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APRESENTACAO

O segredo da saude mental e corporal

estd em nao se lamentar pelo passado,
néo se preocupar com o futuro, nem
se adiantar aos problemas, mas viver
sabia e seriamente o presente.

Buda

A salde mental esta relacionada a forma
COMoO Uma pessoa reage as exigéncias,
desafios e mudancgas da vida e ao modo
como harmoniza suas ideias e emogdes.
Quando se trata de adoecimento mental,
sabe-se que pedir ajuda nao ocorre
naturalmente para todas as pessoas.

Quando encontramos desafios em nossa
vida, € importante tentar supera-los e
aprender licdes no meio do caminho.

Por mais complicados e dolorosos que
possam ser, os periodos de adversidade
s80 necessarios para 0 N0SsO crescimento
pessoal. Além de tornar momentos dificeis
menos penosos, o auxilio de terceiros pode
enriquecer o nosso aprendizado com eles.

Ao admitir que precisa de ajuda,
vocé esté cuidando e favorecendo a
preservacéo da sua salde mental e
de todas as pessoas que convivem
e se importam com vocé!

Jé parou para pensar sobre saGde mental?
Alguma vez refletiu se os seus pensamentos,
ideias e sentimentos estdo em harmonia?
Sabe a diferenga entre salde mental e
transtorno mental?

Servidor(a), nesta cartilha, vocé encontrara o
conceito de salde mental, os principais tipos
de adoecimentos, formas de tratamento,
entre outras informacgdes. Ao concluir a
leitura, esperamos que vocé conhega o que
é salde mental, formas de prevencao e de
acesso as politicas publicas e que seja capaz
de saber reagir aos desafios, mudancgas
oriundas do cotidiano e como prevenir e
evitar o processo de adoecimento mental.
Certamente, as teméaticas ndo se esgotam
nesta cartilha e muitos debates seréo
promovidos pela Diretoria de Atencgao a
Saude do Servidor (DAS).
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1. DIRETORIA DE ATENCAO
A SAUDE DO SERVIDOR

Vocé ja ouviu falar sobre a Diretoria de Atencao a Salde do Servidor?

Vamos te contar um pouquinho sobre ela.

A DAS, como é comumente chamada, faz parte da Superintendéncia de Recursos Humanos (SRHU), que
por sua vez esta inserida na Subsecretaria de Gestdo Administrativa, Logistica e Tecnologia (SULOT), da
Secretaria de Estado de Justiga e Seguranga Publica de Minas Gerais (SEJUSP).

E muita coisa, né?

Por isso, desenhamos esse fluxograma:

Secretaria de Estado
de Justica e Seguranga

Plblica

Chefia de Gabinete Secretaria Adjunta

Controladoria Setorial Assessoria Juridica

Assessoria de
Comunicagéo Social

Assessoria de Estratégia

Assessoria de Gestédo e
Parceria PUblico-Privada

Assessoria de Relagées
Institucionais

Academia Estadual de
Seguranga Publica

Assessoria de Acompanhamento
Administrativo

Gabinete Integrado de
Seguranga Publica

Agéncia Central de
Inteligéncia

Subsecretaria de
Gestao Administrativa,
Logistica e Tecnologia

Subsecretaria Subsecretaria de Departamento Subsecretaria Subsecretaria de

Penitenciario de de Atendimento Politicas sobre
Minas Gerais Socioeducativo Drogas

de Integracéo da Prevencéo Social a
Seguranca Piblica Criminalidade

Sup. de Tecnologia Sup. de

Sup. de Apoio a Sup. de Planejamento, A Sup. de Recursos . e
Gestao Alimentar Orgamento e Finangas c nagac Humanos .
omunicagdo Tecnologia
Diretoria de Diretoria de Beneficios
Pagamentos e Vantagens

Diretoria de Gestao Diretoria de Atengao a
de Pessoas Salde do Servidor

Tudo o que é realizado na DAS esté respaldado pelo art. 58, do Decreto n°® 48.659, de 29 de julho de
2023. L4 também encontramos as atribuicdes de toda a SEJUSP.
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“Art. 58 — A Diretoria de Atencdo a Saude do Servidor tem como
competéncia atender as demandas dos servidores da Sejusp, por meio da
promocéo, protegao, vigilancia, prevencéo e redugdo de agravos a salde,
com atribuicdes de:

| — atuar na assisténcia a salde do servidor, buscando parcerias para
ampliagao da rede de cuidados e tratamentos;

Il — desenvolver e monitorar projetos, intervengées e campanhas de
promogao da salde e qualidade de vida no trabalho;

Il — acolher e orientar servidores envolvidos em eventos biopsicossociais,
bem como seus familiares quando couber;

IV — acompanhar e auxiliar o planejamento e implementagéao das agées de
seguranca do trabalho e sade ocupacional, em conjunto com a Seplag;

V — orientar os servidores ocupantes de vagas reservadas a pessoas com
deficiéncia e as respectivas chefias no que se refere a avaliagao pericial
durante o periodo de estagio probatério;

VI — prevenir, enfrentar, atuar e realizar os procedimentos conciliatérios
nas dendncias de assédio moral, conforme a legislagéo aplicavel;

VIl — atuar no processo de preparacgéo para a aposentadoria para fomentar
reflexdes, planejamento pessoal, valorizagdo e qualidade de vida para os
servidores.

Paragrafo Gnico — Subordinam-se hierarquicamente a Diretoria de Atengao
a Salde do Servidor, os Centros Regionais de Atenc&o Psicossociais, que
poderdo ser definidos em ato normativo do Secretéario, em observancia a
legislacéo aplicavel.”

