferenca.

7.2.1 Consequéncias

A de pressdo nao tratada, corretamente pode desencadear outros problemas, a
depressao afeta o hipocampo, a amigdala e o cortex pré-frontal, essas regides do
cérebro respondem por fungdes importantes, como processamento da memodria.
As pessoas com depressdo tem mais chances de apresentar dor de cabecga, por

serem mais afetado por situagdes de pressao no dia a dia.

Acontecimentos marcantes como divorcio, desemprego, perda de um ente querido,
fim de um relacionamento amoroso ou situagao traumatica pode causar depressao.
Uma depressdo nao tratada pode gerar graves consequéncias fisicas, mentais,
emocionais e comportamentais, aumentando os problemas de saude, predisposi¢ao
para o consumo de drogas, alcool entre outros, este transtorno afeta desde as esferas
mais simples da vida de um individuo, é importante ressaltar que a depressao pode
acontecer com pessoas de todas as faixas etarias, além de complicacdes

relacionadas ao humor como tristeza, angustia, irritabilidade, ansiedade exacerbados,



e desmotivacdo, e ainda pode ter sintomas cognitivos, como baixo rendimento
intelectual, inseguranca, sentimento de abandono, rejeigao, sentimento de culpa e até
mesmo ideias de suicido, de acordo com o controle de prevencdo de Doencgas ,
pessoas que nao tratam depressao podem morrer até 25 anos mais cedo, por isso um
individuo com depressao nao pode deixar de procurar ajuda com psicélogo, terapeuta

ou até mesmo com medicacao.

Depois de superar o periodo de depressao a pessoa pode continuar fazendo terapia,
principalmente para controlar momentos de estresse, que é fundamental depois de
um tratamento de depressao e continuar tendo contato com um grupo de ajuda,

psicologo ou até mesmo, grupos de auto ajuda.

A depresséao clinica especialmente se nao for tratada pode interromper sua vida
cotidiana e causar um efeito cascata de sintomas adicionais, a depressao pode afetar
seu sistema nervoso central, muitos idosos tem dificuldade em identificar alteracbes

cognitivas porque é facil descartar sinais de depressao.

Podemos concluir que como um dos grandes males da atualidade a depresséo assim
definida pela OMS (Organizacdo Mundial da Saude) uma doenga multifatorial, nas
quais seus efeitos abrangem aspectos fisicos, social, emocional e coletivo. Como
apresentando sintomas diversos para cada individuo sua forma de diagnéstico nem
sempre pode ser padronizado, levando a nao descoberta precoce em inUmeros casos

ao desenvolvimento de sintomas graves, sendo estes:

e Propensao ao alcoolismo

¢ Dificuldade de capacidade cognitiva;

e Possivel surgimento de transtornos alimentares;
e Distor¢cao de imagem;

e Afastamento social;

e Perca de interesse em atividades coletivas;

¢ [nsobnia;

e Alteracdes de humor;

e Perda de libido sexual, ou aumento descontrolado do Libido sexual,
e Atragdo maior por atos ilicitos;

e Automutilagao;

e Tendéncia suicida;



Com base nos sintomas acima a NOS conclui que quando nao tratada a depressao
pode reduzir até 25 anos de vida de um individuo, sendo necessario sempre que

possivel acompanhamento social, psicolégico e médico

7.2.2 Tratamento

A condigdo mental que impacta prejudicialmente a vida de milhdes de pessoas em
todo o mundo, cujo o nome é "depressao”, felizmente é tratada com uma juncgéo de
medicamentos e apoio psicolégico, como resultado, isso leva ao alivio em diversas
situagdes. Contudo, uma parte consideravel dessas pessoas nao responde
adequadamente a essa abordagem, manifestando resisténcia ou refratariedade no

tratamento convencional.

Tratamento da depresséao resistente: A depressao resistente € um tipo de depressao
que nao responde aos tratamentos tradicionais, como medicamentos ou terapia. Isso

pode ser muito frustrante para os pacientes e para os profissionais de saude mental.

Os profissionais de saude mental podem tentar diferentes abordagens para tratar a

depressao resistente, como:

* Testes farmacogenético

* Mudanga de antidepressivos.

» Combinar diferentes medicamentos.

* Adicionar terapia a medicacgao.

* Recomendar outras terapias, como terapia eletroconvulsiva (TEC).

Testes farmacogenético: E um exame simples que analisa seu DNA para identificar

como ele interage com diferentes medicamentos.

* Medicamentos mais eficazes para vocé: O teste indica quais medicamentos tém
maior probabilidade de aliviar seus sintomas de depressao, reduzindo o tempo de
tentativas frustradas completamente medicagdes inadequadas.

* Dosagem ideal: A analise genética ajuda a determinar a dosagem mais precisa para
cada individuo, evitando efeitos colaterais e otimizando os resultados do tratamento.



* Medicamentos a evitar: O teste identifica medicamentos que podem causar reagdes

adversas em vocé, prevenindo complicagdes e sofrimento.
Antidepressivos

Comumente, existem amplos tipos de antidepressivos, que atuam em diferentes tipos
de classes e complexidades em cada tipo de depressao. Entre esses antidepressivos

0S mais conhecidos sao:

» Antidepressivos Triciclicos (ADTs): Inovadores no enfrentamento da depressao, os
ADTs impactam diversos neurotransmissores, como serotonina e noradrenalina.
Apesar de sua eficacia, podem acarretar efeitos adversos mais intensos, como

sonoléncia, boca seca e constipagéo.

» Benzodiazepinicos: Reconhecidos por seus efeitos tranquilizantes e ansioliticos, os
benzodiazepinicos também podem ser utilizados em casos de depressao. No entanto,
€ necessario precaugao ao seu uso devido ao potencial de dependéncia e efeitos

adversos como sedacao e sonoléncia.

* Inibidores Seletivos de Recaptacao da Serotonina (ISRS): A categoria mais difundida
atualmente, os ISRS atuam ao aumentar a disponibilidade de serotonina no cérebro.
Sé&o considerados mais seguros e com menos efeitos adversos que os ADTs, sendo a

primeira opgao para muitos casos de depresséo, ansiedade e insOnia.
Tratamento com Tecnologia

» A eletroconvulsoterapia (ECT) é geralmente recomendada em casos mais graves
ou resistentes, ou seja, quando os medicamentos psiquiatricos e outras terapias nao
produzem uma melhora satisfatéria. Além de ser usada para tratar transtorno afetivo
bipolar em episddios de depressdo ou mania, a ECT é aplicada em casos de

depressao severa, esquizofrenia, alguns tipos de epilepsia e catatonia.

» Estimulagdo magnética transcraniana (EMT), € uma técnica inovadora que utiliza
campos magnéticos para estimular as células nervosas em regides especificas do
cérebro relacionadas & depressdo. E um método ndo invasivo, indolor e seguro,

realizado sem sedagao ou anestesia.

. A Estimulacédo Transcraniana por Corrente Continua (ETCC) é uma técnica

inovadora que utiliza correntes elétricas de baixa intensidade para estimular areas do



cérebro relacionadas & depressdo. E um método seguro, indolor e ndo invasivo,

realizado sem sedacao ou anestesia.

A ECT funciona como um farol, orientando as células nervosas para um estado mais
saudavel e combatendo os sintomas da depressao, especialmente em situagdes em

que os tratamentos convencionais nao produzem resultados.



8 QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

Qualidade de vida no trabalho € o conjunto das a¢6es de uma empresa no sentido de
implantar melhorias e inovac¢des gerenciais, tecnolégicas e estruturais no ambiente de
trabalho (Limongi-Franca, 1996).

Existem muitas interpretacdes de qualidade de vida no trabalho, desde o foco clinico
da auséncia de doencas no ambito pessoal até as exigéncias de recursos, objetos e
procedimentos de natureza gerencial e estratégica no nivel das organizacodes.

