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* Objetivo do Guia

e Apoiar empresas com material util para promocao da saude mental dos
trabalhadores durante pandemia da COVID-19.

* Objetivos especificos

* Consolidar material publico de referéncia, de érgaos competentes nacionais e
internacionais, sobre medidas de promocao da saude mental e capacitacao para
suporte social nos ambientes de trabalho em contextos de pandemia.

e Orientar gestores de empresas sobre temas relacionados a saude mental e o
trabalho, associados ao enfrentamento da COVID -19

e Oferecer material informativo para ser utilizado com trabalhadores e familiares na
promocao de saude mental durante pandemia de COVID-19.

https://www.portaldaindustria.com.br/publicacoes/2020/4/guia-sesi-de-saude-mental-em-
tempos-de-covid-19/
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Se nada for feito

A COVID-18.

Efeitos para empresas:
Sem PSM:

 Aumento de transtornos mentais
 Aumento de absenteismo de curto prazo

 Aumento de afastamentos prolongados (+
15 dias)

 Aumento despesas de planos de saude

e Reducdo do potencial produtivo (falta de
disposicao e motivacao para trabalhar,
dificuldade de se concentrar)

e Aumento de comorbidades



Promocdo de Saude mental - PSM:
porque é uma prioridade em tempos de COVID-19

Pandemia:

* Sofrimento e adoecimento psicoldgico: processo social mais amplo.
e Decorrente de inumeros fatores associados a pandemia

 Nao um fendbmeno ocupacional

Promoc¢ao de Saude Mental — PSM na empresa

e Contribui parcialmente no enfrentamento

* Mitiga, mas nao elimina o impacto negativo.

* Desenho deve prever limitacdes e considerar fatores externos.
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Pandemia:

* Processos de mudancas profundas,

* Revisao de valores e de estilo de vida,

* Redesenho da atuacao profissional e social dos individuos
* Reinvencao de empresas e negocios.

Efeitos psicoldgicos da PSM:

* Prevencao de casos severos

* Desenvolvimento de resiliéncia

Se algo for feito

* Desenvolvimento pessoal e profissional

O processo de sofrimento e adoecimento mental é social, decorrente de inumeros fatores
associados a pandemia e nao um fendmeno ocupacional.
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INTERVENCOES AMBIENTE

de preven¢ao em saude mental de suporte social e de inovacao



Promocdo de Saude mental: intervencoes

Reconhega o
crescimento

Oportunize a colaboracdo e
compartilhamento de histérias
positivas

Honre e reconheca a
contribuicao de cada um

Se inclua nas estratégias de
suporte

Rota da
resiliéncia:
transformando
adversidade em
crescimento

Oportunize a colaboracgao e
compartilhamento de histérias
positivas

Honre e reconheca a
contribuicdao de cada um

Se inclua nas estratégias de
suporte




Primeiros
cuidados
psicologicos
PCP

O que sao:

oferecer apoio e cuidado praticos
nao 1nvasivos;

avaliar necessidades e
preocupacaoes;

ajudar as pessoas a suprir suas
necessidades basicas (alimentacao,
agua e informacao);

escutar as pessoas, sem pressiona-
las a falar;

confortar as pessoas € ajuda-las a
se sentirem calmas;

ajudar as pessoas na busca de
informagoes, servigos e suportes
sociais;

proteger as pessoas de danos
adicionais.

O que nao sao:

® Nao ¢ algo que apenas profissionais

podem fazer;

Nao ¢ um atendimento psicologico

profissional;

Nao envolve necessariamente uma
discussao detalhada sobre o evento que

causou o sofrimento;

Nao ¢ solicitado que as pessoas
analisem o que aconteceu ou que
relatem os eventos ocorridos em ordem

cronologica;

Nao significa pressionar as pessoas a
falar sobre sentimentos e reagdes que

tiveram em relacao a um evento.



Como oferecer apoio a colegas

O que nao fazer

Nao faga falsas promessas ou fornega falsas

informacades.