Mas a nossa histéria comega bem antes, quando, em 2006, se iniciou a atuagdo nos contextos de
saude e trabalho. Em 2019, a Diretoria passou a focar nos projetos e propostas de promogéo, protecéo,
vigilancia, prevencgao e reducéo de agravos a salde.

Em 2020, iniciaram-se as tratativas da proposta de saude e qualidade de vida do servidor da SEJUSP
com um projeto de Estado nomeado “Cuidar de Quem Cuida”, momento em que a DAS passou por uma
expanséo fisica e geogréafica da sua estrutura, dando maior capilaridade as suas a¢des.

Neste processo de reestruturagao, estabeleceu-se como Misséao e Visao:

Missao: Promover agdes de amparo a salde fisica e mental, visando promover a qualidade de vida e
combater o assédio moral na SEJUSP, centradas em principios éticos e humanizados.

Visao: Ser reconhecida como um servigo de atengéo a salde do servidor da SEJUSP, comprometida
com a valorizagéo da vida e o bem-estar destes, sendo a méo estendida e o apoio aqueles que estéo
em sofrimento.

Atualmente, a DAS esta estruturada em dois Nlcleos e uma Assessoria:

Diretoria de Atencéo a
Sautde do Servidor

Assessoria de
Enfrentamento e Combate
ao Assédio Moral

Nacleo de Atengéo Nacleo de Salde
Biopsicossocial Ocupacional

Esses Nucleos e a Assessoria oferecem os seguintes servigos:

» Acompanhamento de servidores em ajustamento funcional;
+ Acolhimento/acompanhamento biopsicossocial por demandas espontaneas ou indicagoes;
+ Campanhas de salde realizadas nas unidades prisionais, socioeducativas e administrativas;
+ Diagnéstico e intervengao psicossocial nos contextos de trabalho;
- Orientagdes gerais sobre Licenga para Tratamento de Satde (LTS) de
servidores efetivos e ndo efetivos;
« Orientagdes para abertura registro/comunicado de acidentes de trabalho (CAT);
« Emisséao do Perfil Profissiografico Previdenciario (PPP);
+ Solicitagdes de juntas médicas;
+ Orientagéo para formalizagédo da reclamacgéo de assédio moral;
» Execucgéo das atividades atinentes da Comiss&do de Conciliagdo de Assédio Moral;
» Medidas preventivas e enfrentamento ao assédio moral;
» Grupos de discussado sobre temas de salde e qualidade de vida no trabalho.

Sabemos que as situagdes de estresse devido a natureza do trabalho, a sobrecarga de atividades e
a falta de pessoal, além de problemas emocionais, financeiros, familiares e de salide causam tensdes
que influenciam diretamente na salde mental e interferem no bem-estar e na efetividade da atuagao
dos servidores.

Diante disso, a DAS, que conta com profissionais de diferentes &reas da salde, tem atuado no
acolhimento e em medidas preventivas. Nos Gltimos anos, a DAS tem expandido seu campo de atuagéo,
objetivando estar cada vez mais préxima dos servidores, para ser a mao estendida nos momentos de
dificuldades que estes atravessam em suas vivéncias profissionais e também pessoais.

Se precisar de ajuda, fale com a DAS.
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2. SAUDE MENTAL

De acordo com a Organizagdo Mundial da Satde (OMS), satide mental
€ “um estado de bem-estar no qual o individuo é capaz de usar suas
préprias habilidades, recuperar-se do estresse rotineiro, ser produtivo e

contribuir com a sua comunidade” (OMS, 2020). Portanto, a saGde mental
implica muito mais que a auséncia de doengas mentais e diz, também,
de uma capacidade para aceitar as exigéncias da vida, saber lidar com as
boas e mas experiéncias e buscar ajuda quando necessario.

Quando se pensa em salde, € comum que as pessoas deem maior importancia para questdes fisicas,
mas €& preciso lembrar que uma pessoa saudavel precisa viver um estado de bem-estar também no
aspecto mental e social.

A salde mental esta relacionada a como o individuo reage a rotina, aos imprevistos do cotidiano
e como lida com suas ambigdes, desejos e emogdes. Pode-se dizer que as pessoas mentalmente
saudaveis (ainda que essa caracterizagédo seja complexa e flexivel) entendem que o ser humano é
repleto de limites e imperfei¢gdes, conseguem enfrentar com equilibrio as tristezas, frustragdes, alegrias,
satisfagdes etc. e se propdem a pedir ajuda quando possuem dificuldades em encarar tais situagdes
presentes nos diferentes ciclos da vida.

E importante compreender que “ter saGde mental” nao é algo estatico, que vocé simplesmente alcanga
e ndo precisa se preocupar mais com esse assunto. Saldde mental & um processo em constante
movimento e sempre influenciado pela imprevisibilidade da vida. O que nos cabe é aceitar esse
movimento e tomar as atitudes necessérias e possiveis para compreender e agir sobre os diversos
fatores que determinam e influenciam nosso bem-estar.

3. SAUDE MENTAL E TRABALHO

O trabalho influencia de forma direta na esfera

econdmica, social e cultural de uma sociedade, pois “
€ um elemento central da vida do homem moderno.

A atividade laborativa apresenta-se como um

elemento capaz de interferir ou até mesmo

contribuir para a relagdo satde-doenga mental

(Ledo; Vasconcellos, 2015).