Novos paradigmas de modos de vida dentro e fora da empresa, construindo novos
valores relativos as demandas de qualidade de vida no trabalho, estdo sendo
estruturados por diversos segmentos da sociedade e do conhecimento cientifico, entre
0S quais destacam-se:

A. Saude: visa preservar a integridade fisica, psicologica e social do ser humano
em vez de apenas atuar sobre o controle de doencas e propiciar maior
expectativa de vida e reintegracao profissional da pessoa que adoece.

B. Ecologia: ciéncia em que o homem é parte integrante e responsavel pela
preservacao do ecossistema e dos insumos da natureza, bem como ator do
desenvolvimento sustentével.

C. Ergonomia: estuda as condic¢des de trabalho ligadas a pessoa. Fundamenta-se
na medicina, na psicologia, na motricidade e na tecnologia industrial, visando
ao conforto e ao desempenho nas diversas posicoes de trabalho.

D. Psicologia: demonstra a influéncia das atitudes internas e as perspectivas de
vida da pessoa e a importancia do significado intrinseco das necessidades
individuais para seu envolvimento com o trabalho conjunto com a filosofia.

E. Sociologia: atua sobre a dimensdo simbdlica do que é compartilhado e
construido socialmente, demonstrando as implicacdes de quem influencia e &
influenciado nos diversos contextos culturais e antropologicos da empresa.

F. Economia: enfatiza a consciéncia de que os bens séo finitos e de que a
distribuicdo de bens, recursos e servicos deve envolver de forma equitativa a
responsabilidade e os direitos da sociedade.

G. Administragdo: procura aumentar a capacidade de mobilizar recursos para

atingir resultados em ambiente cada vez mais complexo, mutavel e competitivo.



H. Engenharia: elabora formas de producédo voltadas para flexibilizacdo da
manufatura, armazenamento de materiais, uso da tecnologia, organizacdo do
trabalho e controle de processos.

Essas contribuigdes permitem identificar dois movimentos principais na gestdo de
qualidade de vida no trabalho: o primeiro, individual, caracteriza-se pelo
aprofundamento da compreensao a respeito do estresse e das doengas associadas
as condigbes do ambiente organizacional; o segundo, organizacional, refere-se a
expansao do conceito de qualidade total, que deixa de restringir-se a processos e a
produtos para abranger aspectos comportamentais e satisfagdo de expectativas

individuais, visando a concretizagdo dos resultados da empresa..

O conceito de qualidade de vida no trabalho tem sido avaliado e questionado através
dos anos, definindo-se ndo como modismo passageiro, mas como um processo que

consolida a busca do desenvolvimento humano e organizacional.

Walton (1973), um dos pesquisadores pioneiros da sistematizagdo dos critérios e
conceitos de QVT, define-a como algo além dos objetivos da legislagéo trabalhista,
surgido no comecgo do século XX com a regulamentacéo do trabalho de menores, da
jornada de trabalho e descanso semanal e das indenizagbes por acidentes de

trabalho.

A QVT também esta relacionada com os objetivos do movimento sindical apos a
grande crise dos anos 1930, que se centraram na seguranga e na salubridade do
trabalho, no tratamento dispensado ao trabalhador e no aumento de salarios. E
também associada ao enfoque da psicologia surgido na década de 1950, em que se
considera a existéncia de uma correlagdo positiva entre estado de animo e
produtividade e afirma-se que é possivel eleva-los mediante a melhoria das relagdes
humanas. Faz parte dos novos conceitos da década de 1960, como a igualdade de
oportunidades e os inumeraveis esquemas de enriquecimento do trabalho. Pode-se
definir QVT como a jungédo desses movimentos reformistas mais as necessidades e
aspiragées humanas, como o desejo de trabalhar para um empregador que possua

sensibilidade social.

Para Walton (1976), a QVT deve ter como meta a geragéao de uma organizagao mais
humanizada, na qual o trabalho envolva relativo grau de responsabilidade e de

autonomia no que se refere a cargo, recebimento de recursos de feedbacks do



desempenho, tarefas adequadas, variedade, enriquecimento do trabalho e énfase no

desenvolvimento pessoal do individuo. Em 1976, o autor propde um modelo conceitual

composto de oito categorias com o objetivo de avaliar a QVT nas organizagdes:

A.

Remuneracgéao justa e adequada: trata-se da relagdo do salario com outros
trabalhos, desempenho da comunidade e padrao subjetivo do empregado. Em

sinteses, equidade salarial.

. Seguranca e salubridade do trabalho: os trabalhadores ndo devem ser

expostos a condigdes ambientais, jornada de trabalho nem a riscos que

possam ameagcar sua saude.

Oportunidade de utilizar e desenvolver habilidades: o uso e o desenvolvimento

das capacidades devem atender a certas condigdes, como autonomia,

variedade de habilidades, informagao e perspectiva da atividade, significado e

planejamento da tarefa.

As pessoas na organizagao:

¢ Oportunidade de progresso e seguranga no emprego: manifestam-se no

desenvolvimento pessoal, no desenvolvimento da carreira, na
possibilidade de aplicagdo de novas habilidades, na sensacdao de
seguranga no emprego € na remuneragao.

Integracdo social na organizagdo: um ambiente favoravel nas relagdes

pessoais é atingido com auséncia de preconceitos, democracia social,

ascensao na carreira, companheirismo, unido e comunicagao aberta.

Leis e normas sociais: o grau de integragdo social na organizagdo esta

relacionado com o direito a privacidade e a liberdade de expressao de ideias,

com tratamento equitativo e normas claras.

Trabalho e vida privada: as condi¢cOes de crescimento na carreira ndo devem
interferir no descanso nem na vida familiar do empregado.

Significado social da atividade do empregado: a atuagéo social da organizacao
tem significado importante para os empregados tanto em sua percepcdo da

empresa quanto em sua.

Nader e Lawler (1983), ao analisar as origens do movimento da qualidade de vida no

trabalho, descrevem a primeira fase da QVT, de 1969 a 1974, como um periodo em

gue grande numero de pesquisadores, académicos, lideres sindicais e representantes

do governo, preocupados com a relagéo entre os efeitos das atividades profissionais



sobre a saude e 0 bem-estar das pessoas e sua satisfacdo no trabalho, comecaram a
se interessar pelas formas de influenciar a qualidade das experiéncias vividas pelas

pessoas durante o periodo de trabalho.

8.1 Qualidade de Vida no Trabalho como Gerenciamento do Estresse

Toda pessoa € um complexo biopsicossocial, isto é, tem potencialidades bioldgicas,
psicoldgicas e sociais que correspondem, simultaneamente, as condi¢des de vida.
Essas respostas apresentam variadas combinacgdes e intensidades nos trés niveis e
podem ser mais visiveis em um deles, embora todos sejam interdependentes. Essa
abordagem é descrita por Lipowsky (1986) como o resgate de uma visdo mais ampla
do conceito de saude, tendéncia que tem crescido nas ultimas décadas.

A salde ndo é apenas auséncia de doenca, mas o completo bem-estar biologico
sociolégico e social. A conceituacdo, adotada pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) em 1986, e abre um campo significativo para a compreensdo dos fatores
psicossociais na vida moderna e, especificamente, no desempenho e na cultura
organizacional da saude no trabalho.

Essa compreensdo do ser humano, em que o individuo € o seu corpo, revela
condi¢bes de vida e marcas das experiéncias vividas e desejadas. Situa-se na mesma
proposta conceitual da visédo holistica do homem, o elo fundamental da qualidade de
vida no trabalho.

Alvesson (1987) cita estudos de Bolinder e Ohistrom's em que se estabelece uma
clara correlacdo entre experiéncias de estresse mental, pressdes no trabalho e
sintomas psicossomaticos. As causas observadas sao trabalhos com exaustivo
esforco fisico, padrbes for¢cados de trabalho, problemas salariais, atividades estupidas
e desinteressantes.