Nao force as pessoas a receberem ajuda e ndo seja

Invasivo ou agressivo.

Nao pressione as pessoas para contar-lhe historias
pessoais.

Nao conte as historias das pessoas aos outros.

Nao julgue as pessoas por suas agdes ou sentimentos.




Promocado de Saude mental: intervencoes

Os transtornos psiquicos mais frequentes séo:

b4,

Q Reagdes Imediatas
* episodios depressivos

*estresse agudo de tipo transitorio
* comportamentos violentos
* consumo excessivo de dlcool

Q Transtornos psiquicos tardlos:
* luto patolégico
* depressao
* transtornos de adaptacéo (dificuldade para ajustar-se & mudancga
vital que as perdas significam)
* manifestacoes de estresse pos-traumaético
* abuso do élcool ou outras substéincias que causam dependéncia
* transtornos psicossomaticos

Padries de sofrimento prolongado (com frequéncia
adquirem um caréter grave e de longa duracéo):

* tristeza

* medo generalizado

* ansiedade expressa corporalmente
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Vestuario:
® Preciso me vestir de uma maneira especifica para ser visto como respeitoso?

® As pessoas impactadas precisardo de determinadas roupas para manter dignidade e
costumes proprios?

Que Staes para Idioma:

® Qual ¢ a maneira usual de cumprimentar as pessoas nesta cultura?

avaliar aO ® Qual ¢ o idioma que eles falam?

Género, idade e poder:

. 1 . .
Oferecer PCP As mulheres afetadas deveriam ser abordadas apenas por profissionais do sexo

feminino?

® Quem eu devo abordar? (na familia, na comunidade)

em diferentes

Toque e comportamento:

® Quais s3o os costumes no que diz respeito a tocar as pessoas?
CUIturaS ® Ha problema em segurar a mao de alguém ou tocar o ombro das pessoas?
Religido e crencas:

® Quais crengas ou praticas sdo importantes para as pessoas afetadas?

¢ Como podem entender ou explicar o que aconteceu? /




PESSOAS QUE
PRECISAM DE
APOIO MAIS

ESPECIALIZADO
IMEDIATO




ASPECTOS
DAS PESSOAS
A SER
RESPEITADOS

Seguranca

® Evite que as suas a¢des coloquem as pessoas em maior risco ou
dano.

® Assegure-se de que os adultos ¢ as criangas que recebem a sua
assisténcia estejam seguros e proteja-os de danos fisicos e
psicologicos.

Dignidade

® Trate as pessoas com respeito ¢ de acordo com suas normas
sociais e culturais.

Direitos

® Tenha certeza de que as pessoas possam ter acesso a assisténcia
oferecida de maneira justa e sem discriminagao.

® Ajude as pessoas a buscar por direitos e ter acesso ao apoio
disponivel.

® Ajasomente em beneficio dos interesses das pessoas que
encontrar.



Recomendacdes éticas

O que nao fazer

N3ao se aproveite da sua relagdo de cuidador.
Nao peca dinheiro ou favores para ajudar as pessoas.

Nao faca falsas promessas ou forneca falsas

informacgades.

N3ao force as pessoas a receberem ajuda e nao seja

Invasivo ou agressivo.

Nao pressione as pessoas para contar-lhe historias

pessoais.
Nao conte as historias das pessoas aos outros.

Nao julgue as pessoas por suas acdes ou sentimentos.




Comunicacao adequada

O que nao dizer e fazer

Nao pressione alguém para te contar sua histdria pessoal.

Naio interrompa ou apresse a historia de alguém (por exemplo, ndo olhe
no reldgio ou fale muito rapidamente).

Nao toque a pessoa se voce nao tiver certeza de que € apropriado fazé-
lo.

Nao julgue o que elas fizeram ou ndo fizeram ou como estdo se
sentindo. Nao diga: “Voce nao deveria se sentir assim”, ou “Vocé
deveria se sentir sortudo por ter sobrevivido.”