Como dissemos anteriormente, o termo “salide mental” estéa relacionado a um estado de bem-estar
no qual o sujeito realiza as suas capacidades sociais, biolégicas e psicolégicas, sendo um de seus
determinantes a possibilidade de trabalhar, produzindo sentido para si mesmo e contribuindo de
forma produtiva para a sociedade (OMS, 2013).

A relagéo satde-trabalho-doenga vem sendo cada vez mais estudada, em virtude da sua relevancia
para o homem e para a sociedade. O trabalho pode ser tanto um agente de promocéo da salde
mental quanto de adoecimento e uma grande variedade de fatores influenciam nesse processo, sejam
eles individuais ou coletivas, tais como: as caracteristicas pessoais; as relagdes entre as dimensdes
pessoal e profissional; as condi¢des e a organizagao do trabalho; as relagdes de poder na instituigcao;
o reconhecimento; o sentido da atividade para o préprio individuo e o significado daquele trabalho
para a sociedade, entre outros (Fernandes et al., 2018).

Na segurancga pUblica, € importante considerar que as atividades profissionais desempenhadas nos
contextos de privagao de liberdade, prisionais e socioeducativas sédo de natureza mais desgastante
e estressantes, o que exige pensar em uma realidade que ja traz em si certo grau de sofrimento,
uma vez que as atividades profissionais que sdo desenvolvidas em ambiente de confinamento - e
é possivel incluir as unidades socioeducativas - como campo de trabalho, figuram entre as mais
desgastantes e estressantes (Brasil, 2015).

1
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4. PRINCIPAIS
TRANSTORNOS ‘
MENTAIS E AGRAVOS A
SAUDE RELACIONADOS
AO TRABALHO

Os transtornos mentais séo responséaveis por uma
reducéo significativa do potencial de oferta de
trabalho, pois, na maioria dos casos, &€ recomendado

pelo médico um afastamento, ainda que temporério,
do local de trabalho. Além disso, podem resultar em
exclusao social de milhares de pessoas.

Problemas de salde mental, como depresséo, transtornos de ansiedade, dependéncia quimica e
estresse, sdo comuns, afetando individuos, suas familias, a relagdo no trabalho e a sociedade como um
todo. Além do impacto direto nos locais de trabalho, por meio do aumento do absenteismo, redugéo
significativa da produtividade e aumento de custos (WHO, 2005), ha o risco de evolugdo do quadro de
algumas doengas, podendo culminar na tentativa de autoexterminio (TAE) e suicidio.

Varios sdo os transtornos mentais que podem estar relacionadas ao trabalho e/ou podem causar
impacto neste, a imagem a seguir destaca alguns deles:

Alcoolismo e dependéncia quimica
» Transtorno de ansiedade
* Transtorno do pénico
* Depresséo

» Esquizofrenia

4.10EPRESSAO

A depresséo é considerada pela Organizagédo Mundial da Satde
(OMS, 2017) como “Mal do Século”. Estima-se que aproximadamente
322 milhdes de pessoas em todo o mundo apresentam depresséo,

sendo 11,5 milhées somente no Brasil, categorizando-se como um
problema de satde publica (OPAS/OMS, 2017). No sentido patolégico,
hé presenca de tristeza, pessimismo e baixa autoestima, que aparecem
com frequéncia e podem combinar-se entre si.

A Organizag¢édo Mundial de Saude considera a depressdo como um transtorno mental caracterizado por:

SENTIMENTOS DE
TRISTEZA PERSISTENTE INUTILIDADE DESESPERANCA

PENSAMENTOS
DESINTERESSE SUICIDAS

ALTERACAO DE SONO iy
ANSIEDADE E APETITE AUTOMUTILACAO

FALTA DE CONCENTRACAO
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4.2 TRANSTORNO DE ANSIEDADE

O Brasil & o pais com a maior proporgao de pessoas ansiosas no mundo: 9,3% da populagéo, segundo
estimativa da Organizagéo Mundial de Satude (OMS, 2023).

A ansiedade é uma emocgé&o natural e funciona como um alerta para um “perigo futuro” (real ou
imaginario). Em niveis saudaveis ela se torna bastante Gtil e funcional. Por exemplo, ao saber que
vocé terd uma entrevista de emprego, € normal sentir ansiedade @ medida que ela se aproxima. Essa
ansiedade, entao, vai funcionar como um sinal de que a entrevista esta se aproximando e, com isso,
indicar que é necesséria uma preparagdo. Ou seja, aquele sentimento de ansiedade vai ter, em sua
esséncia, uma funcionalidade que é te avisar, te motivar, alertar que algo importante precisa ser feito e
que, portanto, algumas medidas precisam ser tomadas.

Entretanto, quando a ansiedade esta fora do seu lugar de alerta, pode trazer desconforto e sofrimento,
além de prejudicar os relacionamentos interpessoais e a realizagao de atividades bésicas do dia a dia.
Nesse caso, &€ necessério buscar estratégias que possibilitem um maior controle da ansiedade e a
garantia de melhor qualidade de vida.

Segundo o Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais/DSM-V (DSM-V, 2013), no que
se refere ao transtorno de ansiedade generalizada, esta pode ser considerada como preocupagéo
excessiva, devido a diversos eventos ou atividades. A intensidade, durag&o e frequéncia da ansiedade
ou preocupagdo é claramente desproporcional a real probabilidade ou impacto do evento temido.