Qualidade de vida reviu detalhadamente os aspectos psicossociais do estresse,
concluindo que ndo ha qualidade de vida no trabalho se as condicbes em que se
trabalha ndo permitem viver em nivel toleravel de estresse, de preferéncia tendo como
meta o estresse (o lado bom do estresse), e ndo o distresse, tensédo nociva que gera,
entre outros, os disturbios psicossomaticos.

O estresse € vivido no trabalho pela capacidade de adaptacéo, na qual sempre esta
envolvido o equilibrio obtido entre exigéncia e capacidade. Se o equilibrio for atingido,
obter-se-a o bem-estar; se for negativo, gerara diferentes graus de incerteza, conflitos



e sensacao de desamparo. O estresse €, talvez, a melhor medida do estado de bem-
estar da pessoa, ja que a qualidade de vida no trabalho é individualizada por meio de
suas diferentes manifestacdes de estresse.

Samulski, Chagas e Nitsch (1996) propoem a compreensao do fendmeno do estresse
"como transacdo que envolve risco, perda ou situacdo na qual capacidades a mais
devem ser mobilizadas, e quanto maior é o esforco, mais duvidoso se torna o
acontecimento”. Apresentam-se, assim, 0os dois componentes basicos da ocorréncia
de estresse: a exigéncia e a capacidade. Exigéncia condicionada ao meio externo e
exigéncia interna relacionada com metas e valores pessoais e expectativas de estilo
de vida.

Uma abordagem associada a ética da condicdo humana. Essa ética busca desde a
identificagcdo, a eliminagdo, a neutralizagdo ou o controle dos riscos ocupacionais
observaveis no ambiente fisico, os padrdes de relacdes de trabalho, a carga fisica e
a mentais requeridas para cada atividade, as implicacdes politicas e ideoldgicas, a
dindmica da lideranca empresarial e do poder formal ou informal até o significado do
trabalho em si, o relacionamento e a satisfagao no trabalho.

As pesquisas classicas sobre condicdo humana no trabalho voltaram-se inicialmente
para a questdo do moral no grupo com base na demonstracdo de que uma fabrica é
uma instituicdo social para as necessidades basicas de seguranca, de associacao, de
prestigio e de autorrealizacdo para os fatores de motivacao e hierarquicos que geram
estabilidade de interesse e comportamento de continuidade e para os estilos de
lideranca e resultados entre lider, liderados e alvo a ser atingido, maturidade e
processos de decisdo.

Os estudos sobre psicodindmica organizacional, com Dejours e seguidores, sobre
saude mental do trabalho e lesdes por esforgos repetitivos (LER) reforcam a
necessidade de aprofundar a compreensdo da provavel relagdo entre pressdo de

competitividade e respostas de estresse no trabalho.

8.1.1 Qualidade de Vida no Trabalho como Expansao do Conceito de Qualidade
Total

O segundo movimento refere-se a expansao do conceito de qualidade total, que teve
origem na engenharia e visava, especialmente, processos e controles produtivos e

tecnologicos da fabricacédo do produto. Com a evolug¢ao do conceito de qualidade total



dos servicos, abriu-se nova discussao sobre a necessidade de incluir nele o conceito
de qualidade pessoal e, consequentemente, o de qualidade de vida no trabalho.

O gerenciamento da qualidade, inclusive a busca da certificagdo 1ISO 9000, tem sido
um dos procedimentos mais frequentes em todo o mundo, a comecar pelas exigéncias
da Unido Europeia de acelerar e proteger a integracdo econdmica europeia. A cultura
oriental, por sua vez, tem uma visdo organizacional mais abrangentes, em que
prevalece a visdo da gestédo da qualidade total.

A qualidade deve ser gerenciada juntamente com a qualidade de vida. No entanto,
existe grande distancia entre o discurso e a pratica do que seria o bem-estar das
pessoas. Filosoficamente, todos o acham importante, mas na pratica prevalece o
imediatismo, e os investimentos de retorno de médio e de longo prazo ficam
esquecidos. Tudo esta por fazer. A qualidade de vida no trabalho € uma evolucéo da
qualidade total. E o Gltimo elo da cadeia. N&o se pode falar em qualidade total sem
incluir a qualidade de vida das pessoas no trabalho. O esforco que deve ser
desenvolvido € o de conscientizacdo, o de preparacdo de postura para a qualidade
em todos os sentidos — de producdao, servico, desempenho e qualidade de vida no
trabalho. Trata-se de um estado de espirito. Portanto, é necessaria a coeréncia em
todos os enfoques.

Os esforcos empresariais devem, em ultima instancia, conduzir a realizacdo humana,
isto é, a qualidade so6 tera sentido se gerar qualidade de vida. Esfor¢os e competéncias
estdo adquirindo novos significados. As mudancas ocorrem tanto no foco estratégico
como na gestdo da qualidade e no envolvimento de pessoas. Essas mudancas
demonstram o aumento da responsabilidade estratégica dos gestores de recursos
humanos.

Nesse sentido, observando-se a evolucao das fases de gestao da funcéo de recursos
humanos nas empresas, conforme classificagdo proposta por Wood Jr.

(1995), verifica-se o surgimento do movimento da qualidade. Pode-se sugerir, na
sequéncia, nova fase denominada de integral, em que a qualidade de vida sera um
valor agregado a qualidade total com vistas a um vinculo mais forte entre
competéncias humanas e processos produtivos de uso intensivo de tecnologia.
Guerreiro (1989) aponta as limitacdbes dos modelos competitivos baseados no
mercado e propde a ordenacdo de negdcios sociais e pessoais na esfera micro
perspectiva e na macro perspectiva. A idéia central € compreende-las dentro do

enfoque ecolégico. Nesse modelo, a variedade de sistemas sociais constitui



qualificacdo essencial em qualquer sociedade — o que o autor denomina de

paradigmas para econdmicos, sistemas que também compdem a sociedade e ndo a

tornam centrada somente no mercado.

8.1.2

Primeiros sinais de uma ma qualidade de vida

Segundo a Associacao internacional do controle do estresse, o Brasil esta atualmente

no segundo lugar entre os paises mais estressados do mundo e o motivo primordial &

a pressao no ambiente de trabalho.

Pensamento no estresse como uma falha na qualidade de vida, alguns sinais sao

destacados negativamente:

A.

Indisposicéo pela manha: E comum sentir preguica de manha, principalmente
quando seu dia comega muito cedo. Entretanto, quando ndo ha vontade
nenhuma de levantar da cama e curtir o dia que esta se iniciando, algo pode

estar errado.

. Resisténcia baixa: Niveis de estresse elevados afetam a imunidade do ser

humano, deixando mais vulneraveis a virus e bactérias. Isso causa com que o
individuo fique doente continuamente, principalmente com gripes e resfriados.
Sentimento de estagnacdo: O cidaddo pode estar comprometido, se
esforgcando e realizando todas as suas programagdes perfeitamente, e mesmo
assim sentir que todo esforgo foi em vao e que vocé continua, de toda forma,
no mesmo lugar. Quando o estresse toma conta do ser, fica mais dificil definir
prioridades e gerenciar o proprio tempo. Assim, o sentimento de estagnacao
pode ser um sintoma importante.

Memodria fraca: Se ha dificuldades constantes para se recordar onde guardou
as chaves, esquece de pagar as contas, nao lembra de compromissos ou
coisas relativamente importantes, pode haver algum problema, pois o estresse
constante resulta em perda de memoria, pois afeta a producdo dos
neurotransmissores.