Nao invente coisas que vocé nao conhece.

N3ao use termos muito técnicos.

Nao conte a elas a histéria de outra pessoa.

Nao fale sobre seus proprios problemas.

Nao faga falsas promessas ou dé falsas garantias.

Nao pense ou aja como se vocé devesse resolver todos os problemas da
pessoa no lugar dela.

Nao menospreze os esforgos das pessoas e seu senso de capacidade de
cuidar delas mesmas.

Naio fale sobre as pessoas utilizando termos negativos (por exemplo,
nao os chame de “loucos” ou “malucos”).




Comunicacao adequada

O que nao dizer e fazer ®

Nio interrompa ou apresse a historia de alguém (por
exemplo, ndo olhe no reldgio ou fale muito rapidamente).

Nao toque a pessoa se vocé nao tiver certeza de que ¢
apropriado faze-lo.

Nao julgue o que elas fizeram ou nado fizeram ou como
estao se sentindo. Nao diga: “Vocé nao deveria se sentir
assim”, ou “Voce deveria se sentir sortudo por ter
sobrevivido.”

Nao use termos muito técnicos.
Nao fale sobre seus proprios problemas.

N3o pense ou aja como se vocé devesse resolver todos os
problemas da pessoa no lugar dela.

Nao menospreze os esfor¢os das pessoas e seu senso de
capacidade de cuidar delas mesmas.

Nao fale sobre outras pessoas utilizando termos negativos
(por exemplo, ndo os chame de “loucos” ou “malucos”).




Principios de acao dos PCP

OBSERVAR: verifique a seguranca; verifique se ha pessoas com
necessidades basicas evidentes e urgentes; verifique se ha pessoas com
reacoes sérias de estresse psicologico.

ESCUTAR: aborde pessoas que possam precisar de ajuda; pergunte sobre
as preocupacoes e necessidades das pessoas; escute as pessoas e ajude-
as a se sentir calmas.

APROXIMAR: ajude as pessoas a resolver suas necessidades basicas e ter
acesso aos servicos; ajude-as a lidar com problemas, forneca informacoes;
aproxime as pessoas de entes queridos e do apoio social.




OBSERVAR

Observar Questoes Mensagem Importante

Seguranga Quais riscos de seguranca ha no local de Iniciar a ajuda em situagcdes inseguras
atendimento (calor, oportunidades de contagio, pode gerar distracdes e
ruido, objetos cortantes)? Que medidas preciso comprometer a saude de todos.
tomar para proteger a mim e a pessoa em crise?

Pessoas o]l A pessoa esta passando mal? Parece necessitar de Saiba o seu papel e peca ajuda
GG ELR S EHTE L atendimento médico de emergéncia? Em caso de especializada sempre que necessario.
evidentes e urgentes emergéncia, ha alguém por perto para ajudar?

S E G TR R A pessoa esta tao abalada com que ndo consegue Avalie quem pode ser beneficiado
(CEG T SRS SR andar sozinha, responder a comandos, ou estd em pelo PCP e qual seria a melhor forma
psicoldgico estado de choque? de ajudar.




Escutar: com
olhos, ouvidos

e coracao

1. Aproxime-se das pessoas
gue possam precisar de apoio

2. Pergunte sobre as
necessidades e preocupacoes
das pessoas

3. Escute as pessoas e ajude-
as a se sentirem calmas



1. Aproxime-se das pessoas
que possam precisar de apoio

* Aborde as pessoas de maneira respeitosa e
de acordo com a cultura de cada um.

* Apresente-se
* Pergunte se vocé pode oferecer ajuda.

* Se possivel, encontre um lugar seguro e
silencioso para conversar.

* Ajude a pessoa a sentir-se confortavel; por
exemplo, ofereca agua.

* Se a pessoa estiver muito angustiada,
garanta que ela nao figue sozinha.