INSEGURANCA TAQUICARDIA

MEDO DA REJEICAO ATAQUES DE PANICO

PENSAMENTOS

CATASTROFICOS ALTERACOES NO SONO

DIFICULDADE

DUVIDAS PERSISTENTES PARA SOCIALIZAR

DIFICULDADE PARA RESPIRAR TENSAO MUSCULAR

4.3 ESTRESSEE
ESGOTAMENTO
PROFISSIONAL

Segundo a Biblioteca Virtual de Satde (2012), estresse
é a reagao natural do organismo que ocorre quando
vivenciamos situagdes de perigo ou ameaca. Esse
mecanismo nos coloca em estado de alerta ou alarme,
provocando alteragdes fisicas e emocionais.

A reacgdo ao estresse &€ uma atitude biolégica e &, a principio, uma resposta saudavel do organismo,
necesséria para a adaptacédo as novas situagdes. Situagdes amedrontadoras e que se mostram
como desafio exigem agéo mobilizadora do ser humano. A reagcéo ao estresse pode proporcionar um
comportamento mais ativo, vigoroso e produtivo.

MUDANCA

DE APETITE CANSACO CONSTANTE

ALERGIAS DE PELE QUEDA DE CABELO

TONTURAS TENSAO MUSCULAR
GASTRITE IMUNIDADE BAIXA
DIFICULDADE

PARA DORMIR DOR DE CABEGA

15



No entanto, em excesso e/ou quando se prolonga, pode acarretar prejuizos. Sendo assim, se expor a
toda essa pressdo em um longo prazo pode ser prejudicial para a saude fisica e mental. Por exemplo,
no trabalho também falamos em esgotamento profissional causado pelo estresse, mais conhecido
como Sindrome de Burnout.

A Sindrome de Burnout (SB) assume uma concepgao multidimensional, cuja manifestagao se carac-
teriza por esgotamento emocional, redugdo da realizagado pessoal no trabalho e despersonalizagéo do
profissional. Apresenta como sintomas mais comuns: exaustao, estresse e esgotamento fisico.

A principal causa da doencga é justamente o excesso de trabalho. Esta sindrome é comum em pro-
fissionais (Ministério da Salde, 2023) que atuam diariamente sob presséo e com responsabilidades
constantes, como médicos, enfermeiros, professores, policiais, jornalistas, entre outros.

No contexto da salde do trabalhador, surgem alguns estudos que evidenciam altos indices de sui-
cidio e transtornos mentais em determinadas classes profissionais. Um exemplo é a incidéncia de
depressao em profissionais de salde, professores e policiais, associado ao alto indice de sindrome do
esgotamento profissional (Almeida et al, 2016).

4.4 DEPENDENCIA QUIMICA
(ALCOOL E OUTRAS DROGAS)

As drogas estdo presentes em todas as classes sociais e se
configuram como um dos grandes problemas da atualidade,
ameagando os valores politicos, econdmicos e sociais.
Além disso, contribuem para o crescimento dos gastos

com tratamento médico e internagéo hospitalar, elevando
os indices de acidente de transito, de violéncia urbana e de
mortes prematuras e trazendo enorme repercussao social e
econdémica para a sociedade (Medeiros et al, 2013).

Em 2019, o Relatério Mundial sobre drogas (Padrao et al, 2021) evidenciou que 35 milhdes de pessoas,
em todo o mundo, sofrem de transtornos por uso de substancias psicoativas e precisam de trata-
mento. No Brasil, o uso de alcool e outras substéncias estdo entre os principais fatores de risco para a
morte e incapacidade (Padrao et al, 2021).

Em 1964, a Organizagado Mundial de Satde (OMS) reconheceu que o uso abusivo de substancias licitas
e ilicitas se caracteriza como uma dependéncia e ndo como um vicio ou habituagao. No Brasil, em 202,
o Sistema Unico de Satde (SUS) registrou 400,3 mil atendimentos a pessoas com transtornos mentais
e comportamentais devido ao uso de drogas (incluindo o alcool). O nGmero mostra um aumento de
12,4% em relagao a 2020, ano com 356 mil registros (Ministério da Satde, 2022).

As drogas recreativas sdo utilizadas como fonte de divertimento entre pessoas de todas idades.
Em 2018, uma pesquisa da Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz, 2018) confirmou dados preocupantes:

mais de 50% dos brasileiros, com idade entre 12 a 65 anos, declararam ter ingerido bebida alcodlica
pelo menos uma vez na vida.

DEPRESSAO ANSIEDADE

A MENTE
D: UM A IMPOTENCIA INQUIETACAO
pESSOAACOM OBSESSAO IRRITABILIDADE
DEPENDENCIA

PERDA DO VINCULO
FAMILIAR

COMPULSAO

17
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CANCER

ENFARTE
problemas de satde em quem faz

AGRESSIVIDADE

DESNUTRICAO

DEPRESSAO
IMPOTENCIA

DOENGAS NO FIGADO

DOENCAS NOS RINS

ESTERILIDADE
DEMENCIA

O SUS garante o atendimento

e acompanhamento para

guem tem qualquer tipo de
dependéncia quimica. A Atencao
Primaria & Satde (APS) é a
porta de entrada e tem papel
fundamental na abordagem
desses pacientes. A rede
também conta com centros
especializados nesse tipo de
atendimento, como o Centro de
Atencao Psicossocial Alcool e
Outras Drogas (CAPS-AD).

OS EFEITOS

MENOR AUDIGAO

As drogas podem causar muitos

DOENGAS NO PULMAO

o uso delas. Veja alguns deles:
DOENGCAS NA GARGANTA

ANSIEDADE

MAIOR PROPENSAO AO
CONTAGIO DE AIDS

MAIOR PROPENSAO
AO CONTAGIO DE IST

MAIOR PROPENSAO AO
CONTAGIO DE HEPATITE

<

DELIRIOS

PSICOSE
MORTE

4.5 ESOQUIZOFRENIA

A esquizofrenia & marcada por alteragdes
significativas na percepcéo da realidade e,

em muitos casos, por um declinio social e
ocupacional, sendo portanto um desafio

etiolégico e terapéutico (Melo, 2023).