Baixa autoestima: Ndo se sentir bem consigo mesmo € um sintoma bem
comum entre pessoas estressadas, afinal o ser humano acaba se encontra em

estado de desequilibrio no campo fisico e emocional. Estar insatisfeito com seu



corpo e sua aparéncia, ter a sensagao de que amigos e familiares nao se
importam tanto e ndo ter mais confianga no ambito organizacional.

Insénia: Quando se tem um problema, € quase impossivel descansar a mente.
Dormir com tantos pensamentos e preocupacdes na cabeca se torna uma
missao impossivel. A falta de sono pode causar conflitos sérios, pois ela rouba
do corpo o descanso que ele precisa para se refazer fisica, mental e
emocionalmente.

Dores fisicas: Se vocé passa constantemente por episddios de dores de
cabeca, de estbmago, ou dores no corpo, pode ser que seja uma resposta do
seu organismo ao desgaste psicologico.

Humor instavel: O humor é diretamente afetado pelo estresse. Essas
mudangas ocorrem por causa da grande instabilidade emocional que a
individuo esta passando. Por exemplo, quando vocé esta realizando algum
processo profissional e ocorre uma falha, por menor que seja, isso pode ser
suficiente para te deixar fora de si. Além disso, situacdes delicadas podem
deixar a pessoa mais emocional e suscetivel a crises de choro ou ataques de

ansiedade.

8.1.3 Impactos da falta de qualidade de vida na saude das pessoas.

A qualidade de vida € uma definigdo que engloba diversos aspectos do bem-estar

emocional, fisico, social e psicolégico de um individuo.

Relaciona-se a compreensao individual de satisfacdo e felicidade com a vida ao um

todo e esta essencialmente ligada a saude, ao equilibrio entre diversos momentos da

vida e ao ambiente em que se vive. Em contrapartida a falta de qualidade de vida pode

ter um impacto significativo sobre a saude dos individuos. Como:

Estresse e ansiedade: De maneira evidente, o estresse e a ansiedade sao
condi¢gdes que prejudica muitas pessoas e € capaz de ter uma consequéncia
significativa na qualidade de vida. O estresse pode surgir através de variaveis
fontes, como problemas familiares, pressdes no trabalho, aflicdo sobre a vida

financeira e até eventos traumaticos. Na ocasido em que ndo € controlado



adequadamente, infelizmente pode evoluir para ansiedade causando sintomas
como irritabilidade, insbnia, preocupacgao excessiva, tensdo muscular e fadiga.

e Depressao: A depressao € um transtorno mental que pode prejudicar
consideravelmente a vida de um individuo. Ademais dos sentimentos de
tristeza, solidao e desesperanca, a depressao se expressa de diversas formas,
envolvendo a perda de interesse em atividades, alteragdes no sono e na
alimentacgao, dificuldades na concentragdo e pensamentos suicidas.

¢ Isolamento social: O isolamento social e a soliddo sdo demandas preocupantes
que podem surgir como consequéncia da falta de qualidade de vida e demais
fatores. No momento em que alguém se sente afastado dos outros ou deduz a
falta de auséncia de apoio social, isso pode resultar em impactos negativos na
saude mental e no bem-estar emocional.

e Problemas no sono: Os obstaculos do sono, por exemplo a insdnia ou 0 sono
interrompido, sdo constantes ocorréncias associadas a falta de qualidade de
vida e sdo capazes de gerar impactos negativos no bem-estar geral e na saude
mental de uma pessoa.

e Problemas de alimentacdo: A auséncia da qualidade de vida pode afetar
negativamente uma boa parte dos habitos alimentares, por exemplo comer em
excesso ou comer alimentos que sdo pouco nutritivos, afetando a saude fisica
e mental

e Abuso de substancias: O abuso de substancias, como alcool e drogas, é um
problema sério que pode surgir como uma maneira de lidar com o estresse, a
ansiedade e outras dificuldades associadas a falta de qualidade de vida. Essa
forma de automedicacio pode inicialmente parecer uma solugao para aliviar os
sintomas emocionais e fisicos, mas, ao longo do tempo, pode levar a uma série

de consequéncias negativas para a saude e o bem-estar.

Afalta de qualidade de vida pode levar a uma série de problemas fisicos e mentais,
incluindo estresse, ansiedade, depressao, isolamento social, disturbios do sono,
ma alimentagdo e abuso de substancias. Esses problemas impactam
negativamente a saude e o bem-estar emocional dos individuos, comprometendo
sua qualidade de vida geral. E essencial priorizar a qualidade de vida através de

habitos saudaveis, apoio social e busca por ajuda profissional quando necessario,



visando melhorar a saude fisica e mental e promover uma vida mais satisfatéria e

equilibrada.



9 TRATAMENTO - PSICOLOGIA

Ciéncia que trata dos estudos e processos mentais, do comportamento do ser
humano. Conjunto de tragos psicologicos caracteristicas de um endivido ou de um
grupo de individuos, sua fungao é estudar e analisar os processos interpessoais e das
relagdes interpessoais possibilitando a compreensdo do comportamento humano

individual.

O objetivo da psicologia é diagnosticar, compreender, explicar e orientar a mudanca

de comportamento humano.

Mesmo sendo uma area nova dentro da ciéncia, reconhecida apenas partir de 18879,

abrange muitas areas no estudo, entre elas, as principais sao:

e Psicologia Clinica;

e Psicologia Comportamental;
e Psicologia da Saude;

e Psicologia Educacional,

e Psicologia Florence;

e Psicologia Cognitiva

e Psicolégica Esportiva;

e Psicologia Social;

e Psicologia Organizacional;

e Psicologia Juridica.

A psicologia estuda como as influéncias externas (a convivéncia com outras pessoas,
familiares e as experiéncias da vida de cada individuo) e até mesmo internas (como

crengas, valores e visdo de mundo).

Um psicélogo consegue trabalhar em diferentes areas, atuando de forma neutra e

imparcial, com o objetivo de ajudar seus pacientes.

A psicologia organizacional e do trabalho, estuda os comportamentos que ocorrem no
contexto da organizacao e instituicdes, situacdes relacionadas a gestao de recursos

humanos dentro da empresa.



9.1.

Como a Psicologia Realiza o Tratamento

A psicologia utiliza uma variedade de abordagens e técnicas para o tratamento de

questdes emocionais, comportamentais e mentais. Algumas das principais

abordagens terapéuticas incluem:

Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC): Esta abordagem foca na
identificacdo e modificacdo de padroes de pensamento disfuncionais e
comportamentos problematicos. O terapeuta ajuda o paciente a reconhecer e
desafiar pensamentos negativos, substituindo-os por pensamentos mais
realistas e saudaveis, e a desenvolver habilidades para lidar com situacoes
desafiadoras.

Terapia Psicodinamica: Baseada nas teorias de Freud, esta abordagem enfoca
a exploracao do inconsciente para entender e resolver conflitos emocionais. O
terapeuta trabalha com o paciente para explorar padrées de pensamento e
comportamento inconscientes, traumas passados e relagdes interpessoais.
Terapia Humanista: Abordagens como a Terapia Centrada no Cliente de Carl
Rogers enfocam o potencial humano para o crescimento e a autodescoberta.
O terapeuta fornece um ambiente de apoio e empatico no qual o paciente pode
explorar seus sentimentos, valores e objetivos, promovendo o
autoconhecimento e a autenticidade.

Terapia de Grupo: Esta modalidade envolve sessdes terapéuticas conduzidas
em grupo, nas quais os participantes compartilham experiéncias, recebem
apoio mutuo e aprendem habilidades de enfrentamento. A terapia de grupo
pode ser especialmente eficaz para problemas relacionados a relagbes
interpessoais, dependéncia e transtornos de humor.

