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Uma Publicagcdo AGP/NAIS em parceria com o Curso de Psicologia da Uesb.

O que é saude mental?

E comum no nosso cotidiano escutarmos a expressdo saiide mental.

Mas, afinal de contas, o que é satiide mental?

Embora nao exista um consenso acerca do conceito de satide mental, podemos entendé-lo como sendo mais do que a auséncia de doencas (ou
crises). A sadde mental também esta relacionada com permitir que o individuo se engaje e se desenvolva, dentro de seus limites e
possibilidades, no seio de uma comunidade com condigdes sociais favorédveis que lhe dé acesso a satide, a educacéo, ao lazer, ao esporte, a
seguranca, ao trabalho e a cultura (HELOANI; CAPITAO, 2003; ALCANTARA; VIEIRA; ALVES, 2022).

Saidde mental e trabalho: que relacao é essa?

J&a que boa parte de nossas vidas sdo dedicadas a atividades ligadas ao trabalho, este tem papel preponderante na nossa satide
mental e pode afeta-la de forma positiva ou negativa. As relacdes que se estabelecem entre individuo e trabalho séao
dindmicas e complexas. Assim, dependendo das condi¢cdes e organizacdo do trabalho, este pode ser fonte de experiéncias
positivas, contribuindo para a manutencao de uma saide mental saudavel, ou fonte de experiéncias negativas, contribuindo
para o desenvolvimento dos adoecimentos e sofrimentos mentais (VASCONCELOS; FARIA, 2008; TJES, 2018). Por isso ¢é
importante atentar ao modo como nos relacionamos com o trabalho para, assim, tentar identificar os sentimentos e

sensacoOes que a relacdo com o trabalho gera em nos.
Identificando agentes estressores no trabalho

Segundo o psicélogo Zanelli (2010) o estresse é compreendido como um fenémeno biopsicossocial que acarreta em um
conjunto de reagdes fisioldgicas, psicoldgicas e comportamentais do organismo para atender a uma necessidade de adaptacado
ou ajustamento ao se ver confrontado com pressdes do ambiente. O estresse, enquanto fendOmeno complexo, se constitui em
uma correlacdo entre as condigdes existentes e a avaliagdo e o enfrentamento do individuo frente a essas condicdes.

Sabemos que o estresse intenso ou prolongado pode ter impactos negativos na salde fisica e mental. Existem fatores
relacionados com o trabalho, os quais agem individualmente em diferentes proporcdes, que podem desencadear situagoes

estressantes, levando a ansiedade e a angudstia. Dessa maneira, identificar os agentes estressores é o primeiro passo para

construcado de estratégias de enfrentamento e cuidado.
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Dificuldades e desafios podem fazer parte do trabalho. Contudo,

Construindo estratégias de cuidado

diante da persisténcia de sentimentos negativos e desagradaveis
(angtdstia, medo, insatisfacdo, tristeza, desdnimos, dentre outros)
relacionados ao desenvolvimento do trabalho, é importante a busca de
ajuda, seja dentro do proprio ambiente de trabalho ou fora dele, a fim
de compreender melhor as dindmicas envolvidas entre o
desenvolvimento do trabalho e o mal estar gerado por ele (TJES, 2018;
CEREST, 2021).

E imprescindivel a construcio de projetos de vida que abarquem
atividades que ndo estejam apenas vinculadas ao emprego, ou seja, ter

atividades, rotinas, experiéncias fora do mundo do trabalho, tais

como: praticas de cuidado de si, momentos de lazer, estabelecimentos

de vinculos sociais, insercao

outros ambitos da

sociedade/comunidade, acesso a cultura, etc. (CEREST, 2021).
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