L d
O QUEE?

E um transtorno mental grave e crénico que se
enquadra no grupo das psicoses.

DIAGNOSTICO

N&o envolve exames e é eminentemente clinico,
por meio de uma entrevista psiquiatrica.

INCIDENCIA

De 0,8% a 1,2% da populagdo mundial, o que no
Brasil significa cerca de 2 milhdes de pessoas.

De acordo com a Organizagéo
Mundial da Salde, a esquizofrenia
€ um transtorno mental grave,
que afeta cerca de 23 milhdes
de pessoas em todo o mundo.

Trata-se de uma psicopatologia
complexa caracterizada por
distor¢gdes de pensamento,
autopercepcéo e realidade
externa, incluindo eco, imposicéo,
disseminag&o ou roubo do
pensamento, com percepgodes
delirantes de controle e influéncia,
alucinagdes auditivas, distlrbios
do pensamento e sintomas
negativos (Pscheidt et al, 2022).

SINTOMAS

Se caracteriza pela perda do contato com area-
lidade, delirios, alucinagées e falta de controle
sobre os pensamentos. Primeiros sintomas
comegam a aparecer entre os 15 e 25 anos de
idade e &€ mais comum em homens.

TRATAMENTO

Quanto mais precoce comegar o tratamento
com antipsicéticos, melhor. Geralmente é feito
com uso de medicagao continua.

19
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4.6 SUICIDIO

Segundo dados da OMS, mais de 700 mil
pessoas morrem por ano devido ao suicidio, o que
representa uma a cada 100 mortes registradas
(OMS, 2019). A OMS destaca que os nimeros

associados ao suicidio aumentaram 60% nos
altimos 45 anos, sendo este problema uma das
trés principais causas de morte entre a faixa etéria
de 15 a 44 anos (Unzueta, 2018).

A Classificagéo Internacional de Doengas (CID-10) define o suicidio como uma morte intencional
devido a uma leséo autoinfligida. Embora ndo seja uma doenga em si, o transtorno mental que néo
recebe atengdo médica é um fator importante associado (OMS, 1992). Sabe-se que existe uma relagéo
direta entre transtornos psiquiatricos, humor e comportamento suicida (Unzueta, 2018).

O suicidio & um fendmeno que resulta de uma variada e complexa rede de interagdo psicologica,
biolégica, genética, sociocultural e econdémica.

ESTUDOS CULTURAIS (RELIGIAO) SOLIDAO
&

CO"CL!"BAM

QUE “b SOCIAIS/RELACIONAIS E&’T‘lm&’g

INFLUENCIA

DESTES AMBIENTAIS SAUDE MENTAL

FATORES

NA ORIGEM OR'EH%QAXSHS&XUAL PROBLEMAS NO TRABALHO

DA IDEACAO

SUICIDA: HISTORIA FAMILIAR CONFLITOS

INTERPESSOAIS

Por outro lado, ha também os fatores de protecgéo, ou seja, aqueles que reduzem o risco de suicidio.

ENTRE ELES
PODEMOS CITAR:

ESTILO DE VIDA: OS BONS HABITOS
ALIMENTARES ASSOCIADOS

AO NAO ABUSO DE DROGAS

OU ALCOOL PODEM SERVIR DE
PROTEGAO AO INDIVIDUO, ASSIM
COMO A PRATICA DE ATIVIDADES
FISICAS

APOIO SOCIAL E FAMILIAR

INTEGRACAO SOCIAL COMO, POR
EXEMPLO, ATRAVES DO TRABALHO
E DO USO CONSTRUTIVO DO
TEMPO DE LAZER

GESTAGAO E PATERNIDADE

RELIGIOSIDADE,
INDEPENDENTE DA
AFILIACAO RELIGIOSA

NUMA SITUACAO DE BRIGADA BOMBEIROS
RISCO, NUNCA DEIXE  €VV  MILITAR SAMU  MILITARES

UM ATENDIMENTO
SARA DEPOIS 188 190 192 193

Se vocé apresenta sintomas
de adoecimento, ideia

de acabar com a propria
vida, procure ajuda de um
profissional. E fundamental
procurar a orientagdo de um
profissional, por exemplo, de
um psicélogo, que sabera dizer
0 que vocé estéa enfrentando

e te ajudara a construir
caminhos para lidar com essas
situagoes da vida. Fale com um
profissional da DAS. Estamos
aqui para ajuda-lo neste
momento.
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5. SAUDE MENTAL:
PREVENCAOE
POLITICAS PUBLICAS

5.1 POLITICAS PUBLICAS

As politicas pUblicas de salde mental seguem as diretrizes presentes na Lei da Reforma Psiquiatrica
- Lei n° 10.216 de 2001 (Brasil, 2001), cujo foco s&o os direitos da pessoa com transtorno mental e o
respeito a cidadania.