Terapia Familiar e de Casal: Estas terapias visam melhorar a comunicagao e
resolver conflitos em relacionamentos familiares e de casal. Os terapeutas
ajudam os membros da familia ou casal a desenvolverem habilidades de
comunicacao eficazes, a compreenderem e respeitarem as necessidades uns

dos outros e a encontrar solugdes para os desafios do relacionamento.

Além dessas abordagens, a psicologia também emprega técnicas especificas, como

relaxamento, visualizagdo, dessensibilizagdo sistematica (para tratar fobias),



exposicao gradual (para transtorno de estresse poés-traumatico), entre outras. O
tratamento é adaptado as necessidades individuais de cada paciente e pode ser de
curto ou longo prazo, dependendo da gravidade e complexidade dos problemas

apresentados.

9.1.1 Psiquiatria

Segundo a Escola Paulista de Medicina, a Psiquiatria se trata de uma especialidade
meédica pensada nos cuidados dos portadores de transtorno mentais. A saude mental
tem um enorme impacto, em parte pela alta prevaléncia dos transtornos mentais e do

peso que estes trazem a sociedade.
De modo geral, os tratamentos psiquiatricos podem ser divididos em trés grupos.

e Tratamento Psicoterapico: feito sem a prescricdo de remédios

e Tratamento Farmacoldgico: realizado com medicagdo psiquiatrica, por
exemplo: antidepressivos e ansioliticos.

e Tratamento Combinado: quando une os dois anteriores para a melhor eficiéncia

do tratamento.

E de extrema importancia destacar que todo e qualquer tratamento com médico
psiquiatra sé tem inicio, apds o esclarecimento ao paciente dos objetivos da

abordagem, sua duracéo e custos.

De acordo com médico Anténio Orlandini, o profissional psiquiatra aborda pessoas
com diagnésticos leves ou graves, dentro do prenuncio das enfermidades mentais, e
pode prescrever medicamentos, terapias alternativas ou internagdes, se julgar

necessario.

Os psiquiatras costumam explorar mais os medicamentos do que a outras
terapéuticas, mas alguns profissionais também apelam para formulas controversas,
como a eletroconvulsoterapia, tratamento feito por meio de eletrochoques nas
témporas, sob a agao de anestésicos e as vezes € necessario indicar a pacientes em

estado mais critico, como uma internacao temporaria.



Em suma, a Psiquiatria emerge como uma especialidade médica fundamental na
gestdo dos transtornos mentais, fornecendo uma variedade de abordagens
terapéuticas que abarcam a psicoterapia, a farmacologia e uma combinagédo de
ambas. A relevancia da comunicagao clara entre profissional e paciente, aliada a
avaliagao criteriosa das alternativas terapéuticas, sublinha a necessidade de uma

abordagem integral para fomentar o bem-estar psicolégico.

9.1.2 Psicanalise

A psicanalise se caracteriza como uma abordagem clinica tedrica, com o propdsito de
estudar o comportamento da mente humana, auxiliando no tratamento de disturbios
mentais e neuroses. Seu padrao de estudo se desenvolve para a relacdo entre os
desejos inconscientes, os comportamentos e os sentimentos que contornam a pratica
individual. A psicanalise estuda o inconsciente, uma parte oculta que impacta nossas
agdes, pensamentos e emogdes. A analise de sonhos e atos falhos ajuda a revelar
mistérios internos, buscando promover saude mental e bem-estar ao entender

conflitos e traumas para uma vida mais plena.

A abordagem psicanalitica é caracterizada por uma perspectiva abrangente do
paciente, buscando concluir sua totalidade e nao apenas os sintomas ou
circunstancias imediatas de sua vida. Esta modalidade terapéutica € de longo prazo,

onde o acompanhamento do paciente pode se expandir por muitos anos.

Dessa forma, o terapeuta acompanha semanalmente a vida do paciente, observando
todas as dindmicas que influenciam seu funcionamento nas situagdes cotidianas e em

suas relagdes interpessoais.

Segundo o site Vida Saudavel do hospital Albert Einstein, a Psicanadlise se trata de um

método terapéutico criado por Sigmund Freud, um médico austriaco.

Ha numerosas suposi¢cdes que fundamentam as teorias por tras da psicanalise. Em
primordial, existem trés funcdes dentro da personalidade de todos: O id, o ego e 0

superego,

O ideal compreendendo tanto o instinto quanto os impulsos imprescindiveis basicos,

€ energia inconsciente; também inclui tendéncias agressivas e sexuais. A mente



acautelada, ou o ego, serve para manter o id sob controle, exercendo uma influéncia
moderada, por fim, o superego representa a realidade externa, incluindo em si
pensamentos, sentimentos e comportamentos conscientes, que transmitem os

costumes e valores dos pais ou da sociedade.

Mediante informacdes publicadas no site do Hospital Santa Ménica, o objetivo do
tratamento € prestar assisténcia aos pacientes a desenvolver compreensao mais
profunda de seus pensamentos, sentimentos e memdarias inconscientes para gerar

aumento permanente e alteragdes na personalidade.

O profissional procura padrdes ou eventos continuos do passado que possam exercer
um papel nas complicagdes atuais do paciente. De acordo com o blog da Mackenzie,

um psicanalista também:

A. Reune-se com os pacientes individualmente;

B. Mantém sessdes aproximadamente quatro vezes por semana durante 50
minutos ou mais cada sessao;

C. Incentiva os pacientes a auto identificar seus estados emocionais;

D. Ajuda os pacientes a entender os fatores subconscientes que impulsionam seu
comportamento;
Mantém a confidencialidade do paciente;

F. Mantém anotagdes detalhadas de cada sessao.

De modo geral, a Psicanalise é indicada para qualquer pessoa que deseja se conhecer
melhor.



10 MODELAGEM DE NEGOCIO: CONSULTORIA

10.1 Proposta de Valor

Muito se discute a importancia de como a saude mental no trabalho torna-se um pilar
fundamental para o sucesso e o desenvolvimento das organizagées. Um ambito de
trabalho positivo e agradavel, que favorece o bem-estar mental dos seus
colaboradores, estabelecem resultados positivos em diversos fatores, impulsionando

a criatividade, a produtividade, o lucro e a competitividade da empresa.

A proposta de valor do TCC apresenta um programa abrangente de saude mental no
trabalho que esta centrada em promover o bem estar, adaptando e atendendo

necessidades especificas dos colaboradores. Isso inclui:

10.1.1 Treinamentos e workshops:

Elaboramos programas para abordar e entender melhor quais sdo os desafios
enfrentados de cada colaborador, analisando e desenvolvendo propostas por exemplo
workshops de gerenciamento de estresse, para promover a resiliéncia e o bem estar
no ambiente de trabalho, auto cuidado e equilibrio entre a vida pessoal e profissional
que sao acompanhados também por profissionais, treinamentos sobre comunicacao
eficaz e inteligéncia emocional € um treinamento especifico para o desenvolvimento

de comunicagao assertiva.

Nesse contexto, abaixo estdo nossos temas que iremos abordar em nossos

workshops e palestras iniciais, estando disponiveis para nossos clientes:
Gerenciamento do Estresse:

e Pauta: Identificacdo dos principais fatores estressores no ambiente de trabalho
e técnicas para lidar com o estresse.
e Objetivo: Capacitar os colaboradores a reconhecerem e gerenciarem o

estresse de forma eficaz, promovendo o bem-estar mental.

Promoc¢ao da Resiliéncia:



Pauta: Estratégias para desenvolver a resiliéncia e superar desafios no
trabalho.
Objetivo: Capacitar os colaboradores a lidarem com adversidades de forma

positiva e a se adaptarem as mudangas com mais facilidade.

Equilibrio entre Trabalho e Vida Pessoal:

Pauta: Importancia de estabelecer limites saudaveis entre vida profissional e
pessoal.
Objetivo: Promover o equilibrio entre as demandas do trabalho e as

necessidades pessoais, contribuindo para uma melhor qualidade de vida.

