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A salde mental, na atualidade, é uma das questdes que maiores desafios
apresenta em matéria de Saude no Trabalho, pois tem um impacto significativo

na saude dos trabalhadores, nas organizacdes e nas economias nacionais.

Estima-se que, dentro em breve, a depressdo sera a principal causa de auséncia
por doenga na Europa. Para além do absentismo, as consequéncias de uma ma
saude mental encontram-se ligadas a inUmeros outros efeitos negativos para as
empresas, como niveis de desempenho e produtividade reduzidos, pouca

motivacao e elevada rotatividade dos trabalhadores.

Por essa razao, o Pacto Europeu da Saude Mental e do Bem-Estar (Conferéncia
de Alto Nivel da Unido Europeia realizada em 2008) refere a saude mental no

local de trabalho como uma das areas prioritarias.

Recomenda a aplicacgdo de programas de saude mental e bem-estar
conjuntamente com programas de avaliagdo de riscos e de prevengdao em
situacdes que possam prejudicar a saude mental dos trabalhadores (stresse,
comportamentos agressivos, violéncia, assédio no trabalho e consumo de &alcool
ou drogas), e a adogdo de mecanismos de intervencao precoce nos locais de

trabalho.
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O que é a salide mental?

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, salude mental é o «estado de bem-

estar» no qual o individuo:

- Realiza as suas capacidades;

= Pode fazer face ao stresse normal da sua vida;

-» Pode trabalhar de forma produtiva e frutifera;

=» Pode contribuir para a comunidade em que se insere.

Esta definicdo de salde comporta dois pressupostos basicos:
1) Ndo existe saude sem saude mental;

2) A saude ndo pode - nem deve - ser meramente vista como a auséncia de
doenca, mas sim como um estado positivo de bem-estar fisico, mental e

social.



O que é a promoGao da salde mental ho |ocal de trabalho?

A promocdo da salde mental inclui todas as acdes que contribuem para uma
boa saude mental. A promogdo da salde mental tem como principal objetivo

aquilo que mantém e melhora o nosso bem-estar mental.

Dados sobre salude mental emn Portugal — alguns dados

- De acordo com os dados da prevaléncia anual resultantes do Estudo
Epidemioldgico Nacional de Saude Mental (Caldas de Almeida J & Xavier M,
2013), as perturbacoes psiquiatricas afetam mais de um quinto da

populacao portuguesa (22,9%).

- Deste valor global destacam-se os valores mais altos nas perturbacoes da

ansiedade (16,5%) e nas perturbacoes depressivas (7,9%).

- Os valores da prevaléncia das perturbagées mentais em Portugal apenas sao
comparaveis aos da Irlanda do Norte (23,1%), recentemente publicados no
ambito da World Mental Health Survey Initiative, dentro da Europa, e aos dos
EUA (26,4%), fora da Europa.

- O numero de portugueses a sofrer de doengas mentais aumentou mais de
10%. Se em 2008, a prevaléncia de doencas como a ansiedade crdnica e
a depressao na populacao era de 19,8%, em 2015 esse valor subiu

para os 31,2%".

- Considerando os indicadores referentes ao suicidio, enquanto consequéncia
ultima de problemas de saude mental, houve registo de 1.015 suicidios em

2012, superior ao numero apresentado em 2011.



- Existem, porém, indicios de que estes valores se encontrem subestimados

devido ao grande numero de mortes de causa indeterminada no periodo
apresentado (DGS, 2014).

Quais 0s fatores que garahtem uma boa Salde mental no
trabalho?

Os fatores que, no trabalho, garantem uma boa salude mental sdo os
seguintes:

Apoio social;
Sentimento de inclusao e de realizagao de um trabalho com significado;
Encontrar sentido no trabalho realizado;

Ter condigOes para tomar decisdes no trabalho;
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Ter condicdes para organizar o trabalho de acordo com o seu préprio

ritmo.

Porqué investir ha promogao da salide mental?

Em varios Estados-membros da Unido Europeia, o absentismo, o desemprego
e a incapacidade prolongada devido ao stresse relacionado com o trabalho e a

problemas de salde mental tém vindo a agravar-se.

Para além do absentismo, as consequéncias de uma saude mental deficiente
estdo ligadas a inUmeros outros efeitos negativos para as empresas, como
niveis de desempenho e produtividade reduzidos, pouca motivacao e elevada

rotatividade dos trabalhadores.



Os empregadores europeus sao legalmente obrigados a gerir todos os tipos de

riscos para a Seguranca e Saude dos Trabalhadores, incluindo os riscos para a

sua saude mental.

Importa, contudo, sublinhar que uma boa promocao da saude mental deve

comportar ambos os aspetos (gestao dos riscos e promogao da saude).

O investimento na saude mental e no bem-estar dos trabalhadores tem, pois,
inUmeros beneficios para as empresas que passam por um melhor

desempenho e uma maior produtividade dos trabalhadores.

trabalhadores.

O que pode ser feito?