Seguindo esse padréo, a Rede de Atenc&o Psicossocial (RAPS) foi criada com o objetivo de evitar o
isolamento das pessoas com transtornos mentais, assegurando-lhes a liberdade e o contato com a
comunidade. Destaca-se que ela é integrada ao Sistema Unico de Satde (SUS) e compée-se pelos
seguintes equipamentos:

UBS [] [ CAPS
= = &
< >
ATENGAO BASICA ATENGAO PSICOSSOCIAL

/ EM SAUDE ESTRATEGICA

O add
m|looa| <« — gﬁ)
ATENGAO HOSPITALAR ATENGAO RESIDENCIAL
DE CARATER TRANSITORIO

N\ /

ATENGAO DE URGENCIAS I

|
E EMERGENCIAS \ H—\J / T i}
O o=

O ESTRATEGIAS DE
( X ‘< ] REABILITAGAO PSICOSSOCIAL

ESTRATEGIAS DE
DESINSTITUCIONALIZAGAO

* Centro de Atengao Psicossocial/CAPS: realiza acompanhamento clinico e reinsergéo social de

pacientes com transtornos mentais graves e persistentes. E dividido nas seguintes modalidades:

1- CAPS | e II: atendimento para pessoas com transtorno mental grave e persistente, independente
da faixa etéria, inclusive pelo uso de substéncias psicoativas;

2 - CAPS I: atende criangas efou adolescentes com transtorno mental, inclusive pelo uso de
substéancias psicoativas;

3 - CAPS AD - Alcool e Drogas: unidade especializada em transtorno mental pelo uso de &lcool e
outras drogas;

4 - CAPS llI: atendimento com até 5 vagas de acolhimento noturno e observagéo para pessoas com
transtornos mentais graves e persistentes;

5 - CAPSADIII-Alcoole Drogas: atendimento com 8 a12 vagas de acolhimento noturno e observagéo,
com funcionamento 24 horas.

Servigos Residenciais Terapéuticos (SRT): sdo casas/moradias criadas com o intuito de acolher
e cuidar de pacientes que se encontravam em internagdes psiquidtricas de longa permanéncia,
negligenciados pelos familiares. Acolhem, também, pacientes com transtornos mentais
que se encontram em situagdo de vulnerabilidade pessoal e social, como moradores de rua.

Unidades de Acolhimento (UA): divididas em Unidade de Acolhimento Adulto (UAA) e Unidade de
Acolhimento Infantojuvenil (UAI), possui atendimento 24 horas/dia, em ambiente residencial para
pessoas com necessidades decorrentes do uso de élcool e outras drogas, independente do sexo,
que se encontram em situagéo de vulnerabilidade social e/ou familiar.

Urgéncia e Emergéncia (SAMU 192, Sala de estabilizagdo, UPA 24h e Pronto-Socorro): servicos
destinados ao atendimento de urgéncia e emergéncia répida, das pessoas com transtorno mental em
momentos de crise forte.

Ambulatério Multiprofissional de Salide Mental: servico composto por equipe multiprofissional,
cuja atuagao esta destinada ao tratamento de pacientes que apresentam transtornos mentais mais
prevalentes e com gravidade moderada, atendendo as necessidades de complexidade intermediéria
entre Atencao Basica e CAPS. Funciona nos ambulatérios gerais especializados, policlinicas e/ou am-
bulatérios de hospitais.

Comunidades Terapéuticas: sdo instituicbes que oferecem cuidados continuos em salde, de
caréter residencial transitério, para pacientes com necessidades clinicas estaveis em fungdo do uso
de substancias psicoativas licitas e ilicitas.

Enfermaria Especializada em Hospital Geral: destinado ao tratamento de pacientes com quadro
clinico agudo, cujas caracteristicas sdo: incapacidade grave de autocuidado, risco de morte, prejuizos
graves a salde, risco de autoagressdo ou heteroagressao, prejuizo moral ou patrimonial, além de
agressao a ordem publica.

Hospital-Dia: assisténcia intermediaria entre internacéo e atendimento ambulatorial para a
realizagdo de procedimentos clinicos, cirlrgicos, diagnésticos e terapéuticos que demandam a
permanéncia do paciente na unidade por um periodo maximo de 12 horas.

Centro de Valorizagao da Vida (CVV): servico gratuito de apoio emocional e prevengéo de suicidio
para todas as pessoas que querem e precisam conversar, sob total sigilo e anonimato. Os atendimentos
séo realizados pelo telefone 188, pessoalmente ou pelo site www.cvv.org.br, por chat e e-mail.
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Temos também o Centro de Referéncia Estadual em Alcool e outras Drogas (Cread), coordenado pela
Subsecretaria de Politicas sobre Drogas (Supod) da Sejusp, que presta atendimento ao publico em uso
abusivo de alcool e outras drogas e suas familias.

Qualquer pessoa interessada nos atendimentos e/ou na oferta de apoio ou orientacéo oferecidos pelo
Cread pode solicitar agendamento presencial no Hospital das Clinicas ou pelo e-mail
creadmg@seguranca.mg.gov.br ou pelo telefone (31) 3273-6204. Por meio desses canais, a pessoa
receberéa informacgdes e orientagdes sobre acesso e encaminhamento aos servigos.

FLUXO DE
ATENDIMENTO DOS
SERVIDORES DA SEJUSP
E FAMILIARES

Servidor da
Segurancga Publica

| DAS CREAD

Diretoria de Centro de Referéncia

Atencao a Salde Estadual em Alcool e

do Servidor Outras Drogas
DAS
CREAD
(Atendimento Admi- . -[RIAG.EM .
nistrativo Presencial ou — (Avaliag&o Psicossocial) — ENSAREAAENTG
Telefénico)

Rede de atencéo a pessoa com
dependéncia quimica (Salde,
Assisténcia Social, Comunidade
Terapéutica, entre outros)

Grupos de apoio e mUtua ajuda

ACOMPANHAMENTO

S5.2 PREVINCAO B
SAUDE MENTAL

Prevencéo, na area da salde, sdo agdes que estimulam as potencialidades das pessoas, buscando
efetivar comportamentos saudaveis, principalmente em relagdo ao autocuidado.

