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CUIDADOS
COM A SAUDE
MENTAL

SAUDE DO TRABALHADOR

O QUE FAZER PARA OBTER
UMA MELHOR QUALIDADE
DE VIDA.
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SAUDE
MENTALDO
TRABALHADOR

As mudancas que tém ocorrido
no mundo do trabalho.

A necessidade de produzir
mais e mais rapido, entre
outros fatores acabam

@
gerando um desgaste fisico e
emocional nos trabalhadores.
Durante esse periodo de pandemia
ainda se tornou mais importante cuidar
da saude mental e do bem-estar

psicossocial.

~ o g ° ’)‘..\
Voceé ja ouviu falar '9
da Sindrome de (
Burnout?
Segundo Maslach e Goldberg,

€ caracterizado por sinais de exaustao
emocional, em decorréncia de uma ma
adaptacao do individuo a um trabalho
prolongado, altamente estressante e com
grande carga tensional.

i

Conheca os

. N\ | L/
sintomasda - -
Sindrome NN
de Burnout?

e Dores de cabega e no corpo

e Cansaco fisico e mental
€XCESSIVO;

e Irritabilidade;

e Agressividade;

e Pressdo Alta;

e Falta de concentracio;

¢ Baixa autoestima;

e Lapsos de memoria;

e Perda de apetite;

e Tristeza excessiva;

e Fadiga constante;

e Disturbio do sono

e Perturbacoes

gastrointestinais;




DICAS!

Como cuidar da

savde mental?

»,

Pratique o autocuidado

O que faz vocé se sentir bem? E 0 que no
seu ponto de vista, € qualidade de vida?
Quais sao seus objetivos e desejos?

Se vocé ndo sabe a resposta para essas
perguntas, faca um exercicio de
autoconhecimento para comegar a
investiga-las. O autocuidado é uma
forma de cultivar o amor-proprio e se
fortalecer. N ,

Desperte o corpo

‘,

E importante movimentar-se ‘
por meio de qualquer pratica

que seja prazerosa paravocé. 27
Dancar, caminhar, correr por exemplo!

Aprenda a respirar

l‘ S (CJ
4 C/

Preste aten¢ao em como vocé
inala e exala o ar. Respirar
corretamente proporciona uma
série de beneficios para o
individuo, como ficar mais
relaxado, ter melhor
concentragdo, diminuir a
ansiedade e insOnia.

Inspire pelo nariz contando até
quatro. Sinta o ar encher os
pulmoes e 0 abdomen subir;

Expire pela boca, esvaziando os
pulmoes e a barriga, contando
até quatro novamente.




DICAS!

Como cuidar da
savde mental?

Diga xis!

O sorriso ajuda a manter o equilibrio emocional, nos mantém mais

relaxados, aumenta a autoestima e o alto astral.

Uma forma de sorrir mais € se levando menos a sério e buscando

fontes de alegria, como ver filmes de comédia
MOTIVOS PARA SORRIR MAIS
e Reduz osriscos de doencas cardiovasculares

e Previne rugas

e Melhora a circulacao sanguinea

e Facilita a digestao

« C)

(

e Diminui a intensidade de emoc¢oes negativas como tristeza

Reconfigure sua relagcéao

com a tecnologia

Que tal colocar o celular no

silencioso. Comece a

® determinar hordrios para ler

. = \fb noticias e responder as

" mensagens, em vez de ficar

L/ ‘ o tempo todo conectado.

Experimente!

Oucamusicapara @
se aquietar

~

Melodias entretém, o que v
faz da pratica de ouvir

musica uma 6tima maneira de
descansar a mente daqueles
pensamentos mais rotineiros.
Faca uma playlist de musicas
instrumental ou da sua preferéncia.
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ACIDENTES DE
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SAUDE DO TRABALHADOR

ACIDENTES DE TRABALHO
COMO PREVINIR?
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Acidentes de
trabalho.

Segundo a Previdéncia Social...

Art. 2° Acidente do trabalho € aquele que ocorrer
pelo exercicio do trabalho a servico da empresa,
provocando lesdo corporal ou perturbagio
funcional que cause a morte, ou perda, ou redugio,
permanente ou tempordria, da capacidade para o
trabalho.