Autoconhecimento e Autocuidado:

Pauta: Ferramentas para desenvolver o autoconhecimento e praticas de
autocuidado.
Objetivo: Incentivar os colaboradores a se conhecerem melhor e a adotarem

habitos saudaveis que promovam o bem-estar fisico e emocional.

Prevencao do Burnout:

Pauta: Reconhecimento dos sinais de esgotamento emocional e medidas
preventivas.
Objetivo: Capacitar os colaboradores a identificarem os sintomas do burnout e

a adotarem medidas para prevenir o esgotamento no trabalho.

Comunicacéao e Relacionamentos Interpessoais:

Pauta: Melhoria da comunicagao e construgao de relacionamentos saudaveis
no ambiente de trabalho.

Objetivo: Aprimorar as habilidades de comunicagcdo e promover
relacionamentos interpessoais positivos para um ambiente de trabalho mais

colaborativo e harmonioso.

Recursos Humanos Humanizado:

Pauta: Importancia da humanizagcao no ambiente de trabalho e praticas para

promover a valorizagao e o bem-estar dos colaboradores.



e Objetivo: Sensibilizar os gestores e colaboradores sobre a importancia de um
RH humanizado, que reconhega a individualidade e as necessidades

emocionais dos funcionarios.
Gestao de Conflitos:

e Pauta: Estratégias para lidar com conflitos interpessoais e promover a
resolucao pacifica de divergéncias.

e Objetivo: Capacitar os colaboradores a identificarem, gerenciarem e
resolverem conflitos de forma construtiva, contribuindo para um ambiente de

trabalho harmonioso.
Inteligéncia Emocional no Trabalho:

o Pauta: Desenvolvimento da inteligéncia emocional e sua importancia para o
desempenho profissional e bem-estar no trabalho.

¢ Objetivo: Promover o autoconhecimento e o desenvolvimento das habilidades
emocionais dos colaboradores, como autocontrole, empatia e habilidades

sociais, para lidar com situa¢des desafiadoras no ambiente de trabalho.

Esses temas complementam as palestras sobre saude mental no trabalho, abordando
aspectos importantes da gestdo de pessoas e do relacionamento interpessoal, que

contribuem para um ambiente organizacional saudavel e produtivo.

Em suma, nossa empresa visa 0 melhor para seu colaborador e sua gestao, temos
como objetivo mostrar ao contratante de nossos servigos que pode e € necessario
fornecer material e conhecimento a sua equipe. Nosso objetivo € mostrar ao nosso
cliente que ele pode sim dedicar tempo a saude de seus funcionarios, de forma que
traga tanto um bom relacionamento profissional entre sua equipe, quanto aumentar
sua produtividade e faturamento através disso, levando nossa visdo de que,

colaborador saudavel gera resultados extraordinarios.

10.1.2 Suporte continuo:

Nossa empresa esta comprometida em proporcionar o maximo de suporte continuo

aos nossos clientes, através de agendamentos com profissionais de saude mental,



em que cada sessao teremos um profissional pronto como psicéloga ou dependendo
de seu pacote contratado, disponibilidade para consulta com psiquiatra; A Psicologa
terapeuta para instruir seus colaboradores, ouvi-los e dar o melhor suporte possivel
para cada individuo, seja elas virtualmente ou até mesmo se for preciso que iremos
até nosso cliente para atendé-lo, visando sempre o melhor suporte, conforme o pacote
contratado ou servigos adicionais, entretanto a necessidade que nossos clientes

sempre sera colocada em prioridade.

Em analise disso, toda nossa estrutura de atendimento € pensando em deixar o
ambiente confortavel ao colaborador, para que a cada consulta, seja ela, online,
presencial, individual ou em grupo, a mesma se sinta a vontade para expressar o que
esta sentindo e pensando, pois nossa politica € confiavel, mantendo total sigilo a todo

e qualquer outro colaborador ou superior.

10.1.3 Aplicativo integrado:

Nosso aplicativo “Human Behavior”, proporciona uma plataforma com diversas
categorias como acesso a recursos sobre autocuidado, terapias e suporte terapéutico
em relacdo ao acompanhamento de sintomas e acompanhamento com profissionais
por exemplo, com perguntas sobre como esta se sentindo em relagado ao seu humor,
COMo 0 seu corpo esta reagindo, como vocé esta lidando com esses sintomas, sempre
sendo acompanhados por um especialista para obter resultados positivos futuros.
Nosso objetivo é trazer conforto, suporte e manter um ambiente confortavel para o
funcionario, afim de que ao se deparar com situacdes que os deixem desconfortaveis,
com medo, ansiosos, aflitos. O nosso aplicativo seja também uma maneira do
colaborador se expressar de forma que ele se sinta acolhido pela plataforma e

principalmente pela pessoa por tras da propria.

10.1.4 Atendimento Psicolégico e Agendamento de Consultas:



* Atendimento Online: Oferecer a possibilidade de consultas psicolégicas online,
proporcionando acesso facil e conveniente aos colaboradores, especialmente
para aqueles que nao tém disponibilidade para consultas presenciais.

+ Agendamento Flexivel: Permitir que os usuarios agendem consultas de acordo
com sua disponibilidade, através de um sistema de agendamento integrado ao
aplicativo, facilitando o processo e reduzindo o tempo de espera.

» Confidencialidade e Privacidade: Garantir que todas as interagdes e informacdes
compartilhadas durante as consultas sejam tratadas com confidencialidade e
seguranga, protegendo a privacidade dos usuarios.

* Notificacbes e Lembretes: Enviar notificagdes e lembretes automaticos sobre
consultas agendadas, para ajudar os usuarios a lembrarem-se de suas sessoes
e manterem o compromisso com o autocuidado.

+ Feedback e Avaliagao: Solicitar feedback dos usuarios sobre o atendimento
recebido e a experiéncia geral com o aplicativo, buscando continuamente
melhorias e ajustes para atender as suas necessidades.

» Profissionais Qualificados: Certificar-se de que os profissionais de saude mental
associados ao aplicativo sejam devidamente qualificados e credenciados,
garantindo a qualidade e eficacia do atendimento oferecido.

» Acesso Facilitado: Facilitar o acesso aos servigos de saude mental, eliminando
barreiras como custo, distancia e estigma, para que os colaboradores se sintam
encorajados a buscar ajuda quando necessario.

* Registro de Histérico: Manter um registro seguro do historico de consultas e
progresso terapéutico dos usuarios, permitindo uma visao abrangente do seu

bem-estar mental ao longo do tempo.

Em conclusao, a saude mental no trabalho € de grande importancia para o sucesso
e desenvolvimento das organizagbes, afetando diretamente a produtividade e
criatividade na organizagado. A proposta de valor deste TCC proporciona uma
abordagem completa, com aplicativo integrado, treinamentos e suporte continuo,
que tem como maior objetivo promover um ambiente saudavel para todos. O
investimento sobre a saude mental garante e transforma um futuro préspero e com

SUCEeSSO0 para a empresa.



10.2 Segmentacao de Clientes

Os empreendedores de empresas de porte pequeno a grande, dentro do contexto da
saude mental no trabalho, sdo uma parcela do mercado que busca continuamente
solugdes que possam proporcionar um equilibrio entre as exigéncias profissionais e
pessoais. Eles preferem ferramentas e servigos que sejam eficazes e praticos,
permitindo-lhes lidar com suas responsabilidades sem sobrecarregar ainda mais suas
agendas ja ocupadas. Nosso publico-alvo demonstra um interesse crescente em
estratégias de autocuidado e bem-estar mental, reconhecendo a importancia e
necessidade de um ambiente de trabalho saudavel para o sucesso a longo prazo de

seus negocios.

