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Esta cartilha tem a intencionalidade de

trazer informagaes sobre Saide Mental

¢ Biosseguranga para os profissionais
da e&ucaqéo. Através deste material,
serdo repassadas informagdes a
respeito das estratégias de prevengdo e
promogio da saide no sspectos da
satide mental, bem como, fornecer
conhecimentos para adesio de boas

préticas de biosseguranga.
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SAUDE MENTAL

Sadde mental dos pmressores: por que

precisamos falar sobre ela?

0 que 6 Sadde Mental?

0 tarmosaide menta st relsciondo »

g, el s g il comobrmoniz s o
emogdes, Diaiament, venciamos um série deemogs, bos u i, mes
que e part david, e qu podm prjudicar o desempenho da pesso na

il oo, sociel.no trbalho e todas s sreas dovid.
Qual a importancia de se trabalhar a sadde mental do educador?

Poderos et qu  aide mental contempl, et tantos ftores,  ossa
capacadedesenagto debem:sstr e cquilbri Ademeis, usragses o
anbintsderbalh podemsercomuns citandoarecontrciade
ranstoros mentais,Logo, o sorecarg d trabalho, s cobrangasdaesola

e dos o, bem como  auto xiggncados préprio prfessresem
relegio 80 seu trablhoquepode desncadea stress,ansidode
dad
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omo identificar uma pessoa
com a salide mental
comprometida?

A

1. Auséncia ou excesso de sono

2. Irritabilidade ¢ Agressividade
3. Variagao do humor ao longo do dia

4. Dificuldade de concentragio

5. Esta mais ansioso e cansado L /

Séo sinais recorrentes? Reconhega os sinais para cuidar da sua sadde

E fisica e psicologica

B

3



TRANSTORNO MENTAL

0 desequilibrio emocional facilita o surgimento de transtornos mentais.

0 que séo transtornos mentais?

Trata-se de uma disfunggo que pode alterar o humor, raciocinio,
comportamento e aprendizado, afetando a sadde mental e
apresentando sinais fisicos em muitos casos. Os transtornos mentais
mais comuns séo ansiedade e depressio, no ambiente de trabalho pode
haver maior frequéncia da sindrome de burnout. Nao existem causas
definidas para o surgimento dos disturbios, h uma multicausalidade
decorrente das particularidades e vivéncias de cada sujeito envolvido.

NAO BUSCAR AJUDA CONTRIBUI PARA O
AGRAVAMENTO DO ESTADO EMOCIONAL.

N o)

Unidade Basica de Saide (UBS)
Centro de Referéncia e Assisténcia Social (CRAS)

Centro de Avendo Psicossocial CAVS)
Centro de Valorizagdo da Vida (CVV) ".B‘?E




Ansiedade

OQUEE?

£ uma sensagao difusa de desconforto, apreensio, antecipagio de um

risco néio concreto. Sua durabilidade ¢ intensidade sao

esproporcionais ao estimulo (risco).

Sintomas

Pode ocasionar falta de ar ou respiragao acelerada, dor no peito,
palpitagdes, tremor, fola acelerada, tensao dos misculos, dor de
cabega, iritabilidade, preocupagao excessiva, boca seca, entre outros.

Consequéncias

Prejuizo social
Diminuigao da qualidade do trabalho . 1




QQUEE?

Trata-se de uma condigao psicolégica onde o individuo sente tristeza e
desanimo excessivo, afetando negativamente o seu dia a dia. De
acordo com a Organizagéo Mundial da Satide, a depressiio ¢ a maior
causa de incapacidade no mundo.

Sintomas
0 episedio depressivo pode ser leve, moderado ou grave, assim, h
variagges nos sintomas. De forma geral pode apresentr, insénia ou
hipersonis, insensibilidade emocionl, angstia, desespero, diminuigéo

ou aumento do apetite, autoestima diminuida.

Consequéncias

O individuo terd dificuldade o incapacidade de exercer atividades
basicas da vida didria =y

()
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Sindrome de Burnout

QQUEE?

Rexresso Bunat s aqulo qe esou d ucionardvidod
e "

 sgotaments i, pi e
dise,chsea-se qu s profsonls dadreade educago tem it
motivosporadesehro Burnout, deido ko vl de estrsse o

corgo o tbalho

Sintomas

O sintoma o da sndrame d burnout 6 sevsgtod

fsico amociona ue s el e attdes natas, como
lsclmento -Agesshidod -Ansedodes

Consequéncias
- Otsbahoem eqipe  totlents prfudad
Dimin a capacided e comprender mciorlrente o ut

Pode scarretar em aheragoes fisicas, afetando sua imunidade e tomando-se

herivel s doegas



http://blog.safetec.com.br/crm/como-melhorar-o-trabalho-em-equipes-nas-empresas/

TRATAMENTO E PREVENCAO

No primeiro sinal de sintomas e de exaustgo, o individuo deve
procurar por um psicélogo ou psiquiatra. O profissional vai ajudar o

paciente a tragar novos caminhos para combater o estresse, criagio

de novas estratégias e prevengio e combate. Sao trés cam

0s
possiveis para se livrar da Sindrome de Burnout: tratamento natural,
tratamento farmacéutico e tratamento psicolégico. Os trés, no

entanto, no funcionam sozinhos e devem estar em conjunto

Algumas dessas estratégias pcdem contemp]a

- Higiene do Sono:
Reorganizagdo do trabalho
- Praticar atividades fisicas regulamente
 Investir na vida pessoal ¢ social fora do trabalho

+ Estimular um maior contato com amigos e familiares

+ Promogéio de saide e bem estar no ambiente de trabalho



https://viva.rituaali.com.br/saude/medicina-do-estilo-de-vida-entenda-o-que-e-e-desfrute-dos-beneficios/

Como trabalhar e promover
saude mental no ambiente de
trabalho?

1- Incentive atividades 2- Apoie os

sicas colaboradores e equipe

3-Apoio Psicoldgico 4| §
*Ncentivode intoragg,

en i
‘ tre &s equipes,

1

»
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=A Liosseguranga na escola 6 um

= conjunto de ages voltadas para

prevenir, proteger, contro]ar,
¢

> reduzir ou evitar riscos na vida

o do educador e aluno. Criando

Loum ambiente seguro e sauddvel.




Nao compartilhar
objetos pessoais;
Estimular o uso de

garrafinha ou copo
- individual

Manter janelas e portas

abertas para deixaro

ambiente arejado

743

Manter pisos secos,

- - preservar a higiene da

esco|av principalmente;

dos banheiros

g

 daméscars;

Observar calendsrio
vacinal de
professsores e
alunos; 2
Atentar-se para

sintomas virais;

Em caso de gripeou

resfriado, fazer o uso

No tocar em
ferimentos ou
uperficies lesionadas



/_) Hiieniza 30 das maos




& E a Forma que seu corpo intereje

. com seu ambiente de trabalho. Tem
. como objetivo minimizar o esForgo e
» desconrorto em razéo do tral)a”'m e
., ovimentos repetitivos.

™ A prevengéo do aci&ente

» ergonbmico favorece o seu bem-

. estar'
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