Ha uma série de fatores (profissionais, sociais, familiares, pessoais, etc.) que

podem ser desfavoraveis para a saude mental.

O ambiente de trabalho e a forma como o trabalho é organizado e gerido
podem ter efeitos na salude mental dos trabalhadores.



O trabalho pode ser benéfico para a saude mental, proporcionando um

sentimento de inclusao social, estatuto e identidade, e estruturando a

ocupacao do tempo.

Porém, em contrapartida, verificou-se que muitos riscos psicossociais do

trabalho aumentam o risco de ansiedade, depressao e esgotamento.

Existem diversas abordagens que sao sistematicamente adotadas quando se

tomam medidas para melhorar a promogcao da saude mental no trabalho:

<> «Circulos de saude» para detetar e debater problemas e para encontrar
solucdes com base na participacao dos trabalhadores;

<> Definicdo de politicas em matéria de salude mental e questdes
relacionadas, como a violéncia e o assédio no trabalho, ou integracdo
das questdes da salide mental na politica geral de seguranca e saude no
trabalho da empresa;

<> Organizagcao da formacao destinada aos gestores sobre como
reconhecer os sintomas de stresse nos trabalhadores e como encontrar
boas solugbes para reduzir esse stresse;

-» Realizagdo de um inquérito aos trabalhadores, com questionarios
anonimos, para descobrir o que os preocupa no trabalho;

<> Avaliagdo das medidas e programas implementados com base nas
reacoes dos trabalhadores;

= Portais web para informar todos os trabalhadores sobre todas as
medidas e programas que estdo a ser implementados no local de
trabalho para melhorar o seu bem-estar mental;

<> Cursos/formacdo destinados aos trabalhadores sobre os modos como

podem enfrentar situagdes que Ihes provocam stresse;



Medidas ao nivel Qrganhizacional:

As acbes destinadas a promover e proteger a saude mental ao nivel

organizacional tém maior énfase sobre:

= Agir antecipadamente para prevenir o desenvolvimento de stress e falta

de saude mental em grupos de risco;

<> Fornecer um ambiente que dé apoio aos trabalhadores com falta de

saude mental;

= E finalmente, implementar medidas que ajudem as pessoas com
problemas de saiude mental duradouros, que possam ter experienciado
alguma forma de discriminagao e exclusao no emprego e no mercado de
trabalho.

Segue-se uma lista de exemplos de algumas medidas organizacionais que
visam cultivar um ambiente de trabalho psicologicamente seguro, saudavel e

sustentavel:

| Iniciativas de retencdao de emprego para manter empregados aqueles que

desenvolvem problemas de saide mental no trabalho;
| Plena integracao da saude mental nas politicas e iniciativas de SST;

| Programas transversais de melhorias no local de trabalho que procuram
abordar clareza de papéis e expectativas, relacdes laborais, organizacao do
trabalho e cultura da empresa;



| AcOes de sensibilizacdo e formagdo sobre salide mental no trabalho para

pessoal dos departamentos de SST, recursos humanos e gestao de topo;

| Desenvolvimento de uma cultura/ambiente de trabalho que fomente a

saude e o bem-estar dos trabalhadores;

| Identificagdo dos fatores de risco no local de trabalho e modificagdao do
ambiente de trabalho fisico e psicolégico de modo a eliminar e/ou reduzir os

riscos identificados;

| Horarios de trabalho flexiveis e apoio a desafios do dia-a-dia (p.ex., acesso
a cuidados infantis);

' Modificagdao do emprego e desenvolvimento de carreiras;
| Melhorar a comunicagao entre empregador e trabalhador;
' Promover o controlo dos trabalhadores e o orgulho nos produtos finais;

| Garantir recompensas e reconhecimento pelo bom desempenho;

| Garantir oportunidades de progressao na carreira.

Medidas a hivel individual

As medidas tomadas a nivel individual para promover o bem-estar mental

visam:

~» Adotar medidas de prevencdo no sentido de prevenir o stresse e a ma
saude mental, bem como abordar os fatores de risco, promovendo os

fatores de protecao;

= Dotar os trabalhadores de recursos e apoios que os ajudem a manter o

seu bem-estar;



<> Cultivar um sentimento de coeréncia para que os trabalhadores

afetados utilizem os apoios sempre que necessario.

Exemplos de medidas destinadas a ajudar os trabalhadores a lidar com

questdes de saude mental no trabalho incluem:

Fornecer aos trabalhadores descrigdes claras das fungoes;

Modificar a carga de trabalho;

Providenciar apoio e acompanhamento psicolégico especifico e gratuito;
Oferecer formagao em relaxamento e meditagao;

Programas de exercicios;

Formagao em gestdo do stresse;

Formagdo em gestao de conflitos;
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Gestao reforcada dos cuidados dos trabalhadores com problemas de

salde mental.

Fonte: Ficha técnica n.° 102 da EU-OSHA - Promogdo da saude mental no

local de trabalho

Artigo OSHA - Saude mental no trabalho
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