Tanto acidentes quanto doengas relacionadas ao trabalho
s30 eventos extremamente comuns € € importante ter em
mente que podem acontecer com qualquer pessoa.

Vamos te ajudar com isso...

Antes de qualquer outra dica sobre prevengio

de acidentes. A melhor recomendagio é o x/ﬁ L
o s SRR

Exercicio Fisico regular...

Um corpo fisicamente ativo tem mais forga,

postura, reflexos mais apurados, e atencio
aos pequenos movimentos do dia-a-dia.




Acidentes de
trabalho.
Como previnir?

O escritorio nao é um lugar 100% seguro...

Ao falarmos sobre acidentes de
trabalho, normalmente nos vem a
mente canteiros de obras ou grandes
industrias e realmente nestes locais a

incidéncia do risco é maior. Mas vocé

j4 parou para pensar que mesmo um
escritério ou  qualquer  setor

administrativo esconde sérios riscos
de acidentes?

Top 5 acidentes mais comuns no ambiente de
trabalho

1. LER/ DORT
2. Quedas

3. Queimaduras
4. Choque elétrico
5. PerfuracGes e cortes




Acidentes de
trabalho.
Devemos evitar...

LER/DORT

22 maior causa de afastamentos do trabalho em todo o pais. Estas
doengas ocorrem em virtude da intensificacdo do trabalho, uso
indiscriminado de computadores sem a realiza¢ao de pausas. A solugio
€ estimular os funcionarios a realizarem pausas rapidas e periddicas e
implantar um programa de gindstica laboral com alongamentos e
exercicios durante a jornada de trabalho.

Quedas

N3o utilizar cadeiras como escadas, estar sempre atento ao chdo onde
pisa, tomar cuidado com pisos molhados e encerados, sempre usar o
corrim3ao ao subir e descer de escadas e evitar cabos e fios nas dreas de
circulagio sem a devida sinalizacao e protegao.

Queimaduras

Evite tomar bebidas quentes nas mesas e postos de trabalho e ao
consumi-las opte por xicaras ou copos descartdveis para bebidas
quentes pois sao mais resistentes, muito cuidado também com chama
de fogdes e até mesmo as bases das cafeteiras que geralmente estarao
quentes.




Acidentes de
trabalho.
Devemos evitar... ~

Choques elétricos

Sempre vistoriar as condi¢es de cabos e extensdes antes do uso e nao
realizar nenhum tipo de manutengio ou instalagdo em equipamentos
energizados e nunca sobrecarregue tomadas com a utilizacdo de
adaptadores como Tes ou Benjamins.

Perfuragdes e cortes

Grampeador, as tachinhas ou percevejos, tesouras, estiletes, facas e até
lapis e canetas. Todo cuidado € pouco ao manusear estes instrumentos
e a atencdo redobrada vai impedir que os acidentes acontecam,
mantenha tudo organizado nas gavetas!

TODO TRABALHADOR MERECE
VOLTAR PARA CASA DO MESMO

JEITO QUE FOIPARAO ,

TRABALHO!
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OQUEE

SAUDE DO (@\

TRABALHADOR? || |

Primeiro o que € considerado um
trabalhador? bem, € toda pessoa que
exerca uma atividade de trabalho,
independentemente de estar inserido
no mercado formal ou informal de
trabalho, inclusive trabalho
considerado familiar, ou domestico,
presencial ou remoto.

Por tanto, quando se fala o termo
satide do trabalhador esta se
referindo a saude geral do
trabalhador, compreendendo
além da simples auséncia de
doenca, mas também, um estado
de bem estar social, fisico e
mental, é algo bem amplo, que
engloba a participagio dos
trabalhadores em todas as

questoes que dizem respeito a sua
saude.




