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A Saude Mental no Local de Trabalho

O nosso trabalho

A saude mental é definida como “um
estado de bem-estar no qual o individuo
tem consciéncia das suas capacidades,
consegue lidar com o stress normal da
vida, trabalha de forma produtiva e
frutifera e contribui para a comunidade

em que se insere”.

No mundo atual, o trabalho desempenha
um papel importante na nossa vida e o
local de trabalho € um meio fundamental
guando se trata de saude mental. Ao
discutir o tema da saude mental em
relacdo ao trabalho com membros do seu
grupo local, deve ajuda-los a compreender
que ter um ambiente de trabalho agradavel
€ benéfico para o seu bem-estar geral. Isto
da as pessoas um sentido de propdésito e
ajuda a satisfazer as suas necessidades.
Por outro lado, um ambiente de trabalho
negativo pode ter impacto na satde mental
com varios fatores negativos, tais como
stress profissional, discriminacao, pressao

ou bullying.
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Ambiente de trabalho

mentalmente saudavel

Um ambiente de trabalho mentalmente
saudavel é um lugar onde as exigéncias
séo realistas e  conciliam as
necessidades dos empregados e do
empregador. E um lugar com uma
cultura de trabalho positiva, baseada no
respeito e na confianca, que encoraja o
didlogo sobre questbes de salde

mental entre os membros da equipa.

Um elevado nivel de saude mental no local
de trabalho aumenta a produtividade no
trabalho, a criatividade e as capacidades
de aprendizagem. Também favorece a
satisfacdo no trabalho, o bem-estar geral,
comportamentos pro-sociais, a saude
fisica e o esforco para um maior

desenvolvimento profissional e pessoal.

E importante lembrar que a construcdo de
um local de trabalho mentalmente
saudavel ndo é apenas responsabilidade
dos gestores, pois o0s colaboradores
também tém um papel a desempenhar.
Ambos devem criar uma cultura de
trabalho positiva onde as condi¢cdes de
saude mental ndo sejam estigmatizadas,
mas sim apoiadas. Neste manual, vai
encontrar algumas dicas que pode partilhar
com o seu grupo de trabalho relativamente
ao que podem fazer para manter uma

saude mental positiva no trabalho
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Estrategias de apoio a Saude Mental Positiva no

Local de Trabalho

Reduza as horas extra

Trabalhar horas extras é algo de que muito
poucos empregados gostam. Muitas
vezes, 0s proprios empregadores nao
ficam satisfeitos por ver a sua forca de
trabalho fazer horas extra, uma vez que
isso produz custos extra de mao-de-obra.
Trabalhar horas extra tem um efeito
negativo na saude mental e fisica, bem

como na produtividade.

Defina prazos realistas

Os prazos apertados sdo uma das razoes
mais comuns para o stress intenso no
trabalho. Gerir os horarios diarios de forma
a estar em dia com as tarefas de rotina

ajuda a minimizar a pressao.

Faca pausas

Fazer pausas regulares durante o dia &
extremamente benéfico, tanto fisica como
mentalmente. Em primeiro lugar, as
pausas sd0 essenciais para O
funcionamento do corpo e do cérebro -
oferecem uma oportunidade para uma
nutricdo adequada. Além disso, ajudam a
renovar a capacidade de atencdo e a
manter a concentracdo. As pausas Ssao
benéficas para a manutencdo de altos

niveis de criatividade e produtividade.

Tente néo levar trabalho para
casa

A chave para uma carreira longa e feliz em
gualquer profissdo é nao levar trabalho
para casa. Juntamente com o trabalho, os
empregados levam consigo o stress e,
mais tarde, levam-no para as suas familias
e amigos. Levar trabalho para casa é uma
razdo comum pela qual as pessoas nao
sdo capazes de construir um equilibrio

saudavel entre o trabalho e a vida pessoal.

Aprenda a dizer ‘nao’

Nem sempre é facil dizer 'ndo'. Mas precisa
de relembrar os membros do seu grupo de
gue também tém o direito de estabelecer
limites de trabalho quando as expectativas
comecam a exceder as suas competéncias

ou capacidades de trabalho.



Como utilizar este recurso com
0 seu Grupo Local de Saude?

Neste manual, encontra informacdes
basicas sobre 0 que é a salde mental e
como esta pode ser influenciada pelo local
de trabalho. Na apresentacéo "Manter uma
Saude Mental Positiva no Trabalho", que
faz parte deste tema de literacia em saude,
encontrarqd informacdo mais detalhada
sobre 0 que é a saude mental no local de
trabalho e porque é tao importante manté-

la. Use a apresentacéo para:

e Conversar com os membros do seu
grupo local de trabalho sobre as
caracteristicas de um ambiente de
trabalho mentalmente saudavel;

e Tentar chamar a sua atencao para
fatores de risco que podem
influenciar a satde mental positiva
no trabalho;

e Descrever 0s sintomas comuns que
constituem sinais de aviso de que
algo de errado pode estar a

acontecer com o seu bem-estar;

e Apresentar-lhes dicas uteis sobre
estratégias para promover a saude

mental positiva no trabalho.

Atividade em grupo

Depois de partihar o video e a
apresentacdo sobre "Manter uma Saulde
Mental Positiva no Trabalho" com os
membros do seu grupo local, deve
encoraja-los a iniciar uma conversa que 0s
ajude a compreender melhor a importancia
de manter uma salde mental positiva. Aqui
estdo algumas perguntas que podem ser

Uteis para moderar a conversa:

e Jateve problemas de saude mental
ou testemunhou algum dos
problemas de colegas devido ao
trabalho?  Quais foram os
sintomas?

e Acha que o seu local de trabalho
influencia positivamente a sua
saude mental? Porqué/Por que
nao?

¢ Qual é a influéncia do seu trabalho

noutras esferas da sua vida?
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