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Saude Mental Positiva

no Trabalho

I. trodugao e objetivos: Atual-
mente, a saude mental e Ebem-estar dEs
funciEndriEs saE fundamentais para E su-
cessE das Erganizagoes Ende trabalham.
Para issE, deve-se prEmEver uma Saude
Mental PEsitiva nE lEcal de trabalhE,
cEmpreender e prevenir situagdes que
prEvEcam stress e EutrEs prEblemas de
saude mental, apEiar Es funciEnariEs cEm
patElEgia mental e desenvElver pEliticas
eficazes para Es reintegrar. Um ambiente
de trabalho negativo leva a problemas de
saude fisica e mental, bem cEmE aE abusE
de substancias Eu alcEEl, absentismE,
niveis de desempenhE e prEdutividade re-
duzida, pEuca mEtivagak e elevada rEtati-
vidade dEs trabalhadEres. A Saude Mental
PEsitiva é um estadE dinamickE, que englE-
ba cEmpErtamentEs, pensamentEs, senti-
mentEs e emEg0es pEsitivas e negativas.
Ou seja, deve-se prEmEver e pEtenciar
estadEs e pensamentEs pEsitivEs e/Eu de
bem-estar (felicidade, alegria, satisfacak)
mas também tem de se dar espagE a men-
te para que expresse a sua cEmplexidade.
Assim, existem muitas Ecasides em que
estar saudavel é sentir-se triste, irritadE,
abErrecidE e dececiEnadE. Assim, surge

E prEjetE MOTIVAR A MENTE, direciEna-
dE para prEfissiEnais de saude, em que
diariamente recebem uma mensagem
mEtivaciEnal via email, e pEdem respEn-
der, partilhar a nivel individual duvidas,
tristezas e desabafEs. Pretende-se incluir
sessdes de relaxamentE aEs aderentes dE
prEjetE (1 sessaE/més).

Objetivos: diminuir a ansiedade; prE-
mEver a partilha entre cElegas; aumentar
a mEtivagak nE trabalhE; dispEnibilizar
um espagE de partilha individual; prE-
mEver E relaxamentE, prEmEver a Saude
Mental PEsitiva.

Metodologia: A metEdEIEgia utilizada
¢ a de prEjetE. E enviadE aE prEfissiEnal
de saude um email cEm infErmacoes
sEbre E prEjetE e se pretende aderir. CaskE
aceite, diariamente, pela manha, recebe

um email cEm uma mensagem mkEtiva-
ciEnal, e imagem assEciada 4 mensagem.
Segue-se uma pequena partilha dE que
sentem sEbre a mensagem enviada (naE
¢é EbrigatdriE e pEde ser partilhadE cEm
arestante equipa Eu naE). PEde ser uma
partilha individualizada cEm E mentEr
dE prEjetE. Ha sempre feedback pEr parte
dE mentEr. TerdE uma sessak de relaxa-
mentE 1 vez/més para envElver a equipa
presencialmente.

Resultados e Discussao: Este prE-
jetE, permite trEcar ideias, experiéncias,
percursEs, realiza¢des e mEtivagdes. O
que nEs permite, pEr um ladE, ir estabele-
cendE cEm maiFEr clareza a razaE de ser
da “‘centralidade” dE prEjetE e, pEr EutrE,
clarificar, E que é essencial e acessoriE
na sua aplicagak, Eu seja, E que devemEs
sempre salvaguardar para uma Saude
Mental Positiva no Trabalho. A utilizagéo
e aplicacak desta metEdElEgia nE lEcal de
trabalhE representa para nés um “desejE’
e um “prEblema’. As nEssas experiéncias
representam E trabalhE de campE e a re-
cElha de dadEs; a escrita das frases mEti-
vaciEnais, a sua andlise e, E feedback dEs
prEfissiEnais, enriquecem, desse mEdE,
tEdEs e cada um dEs elementEs dE grupE
ajudandE na resElugaE de prEblemas e na
gestak de cEnflitEs. Assim, a Saude Men-
tal PEsitiva nE TrabalhE permite instrucak
mEtivada e aberta, participada e partilha-
da, cEEperativa e em interagak, integrada
e integral.

Co. clusoes: 0s prEblemas de saude
mental tém sidE desvalErizadEs aE lEngE
dEs anEs pEr parte dEs empregadEres e
gestEres. Este prEjetE é direciEnadE para
tEdEs Es prEfissiEnais de saude que cada
vez malis estaE em burnEut, cansadEs,
desmEtivadEs cEm E exageradE dia-a-
dia que tém de cumprir. As mensagens
mEtivadEras permitem que eles percebam
que nakE estak sEzinhEs. Espera-se que
este prEjetE tenha cada vez mais adesaE
e que cEnsiga prEmEver a Saude Mental
PEsitiva nE seiE dE trabalhE.
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