OndeoSUSentra _HB_gus
nessa historia? ‘-‘\

A saude é um direito de todos como diz a nossa
constituicao e por isso o sus foi criado, € no ambiente de
trabalho o SUS tem o poder de intervir, com acoes
destinadas ao trabalhador, dando protecao no ambiente
na qual ele esta inserido, acoes essas que vao desde a
vigilincia sanitdria, epidemiologicas de combate e
tratamento de doencas, portanto € dever do SUS oferecer
saude a todos trabalhadores independente do vinculo
empregaticio, e se sua empresa ou instituicao nao oferece,
mesmo sabendo da precariedade, o trabalhador pode e
deve procurar pelo servico de saude conveniada ao SUS
para ser atendido.




DIREITO DO

D
TRABALHADOR A /\I/\ M
CERCA DE SUA SAUDE

eRealizacdo de exames com custos pagos pela empresa.

eSer informados sobre os riscos.

o Ter a disposicdo Equipamento de Protecio Individual(EPIs)
eReceber da previdéncia social.

e Ter estabilidade em determinadas condicoes.

o Ter assisténcia a saude, tratamento e reabilitacdo.

e Ter acesso a promocdo e protecio da saude.

eInterrupgdo do trabalho mediante casos especificos.

OS PRINCIPAIS
DIREITOS DO
TRABALHADOR
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LER/DORT?

SAUDE DO TRABALHADOR

CARACTERISTICAS,GRAUS,
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PREVENGCAO
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Principais causas LER / DORT

e Posturasinadequadas;

e Ritmos acelerados de trabalho, muitas vezes impostos
pelas maquinas, exigindo esforgos exagerados;

e Pressdo do tempo e produtividade;

e Excesso de trabalho e horas extras;

e Ambiente de trabalho inadequado;

e Auséncia de pausas em tarefas que exigem descansos.




Principais Sinais e Sintomas

e Inicio insidioso

e Queixas subjetivas - dor
e Diminuicdo da forca

e Sensagao de peso

e Desconforto

e Alteracao da caligrafia
e Atrofia muscular

e Perda da sensibilidade
e Dorméncias

e Formigamentos

e Dificuldade de dormir

e Caimbras




Graul

e Dor localizada no membro e
nao irradiada

e Cansaco no membro
afetado, sensacido de peso e
desconforto

e Incomodo durante o
trabalho

e Melhora com o repouso

e Exame fisico normal

e Sem achados laboratoriais

Fases Clinicas

Graull

e Dor no inicio dajornada,
persistente e intensa porém
toleravel

e Redugao de produtividade

e Palpa¢do muito dolorosa,
espessamento tecidual

e Posicionamento antdlgicos
e Dor com formigamento que
regride com repouso

T
i

=
—

.
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Grau III

e Dor severa e incapacitante,

pouco atenuada com O
repouso

e Piora a noite

e Dificuldade de dormir

e Edema na regido acometida

e Calor local

e Crepitagdo fina a
movimentag¢ao dos tenddes

e Padrio antalgico

e Sinais eventuais de
compressao nervosa

e Manobras dolorosas com
aumento da  freqiéncia
cardiaca

e Alteragido do estado psiquico
—depressao

e Reducio produtividade ou
impossibilidade de realizar as

funcGes

Fases Clinicas

GraulV

eEstado psiquico totalmente
alterado

eAngustia

e Depressao

e Neurose

e dor forte e continua,
insuportavel que se acentua ao
movimento, irradiada

e Diminuicao dos sinais clinicos
o AlteracOes sensitivo-motoras,
deformidades, incapacidade
funcional

e Carater cronico.



Como prevenir?

S

> Evite ficar longos periodos na mesma posi¢ao de trabalho;
> Faca alongamento por no minimo 30 segundos dos
membros superiores (bracos), membros inferiores (pernas) e

rgara aliviar o
estresse do dia a dia; o

> Procure um exercicio fisico orientado extra ao trabalho,

cervical (pescoco);
> Administre seu tempo... o lazer é fundame

como Pilates, musculacao, hidroginastica... encontre o que
mais goste de praticar;

> Se persistir alguma dor ou qualqu?ﬁ desconforto fisico
procure auxilio médico para investigar e procurar tratamento

precocemente. A prevencao € o caminho! \//

Q‘ \
—~
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