Algumas dicas para manter a salde mental e bem-estar emocional:

ALIMENTACAO

Deve-se manter o consumo de
alimentos variaveis e saudaveis.

Dormir de forma adequada contribui para o equilibrio
emocional, metabdlico e psiquico, além de proporcionar
disposi¢do para realizar atividades cotidianas. O uso de
técnicas de relaxamento e meditagdo, manter uma dieta
leve no periodo da noite, ter um ambiente adequado e criar
uma rotina regular com horario fixo para dormir sdo algumas
dicas para conseguir ter uma noite de sono adequada.

ATIVIDADE
FisicA

A pratica de atividade fisica de forma regular previne e
trata doencgas cronicas e contribui para o aumento do
bem-estar fisico e emocional. A Organizagdo Mundial
da Satde (OMS) recomenda, no minimo, 150 minutos de
atividade fisica durante a semana.
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LAZER

Momentos de lazer contribuem para o controle
do estresse e proporcionam o aumento na
qualidade e expectativa de vida, fuga da rotina
e novas experiéncias, interesses e habilidades.

e menos estressada.

ESPIRITUALIDADE

Diferente de religiosidade, que & a prética religiosa
baseada em rituais, tradigdes e na existéncia de uma
autoridade externa com poder para indicar o que

fazer, a espiritualidade tem foco no mundo espiritual

e ndo nas coisas materiais ou fisicas. Ela permite ao
individuo identificar seus valores individuais, bem como
das outras pessoas, com base na compaixao e na
dedicagao ao proximo, sem querer nada em troca.

ORGANIZACAO
DO TEMPO

A organizagéo da rotina diminui quadros de estresse,
ansiedade e outras complicagdes psicolégicas e,
consequentemente, torna a pessoa mais eficiente, satisfeita

qﬂl'

RESILIENCIA

E a capacidade de se adaptar as situacoes diante de
ameacas, tragédias e adversidades. Ser resiliente é
importante para despertar a criatividade e a busca
de solugdes relacionadas as dificuldades da vida.

AUTOCONHECIMENTO

E um excelente exercicio de empoderamento,
pois a pessoa comega a reconhecer suas
necessidades e, dessa forma, fazer escolhas
saudaveis para se sentir melhor.

PENSAMENTOS
POSITIVOS

Um dos maiores perigos contra o nosso cérebro é
ter pensamentos negativos. Mesmo nas situagoes
mais dificeis, o fato de encontrar um significado

positivo (ressignificar) da uma maior plasticidade

e, portanto, mais salde para o cérebro.

REDE DE
APOIO SOCIAL

Pessoas (familiares, amigos, colegas, etc.), organizagdes
ou entidades que sao referéncia e suporte para aqueles
que necessitam. As relagdes criadas no decorrer da vida
influenciam, diretamente, sobre a personalidade

e desenvolvimento humano.
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6. DICAS PARA APROVEITE HORARIO DE

ALMOCO E CAFE PARA
MANTER UMA BOA RELAXAR E CONVERSAR

SAUDE MENTAL NO SOBRE ASSUNTOS ALHEIOS
TRABALHO AO TRABALHO

Pequenas pausas ajudam o cérebro a descarregar energia.

e b
TIRE FERIAS

Esse periodo ndo é somente uma obrigagéo do local
de trabalho com vocé, € uma necessidade do corpo e
sobretudo da mente. Nas férias temos a oportunidade
de nos desligar das exigéncias do trabalho e promover
momentos de descanso, relaxamento e divers§o. Isso
oxigena o cérebro e revigora a nossa mente.

MANTENHA O AMBIENTE
OE TRABALHO LIMPO E
ORGANIZADO

O ambiente externo influencia e € influenciado
pelo nosso mundo interno.

NAO LEVE PROBLEMAS DO
TRABALHO PARA CASA ”

N
1

Deixe para pensar nas questdes relativas ao trabalho enquanto
esta nele. Se sentir necessidade de falar sobre, busque um ‘on"t "A SUA
espacgo de apoio, um amigo, alguém de sua confianga que

A
possa escutar. Em casa, com familiares e amigos, foque em COMPETEN"A

aproveitar o0 momento presente e nao sobrecarregue sua mente.

Confie no seu potencial e busque novos
conhecimentos para melhorar suas habilidades

Busou-= MA"T" BOAS no trabalho, isso te daré maior seguranga.
RELACOES INTERPESSOAIS
NO TRABALHO o~ -

ENCONTRE UM SENTIDO
PARA O SEVU TRABALMO

Observe qual o impacto do seu trabalho na vida e no
trabalho de outras pessoas. Perceba a importancia do
que vocé faz e os resultados que alcanga. Isso te ajudaré
a encontrar prazer no que faz e te ajudaré a lidar com
momentos desafiantes.

Elas te ajudardo a lidar com as dificuldades e ainda trarao
aprendizados e experiéncias novas para sua vida.

FOQUE NA QUALIDADE
DA COMUNICACAO

Comunique-se de forma clara, objetiva e respeitosa.
Evite participar de fofocas, resolva mal-entendidos e
cuide do seu tom de voz quando for comunicar algo.




7. DICAS DE DANCATERAPIA
°
& . <

pnAT"As °= A danga promove a manuteng&o, recuperagao e
melhoria das condi¢gdes de satde. Como método
terapéutico, ajuda no equilibrio entre o corpo e a

Au ' O‘U'DADO mente, integragéo e socializagao das pessoas.
Além disso, a danga traz uma sensacéo de alegria
e felicidade, fazendo um bem enorme para a alma.

