E PARA
TER UMA
BOA
SAUDE
MENTAL?

Para manter uma boa saude mental, é
importante ndo se isolar, reforcar os lagos
familiares e de amizade, diversificar os interesses,
manter-se intelectual e fisicamente ativo.

Trabalhar é fundamental, mas arrume tempo
para se divertir e relaxar. Procure ser feliz no
trabalho. Invista na sua profissao, atualize seus
conhecimentos.

Alimente-se de forma saudavel. Alimente
também seu espirito. Leia livros, ouga musica, veja
filmes e programas.

Cuide-se. Ninguém é eterno. Mais saude
representa mais qualidade de vida.

Saiba lidar com as boas emogoes e também com
aquelas desagradaveis, mas que fazem parte da
vida.

PROCURE AJUDA PROFISSIONAL

—— Para saber mais, acesse: —
www.bit.ly/maissaudemental
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Servidoras e Servidores S AU D E
0 presente material foi elaborado com base em algumas

legislacdes e informacdes relativas ao cuidado com a saude do

servidor, nosso maior patrimonio.
A Atencdo a Saude do Servidor é composta por um conjunto

de iniciativas que objetivam a promocé&o e prevencao da sadde
e satide mental do servidor publico federal. Nesse sentido, este
folder pretende abranger as orientacoes sobre a satide mental
no trabalho, considerando o contexto da Educagdo Profissional
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Conhecer seus direitos é tao importante quanto conhecer
seus deveres. Boa leitura e cuide-se bem!
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A Saude Mental € uma parte integrante da saude
determinada por uma série de fatores socioeconémicos,
biologicos e ambientais. Nao & simplesmente a auséncia
de doenca mental e sim a manutencdo de um estado de
bem-estar mesmo diante das adversidades da vida.

A Saude Mental de uma pessoa esta relacionada a
forma como ela reage as exigéncias da vida e ao modo
como harmoniza seus desejos, capacidades, ambicodes,
ideias e emocodes.

A Organizacéo Mundial de Saude (OMS, 2001) define
saude mental como: "um estado de bem-estar, em que a
pessoa realiza suas proprias habilidades, pode lidar com
as tensdes normais da vida, trabalhar de forma produtiva e
€ capaz de fazer contribuiges a sua comunidade”.

O ambiente de trabalho e a forma como ele é
organizado e gerido podem ter efeitos na saude mental do
trabalhador: o trabalho pode ser benéfico para a saude
mental, proporcionando um sentimento de inclusédo
social, estatuto de identidade e estruturando a ocupacéao
do tempo. Em contrapartida, existem uma série de fatores
(profissionais, sociais, familiares, pessoais e econdmicos)

' .. TRABALHAR NAo € Tho §6 PRODUZIR:
TRABALHAR € AINDA VIVER JUNTo”

(DEJOURS, 2004)

0 QUE E SOFRIMENTO MENTAL?

O termo “sofrimento mental” engloba um amplo
espectro de condigbes que afetam a mente e pode
provocar mudancas no comportamento, no
pensamento e na emogao, assim como também
alteragdes de atencao e de memoria.
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ADOECIMENTO
MENTAL

Rapidas mudancas sociais
Condicoes de trabalho estressantes
Discriminacao de género

Exclusao social

Estilo de vida nao saudavel
Violéncia e violacao dos direitos humanos
Outros

SINAIS DE ALERTA

Sono ruim

Aumento ou perda de peso
Baixa energia

Tristeza permanente

Baixa tolerancia

Oscilacoes de humor

Ansiedade aumentada

Dificuldades

Falta de apoio e medo do preconceito
Negacao do adoecimento

0 QUE A GESTAO PODE FAZER?

« Criarum programa ou projeto de atengao a satde do
servidor nainstituicao.

» Criar circulos de salde para detectar e debater
problemas e encontrar solucbes com base na
participacado dos servidores.

- Definir agbes em matéria de saude mental
integradas a Politica de Saude e Seguranga no
Trabalho nainstituicao.

UNDE BUSCAR AJUDA

Servigos de Salde: Unidades de Saude da Familia,
Centro de Atencéao Psicossocial (CAPS).
Emergéncia: SAMU 192, UPA, Pronto-Socorro e
Hospitais

- Servigos disponiveis narede de Saude Mental no Brasil

PANORAMA DA POLITICA DE SAUDE
DO SERVIDOR PUBLICO FEDERAL
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e Decreto n° 6.833, de 29/04/09 - Criagao do SIASS -Trata do
Subsistema Integrado de Atengéo a Saude do Servidor Publico
Federal;

e Decreto n° 6.856, de 25/05/09 - Dispde sobre 0s exames
médicos periodicos;

e Portaria Normativa n° 03, de 07/05/10 - Norma
Operacional de Satde do Servidor (NOSS) — Diretrizes gerais
para implementacéo das agdes de vigilancia aos ambientes e
processos de trabalho e promogao a salide do servidor;

¢ Portaria Normativa n° 03, de 25/03/13 - Institui Diretrizes
Gerais de Promogao da sadde do Servidor;

o Portaria n° 1.261, de 05/05/10 - Principios, diretrizes e
acoes em satde mental dos servidores;

e Portaria n° 07, de 26/10/16 - Diretrizes de promogao da
alimentacao adequada e saudavel nos ambientes de trabalho;

e Decreto n® 3.298, de 20/12/99 - Atencdo as pessoas com
deficiéncia;
o Manual SIASS - Manual de Pericia Oficial em Satde do