Aproximar




2. Pergunte sobre as necessidades e
preocupacdes das pessoas:

* Apesar de algumas necessidades
serem evidentes, sempre pergunte
O que as pessoas precisam e com o
qué elas estao preocupadas.

* Procure saber o que for mais
importante para elas naquele
momento e ajude-as a definir
guais sao as prioridades.



3. ESCUTE AS
PESSOAS E
AJUDE-AS A

SE
SENTIREM
CALMAS:

Figue perto da
pessoa.

N3ao a pressione
CEICREIE]R

Se a pessoa estiver
muito angustiada,
ajude-a a acalmar-
se e assegure-se
de que ela nao
esta sozinha.




No trabalho

Em casa




Trabalho Presencial

Dicas

A
No trabalho ﬁ

E normal se sentir estressado com o processo de adaptacao as

mudangas. [sso nao significa que vocé ndo vai se adaptar.

Seja criativo para ndo se distanciar emocionalmente de seus

colegas.
Seja mais tolerante consigo € com 0s outros.

Caso apresente sintomas de gripe como tosse, coriza ¢ febre,
converse com seu gestor, preferencialmente por telefone e antes de
ir ao local de trabalho, a respeito.

Caso apresente o mal-estar durante a jornada, comunique

imediatamente ao gestor.

Se tiver dificuldades para se adaptar ao distanciamento fisico:

® Converse com seu gestor, colegas de trabalho e familiares
para buscar solugdes em conjunto.

Busque ajuda em programas de acompanhamento
psicoldgico.

Verifique na sua empresa ou faga uma busca nas redes
sociais por servigos de apoio psicologico gratuito on-line ou

peca que amigos e parentes o facam para voce.




Dicas: Home office

O trabalho em casa

Esse € um cenario unico e desafiador para muitos
trabalhadores. Tudo bem se vocé nao tem todas as
respostas e precisa de tempo para se adaptar.

Seja compreensivo com vocé durante o processo de
adaptacao. As dificuldades s3o comuns, mas isso nao
significa que voce nao consegue se adaptar.

Adote e compartilhe com amigos e colegas de trabalho

estratégias para criar rotinas saudaveis de trabalho em

casa.

A colabora¢ao nesse momento sera essencial para
todos se sentirem apoiados € menos sozinhos.

Se tiver dificuldades para se adaptar ao teletrabalho:

® Busque ajuda em programas de suporte psicossocial para
acompanhamento psicoldgico.

® Faga uma busca nas redes sociais por servigos de apoio
psicoldgico gratuito on-line ou peca que amigos e parentes
o facam para voce.




Dicas: Afastamento

compulsorio

()
Transforme-se no trabalho A

Mantenha contato com seus colegas de trabalho e
gestores, troque ideias sobre como lidar com a

pandemia.

Seja um suporte social para os colegas que estdo no

trabalho.

Reconheca a importancia da sua contribui¢ao no

combate a Covid-19 a partir do isolamento social.

Se estiver com dificuldades de se adaptar, busque

ajuda:

® em programas de acompanhamento psicologico.
® Verifique na sua empresa ou faca uma busca nas redes
sociais por servigos de apoio psicoldgico gratuito on-line

ou pecga que amigos e parentes o fagam para voce.




Dicas: Afastamento

compulsorio

Enquanto isso, Transforme-se é{

® Estar sozinho ¢ bastante desafiador, mas € uma

enorme oportunidade para aprender a ficar em sua

propria companhia.
Aproveite este momento para reconhecer

Permita-se afetar por sentimentos de esperanga,

acolhimento e cuidado mutuo.

Se puder crie um projeto para que se mantenha
ativo mentalmente, algo que seja importante para

VOCE se sentir vivo € motivado.

Nao deixe de conversar com seus parentes via
telefone, e-mail ou redes sociais. Faca video
chamadas ou utilize qualquer outro meio que lhe

permita escutar e ser escutado.