FACA TERAPIA

Uma pesquisa recente do Instituto Cactus revelou que
apenas 5% dos brasileiros fazem terapia, mas 1em cada
6 usa medicamentos para tratar problemas de salude
mental (Instituto Cactus, 2023).

ARTETERAPIA

Método terapéutico que utiliza recursos
simbélicos que projetam a autopercepgéo e
internalidade. Com as técnicas utilizadas, a arte
torna-se instrumento de prevengao e promogéo
da saude em diferentes contextos sociais.

O acompanhamento psicoterapico pode trazer beneficios
em diversos aspectos, em que se destacam: promogéao
de autoconhecimento, desenvolvimento de inteligéncia
emocional, alivio de tensdes, melhora da atuagéo pessoal
em relacionamento interpessoais, fator preventivo para
transtornos mentais além de influenciar positivamente

no tratamento de transtornos mentais ja instalados.

-
PREVENCAO MUSICOTERAPIA
DO ESTRESSE _ N
o Forma de distragao e regulagdo emocional que
pS|‘°tOG|‘° minimiza o estresse e a ansiedade, proporcionando

bem-estar, motivagéo, felicidade, esperanga,
+ Valorize o que foi realizado dentro de suas criatividade, além de regular o sono.
possibilidades e ndo em fungéo daquilo que nédo
conseguiu fazer, resolver ou realizar;
* Realize um plano com metas atingiveis e elabore o
passo a passo para chegar ao resultado almejado;
» Busque sempre o lado positivo das situagdes;
+ Trabalhe o otimismo.

FACA MEDITACAO

A técnica de meditagao apresenta muitos efeitos
benéficos para salide mental e fisica do ser humano, e
cada vez mais tem sido comprovada a sua capacidade

de eficiéncia em uma série de fungdes como, por exemplo,
no controle da ansiedade, atengao, doengas cardiacas,
controle do peso, melhora da autoconfianga, entre

outros beneficios associados a sua pratica.




8. CONSIDERACOES
FINAIS

E impossivel esgotar o assunto sobre salde mental em uma Unica cartilha, mas o escopo maior de
todo esse empenho em reunir as informagdes atualizadas, para os servidores da SEJUSP, é ressaltar
a importancia de que todos se sintam orientados e capazes de identificar e proporcionar apoio ao
individuo que sofre. Como estamos inseridos em um ambiente de seguranga, & fundamental que mais
acgOes voltadas a promogdo da salde possam ser desenvolvidas, pois, quanto maior o nimero de
servidores que possam compreender um pouco sobre a salde mental, mais facil seré incorporar em
suas praticas cotidianas atitudes revestidas de iniciativas que resultem em melhor qualidade de vida.

A prevencéo de agravos e a promocéo da salde devem ser vistas como agdes determinantes para
uma boa qualidade de vida do servidor. Para isso, se faz necesséaria a adesdo de habitos saudaveis,
bem como “abrir mao” de certos preconceitos/tabus que norteiam algumas ag¢des que influenciam
positivamente na saude do servidor, entre elas o acompanhamento psicolégico e psiquiatrico, a
empatia e o respeito pelo outro em relagéo as dificuldades e limitagdes apresentadas.

Diante disso, viu-se a necessidade de se propor acdes que possam contribuir para a qualidade de
vida desse profissional, levando-se em consideragao os aspectos biopsicossociais do individuo. Dessa
forma, os servidores estarao fisicamente e mentalmente saudaveis para o convivio familiar, social e em
seu ambiente de trabalho. Destacam-se, ainda, as diversas formas de prevengédo/promogao de salde
e a constituigdo da rede de apoio, a fim de elucidarmos estratégias de tratamento e prevencéo de
novos adoecimentos.

Lembrando que a Diretoria de Atengéo a Saude do Servidor/DAS - SEJUSP possui nlucleos de
atendimento com foco na promogao e prevengao de agravos inerentes a satde. Para receber
o acompanhamento da DAS, vocé podera fazer contato através de uma das formas de acesso
listadas abaixo:

DIRETORIA DE ATENCAO
A SAUDE DO SERVIDOR

Centro de Atencao Biopsicossocial - DAS

» Belo Horizonte - Edificio Minas: Rodovia Papa Jo&o Paulo Il, 4143 - Serra Verde. (31) 3915-5879
Avenida Afonso Pena, 984 - Centro. (31) 2129-9603 e (31) 3214-2150.
Uberaba - Rua A, 55 - Bairro Fabricio.
Uberlandia - Rua Dr Luiz Antédnio Waack, 1662 - Bairro Umuarama. (34) 3229-3652.
Patos de Minas - Rua Joaquim das Chagas, 1451 - Bairro Varzea.
Montes Claros - Avenida Major Alexandre Rodrigues, 301 - Bairro Ibituruna. (38) 3212-1573.
Juiz de Fora - Rua Tenente Guimaraes, 535 - Bairro Nova Era. (32) 3223-1690.
Ipatinga - Avenida Londrina, 1.175 - Bairro Veneza

Para atendimento, o servidor deve entrar em contato por meio do e-mail saudedoservidor@seguranca.mg.gov.br

e informar o nome completo, o MASP, a unidade de exercicio e os seus contatos (telefone e e-mail).
Um profissional do Nicleo de Atengao Biopsicossocial agendarad um horéario para o acolhimento.

O servidor também pode fazer contato através do Whatsapp: (31) 98370-5716.
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