Em relacao a faixa etaria, embora haja diversidade, grande parte dos empreendedores
estao na faixa dos 30 aos 50 anos, periodo em que a pressao para alcancar o sucesso
profissional €& particularmente intensa e desafiadora. Eles sdo individuos que estao
em uma fase crucial de suas carreiras, buscando expandir seus negocios e manter a
competitividade no mercado. Quanto as localidades, nosso publico pode ser
encontrado em areas urbanas e suburbanas, refletindo a natureza diversificada dos

ambientes empresariais.

Como empresa que oferece treinamento, workshops e um aplicativo com a
possibilidade de agendamento de terapias, estamos em sintonia com as necessidades
e preferéncias dos empreendedores de empresas diversas no que diz respeito a
saude mental no trabalho. Nossa abordagem se concentra em fornecer solugbes
praticas e eficazes que ajudem nossos clientes a promover um ambiente de trabalho

saudavel e produtivo para eles e seus funcionarios.

Entendemos que nosso publico-alvo busca recursos que ndo apenas abordem os
desafios imediatos relacionados a saude mental, mas também oferecam ferramentas
para promover o autocuidado e o desenvolvimento pessoal continuo. Nossos
treinamentos e workshops sao projetados para fornecer estratégias praticas para lidar
com o estresse, a ansiedade e outros problemas de saude mental no local de trabalho.

Além disso, nosso aplicativo oferece uma conveniente plataforma de agendamento de
acompanhamento psicoldgico, permitindo que os empreendedores e principalmente

seus funcionarios acessem facilmente servigos de suporte emocional quando



necessario. Essa combinagao de recursos presenciais e digitais nos coloca em uma
posicao unica para atender as diversas necessidades de nossos clientes, oferecendo

uma solugéo abrangente para a promogao da saude mental no ambiente de trabalho.

Nossa empresa esta comprometida em ser uma lider no mercado, agregando valor
por meio de nossos servigos inovadores e orientados para resultados. Estamos
constantemente buscando maneiras de aprimorar nossas ofertas e adapta-las as
necessidades em evolugao de nossos clientes, demonstrando nosso compromisso em

ser um parceiro confiavel e eficaz na promog¢ao da saude mental no local de trabalho.

10.3 Canais

Canais de logistica de distribuicdo envolve o planejamento e a execucdo das
atividades necessarias para que o servigco chegue ao gestor e colaborador de forma

eficiente e satisfatoria.

e Divulgacao

e Leads

e Fechamento e Acordo de Entrada
¢ Implementagdo de Cronograma

e Acesso ao APP

e Material de Treinamento

De inicio divulgamos nosso material “LinkedIn” e as empresas interessadas buscam
nos conhecer. Oferecemos o aplicativo “Human Behavior’ que tem como finalidade
ajudar clientes e colaboradores dentro da empresa com diversas ferramentas. A
empresa interessada entra em contato com a nossa empresa, marcamos uma reuniao
com a gestdo com pauta de fechando de negdcio e contratagao, resultando assim a
implementagdo do nosso cronograma dando todo o suporte e ajuda necessaria com
nosso material que no qual seria ajudar tanto o gerenciador quando o colaborador da
empresa com priorizagdo no bem estar de todos, ajudando na empresa com clima
organizacional, ajuda nos setores a ter um bom relacionamento interpessoal e
trabalhar em equipe. Ja o colaborador que usar nosso App, priorizamos o bem-estar

dos funcionarios, autoajuda, consultas com psicélogos e atendimento 24H.



Em suma a implementagdo completa dos nossos servigos ajudando tanto os

funcionarios quanto os gerenciadores

10.4 Relacionamento com cliente

Nossa empresa tem como objetivo manter um relacionamento continuo e significativo
com nossos clientes, desde a primeira integragdo ao fim de nossos servigos
contratados e o pds venda, sempre proporcionando suporte personalizado e solugdes

sob medidas para suas necessidades.

Quando um cliente visita nossas propagandas e demonstra qualquer tipo de interesse
€em Nnossos servicos, nosso foco € recebé-lo da forma que o mesmo se sinta mais
confortavel, proporcionando uma experiéncia calorosa desde o primeiro contato. Em
analise do que foi demonstrado interesse do cliente, nos dedicamos em compreender
suas necessidades especificas e ir além do que o esperado, oferecer orientacéo

personalizada e apresentar nossos servigos brevemente.

Pensando nisso, queremos estabelecer uma parceria com nossos futuros clientes,
iremos marcar uma reunido com o interessado para que nds consigamos nos
apresentar mais profundamente, entender a fundo a necessidade do cliente, mostrar

a ele que com nossa consultoria sua vida empresarial se tornara mais leve.

Nessa abordagem oferecemos diversas opg¢des para atender as necessidades
individuais de cada pessoa, assim que feita a contratacdo de nossos servigos, vamos

acompanhar e apresentar o suporte necessario para nosso consumidor.

Em conclusao, apds ser finalizado nosso cronograma e término do contrato, iremos
estabelecer um acompanhamento e follow up desses compradores, assim a cada 3
meses nosso vendedor ira entrar em contato com esse antigo cliente para oferecer
novos servigos e movimentar um relacionamento continuo com tal, a fim fidelizar o

consumidor.

10.5 Atividade Chave



Com base em Saude Mental no Trabalho e no desenvolvimento do aplicativo, aqui
estdo algumas atividades essenciais e como elas colaborardo para entregar a

proposta de valor:
Avaliagao de Saude Mental:
. Uma ferramenta para avaliar o estado emocional e mental dos colaboradores.

. Proporciona insights sobre o nivel de estresse, ansiedade, depresséao, entre

outros, permitindo uma intervengao precoce.
Recursos de Autocuidado:

. Disponibilizagcédo de recursos como meditagao guiada, exercicios de respiragao,

técnicas de relaxamento, entre outros.

. Ajuda os colaboradores a lidar com o estresse e a ansiedade no dia a dia.
Acompanhamento de Emogdes:

. Recurso para que os colaboradores registrem suas emocgdes diarias.

. Permite identificar padrées de comportamento e emogdes, facilitando o

autoconhecimento e a tomada de medidas preventivas.
Conteudos Educativos:

. Fornecimento de artigos, videos e podcasts sobre saude mental,

gerenciamento do estresse, equilibrio entre trabalho e vida pessoal, entre outros.

. Promove a conscientizagcdo e a educagdo continua sobre questbes

relacionadas a saude mental.
Comunicagéao e Suporte:

. Possibilidade de comunicacao direta com profissionais de saude mental, como

psicélogos e terapeutas.

. Oferece um espago seguro para os colaboradores compartilharem suas

preocupacdes e receberem orientacdes personalizadas.

Feedback e Avaliacio:



. Mecanismos para coletar feedback dos colaboradores sobre a eficacia das

ferramentas e recursos oferecidos.

. Ajuda a entender as necessidades dos usuarios e a realizar melhorias

continuas no aplicativo.

10.6 Recurso Chave

Itens Quantidade | Valor Total
Cadeira [ 13 R$250,00 R$3.250,00
Notebook [ 13 R$1.500,00 R$19.500,00
Mesa [ 13 R$250,00 R$3.250,00
Custo total: 26.000,00

10.7 Parcerias

Novos Fornecedores e Parceiros Estratégicos para Ampliar o Valor do nosso

programa de saude mental no trabalho

. Parcerias com provedores de plataformas digitais que oferecem solugdes

tecnologicas:

Parcerias taticas e planejadas com plataformas digitais que expandem o acesso a
terapia e suporte, oferecendo aos colaboradores uma variedade de profissionais
qualificados, para consultas e acompanhamento virtual. Além disso, as parcerias
garantem um atendimento customizagao, inserindo especialidades variaveis da saude
mental e proporcionando suporte inicial por meio de chatbots com inteligéncia artificial,

facilitando a identificacdo precoce de sintomas.
. Parcerias com profissionais da saude mental:

Psicdlogos, terapeutas entre outros profissionais sdo de grande importancia para
promover total suporte terapéutico aos colaboradores. Esses parceiros oferecem uma
ampla gama de consultorias, treinamento e supervisao para certificar que atendam da

melhor qualidade cada necessidades individuais dos colaboradores.

. Parcerias com fornecedores de servigos de suporte:



Parcerias com empresas que fornecem servigos de suporte, como coordenacgao de
sessoOes, gestao de clientes e apoio administrativo, asseguram uma experiéncia

continua e sem complicagdes para os clientes.
. Parceria de treinamento e desenvolvimento.

especialistas em treinamento e desenvolvimento permitem a concepgao e execugao
de programas de treinamento e workshops personalizados. Esses parceiros sao
capazes de identificar as necessidades de desenvolvimento dos colaboradores e

elaborar conteudo educacional pertinente e cativante.

10.8 Estrutura de custos

10.8.1 Colaboradores e suas fungodes

Cargo Tipo de Contratagdo Funcéo

Avaliacao Psicologica
Diagndstico
Aconselhamento e Psicoterapia
Desenvolvimento de Planos de Tratamento
Intervencéo e Apoio
01 - Psicologa/socia Sacia Educagao e Orientagdo
Encaminhamento
Registro e Documentagao
Consultoria e Colaboragao
Desenvolvimento Profissional
Etica e Pratica Responsavel

Folha de Pagamento
Salario: R$8.500




10.8.2 Custo total dos colaboradores

Cargo Tipo de Contratacéo

Funcéo

01 - Analista de Rh Clt

Recrutamento e Selecgéo
Palestras

Treinamento e Desenvolvimento

Gestao de Beneficios
Avaliagéo de Desempenho
Clima Organizacional e Comunicagao Interna

Conformidade e Politicas de RH

Apoio aos Gestores

Cargo Tipo de Contratagéo

Funcao

03-T. Prestador de servigo

Manutengao de Hardware e Software
Suporte Técnico
Gestao de Rede - Marketing
Atualizagbes e Backups
Manutencao Preventiva
Gerenciamento de Inventario de Tl

Folha de Pagamento

Salario Mensal

R$

4.49C
Consultoria e Colaboragao

Desenvolvimento Profissional
Etica e Pratica Responsavel

Folha de Pagamento

Valor por Consulta
Cargo

R$ 5.00¢

Tipo de Contratacdo

Funcéo

01 - Administrativo/Sécio Clt

Gestao Estratégica
Desenvolvimento de Programas de Bem-Estar
Politicas de Saude Mental
Treinamento e Capacitagdo
Avaliagdo e Melhoria Continua
Apoio a Gestéo de Pessoas
Comunicagéo e Sensibilizagédo
Contribuigdo para a Cultura Organizacional

Folha de Pagamento

Salario Mensal

8.000,00

Cargo Tipo de Contratacéao

Funcéo

01 - Vendedor Clt

Gestao Estratégica
Desenvolvimento de Programas de Bem-Estar
Politicas de Saude Mental
Treinamento e Capacitagao
Avaliacédo e Melhoria Continua
Apoio a Gestao de Pessoas
Comunicacéo e Sensibilizagao
Contribuigdo para a Cultura Organizacional

Folha de Pagamento

Salario Mensal

R$5.500,00

Cargo Tipo de Contratacédo

Funcéo

01-RH Cit

Recrutamento e Selecéo
Palestras
Treinamento e Desenvolvimento

Folha de Pagamento

Salario Mensal

4.000,00




Quantidade Colaboradores Salario Total por area
1 Rh R$4.000,00 R$4.000,00
1 Analista de Rh R$5.500,00 R$5.500,00
3 T.1 R$4.490,00 R$13.470,00
1 Psicélogal/sicia R$8.500,00 R$8.500,00
5 Psicologa R$5.000,00 R$25.000,00
1 Administracao/Sécia R$8.000,00 R$8.000,00
1 Vendedor R$5.500,00 R$5.500,00
Total R$69.970,00
10.8.3 Custos agregados ao més
Estrutura de custos
Produto Custo Quantidade Valor total
Material Marketing R$ 5.000,00 - R$5.000,00
Plano de internet R$ 200,00 13 R$2.600,00
Uber RS 1.100,00 13 R$14.300,00
Hospedagem do Aplicativo R$ 150,00 1 R$150,00
Custo Total: R$22.050,00
10.9 Pacotes
Descrigiode Valores [ Contribuigdo |

Terapia em grupo

Psicéloga/s6cia (saldrio fixo)

R$2.220,00

Alongamento

RH (Salario Fixo)

Acesso ao nosso aplicativo.

Workshop e Palestras (Pautas e Detalhamento sera discutido em reunido)

RH (Salario Fixo)

Workshop e Palestras (Pautas e Detalhamento serd discutido em reunido)

Pacote Premium (1 até 65 pessoas) -

RH (Salario Fixo)

R$1.960,00

Terapia em grupo

Psicéloga/s6cia (saldrio fixo) |-

Acesso ao nosso aplicativo.

Pacote Simples ( 1 até 45 pessoas)
Workshop e Palestras (Pautas e Detalhamento serd discutido em reunido

-
)

RH (Salario Fixo)

R$1.300,00

Adicionais
Consulta com Psicdloga em Grupo

|

R$120,00 R$50,00

Alongamento, Yooga, entre outras atividades que deverdo
ser alinhadas em reunido.

| —

(Variavel)

10.10 Receita

Pacote N° de Agendamentos Preco por Pacote Valor Total

Master 20 R$2.220,00 R$44.400,00
Premium 20 R$1.690,00 R$33.800,00
Simples 20 R$1.300,00 R$26.000,00

Total

R$104.200,00



10.11 Custos X Receitas

Custo X Receita

Custo Mensal R$92.020,00

Receita Mensal R$104.200,00

Lucro R$12.180,00




CONSIDERAGOES FINAIS

A saude mental no ambiente organizacional se trata de um tema de grande relevancia
para o sucesso dentro das empresas. Este trabalho colocou em pauta a importancia
de implementagéo de programas e servigos que levam ao bem-estar psicolégico dos
colaboradores, mostrando que empresas que priorizando e investem tempo e custo
em seus colaboradores, especialmente na saude mental, colhem beneficios

significativos, o aumento de produtividade € um grande exemplo dentre isso.

Ao longo deste estudo, abrangemos a proposta de nossa organizagdo, que oferece
amplos servigos voltados a saude mental no trabalho. Nossos servigos incluem
palestras e workshops, atendimento psicoldgico e sessdo de Alongamentos, todos
desenhados para atender as necessidades especificas de cada empresa. Através de
abordagens personalizadas, visamos transformar ambientes conturbados, em
ambientes mais saudaveis e equilibrados, onde o0s colaboradores possam

desenvolver todo o seu potencial.

Os planos evidenciam que as intervencdes propostas sdo eficazes na melhoria da
saude mental dos trabalhadores, contribuindo para um ambiente organizacional

saudavel, mais harmonioso e produtivo.

A adocéo de praticas que tornam prioritario a saude mental e reflete um compromisso
da empresa com a qualidade de vida de seus colaboradores, 0 que se conclui em
resultados significativos para o negécio como um todo.

Entretanto, investir na saude mental no ambito organizacional ndo se trata apenas de
uma questao de responsabilidade social, mas também uma maneira inteligente de
estratégias de gestdo, capazes de promover um ciclo impoluto de beneficios tanto
para os funcionarios quanto para o empregador. Concluimos que, ao acatar medidas
concretas e continuas de apoio a saude mental, as empresas estarao cuidando nao
apenas dos colaboradores, mas também garantindo um futuro mais prospero e

altamente sustentavel a todos.
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