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no Trabalho

I. trodugao e objetivos: Atualmen-
te, a saude mental e o bem-estar dos fun-
ciondrios sé&o fundamentais para o suces-
so das organizagdes onde trabalham. Para
isso, deve-se promover uma Saude Mental
Positiva no local de trabalho, compreender
e prevenir situagdes que provocam stress e
outros problemas de saude mental, apoiar
os funciondrios com patologia mental e
desenvolver politicas eficazes para os rein-
tegrar. Um ambiente de trabalho negativo
leva a problemas de saude fisica e mental,
bem como ao abuso de substancias ou
alcool, absentismo, niveis de desempenho
e produtividade reduzida, pouca motivagao
e elevada rotatividade dos trabalhadores.
A Saude Mental Positiva é um estado
dinamico, que engloba comportamentos,
pensamentos, sentimentos e emogoes
positivas e negativas. Ou seja, deve-se pro-
mover e potenciar estados e pensamentos
positivos e/ou de bem-estar (felicidade,
alegria, satisfagdo) mas também tem de se
dar espago a mente para que expresse a
sua complexidade. Assim, existem muitas
ocasides em que estar saudavel é sentir-se
triste, irritado, aborrecido e dececionado.
Assim, surge o projeto MOTIVAR A MENTE,
direcionado para profissionais de saude,
em que diariamente recebem uma men-
sagem motivacional via email, e podem
responder, partilhar a nivel individual
duvidas, tristezas e desabafos. Pretende-se
incluir sessées de relaxamento aos ade-
rentes do projeto (1 sessdo/més).
Objetivos: diminuir a ansiedade; pro-
mover a partilha entre colegas; aumentar
a motivacao no trabalho; disponibilizar um
espago de partilha individual, promover

o relaxamento; promover a Saude Mental
Positiva.

Metodologia: A metodologia utilizada
¢ a de projeto. E enviado ao profissional

de saude um email com informagdes
sobre o projeto e se pretende aderir. Caso
aceite, diariamente, pela manha, recebe
um email com uma mensagem motiva-

Saude Mental Positiva

cional, e imagem associada @ mensagem.
Segue-se uma pequena partilha do que
sentem sobre a mensagem enviada (ndo

é obrigatério e pode ser partilhado com
arestante equipa ou nédo). Pode ser uma
partilha individualizada com o mentor do
projeto. H& sempre feedback por parte do
mentor. Terdo uma sesséo de relaxamento
1 vez/més para envolver a equipa presen-
cialmente.

Resultados e Discussao: Este
projeto, permite trocar ideias, experiéncias,
percursos, realizagoes e motivagoes. O
que nos permite, por um lado, ir estabele-
cendo com maior clareza a razdo de ser
da “centralidade” do projeto e, por outro,
clarificar, o que é essencial e acessério

na sua aplicagao, ou seja, 0 que devemos
sempre salvaguardar para uma Saude
Mental Positiva no Trabalho. A utilizagéo
e aplicagao desta metodologia no local de
trabalho representa para nés um ‘desejo” e
um “problema”. As nossas experiéncias re-
presentam o trabalho de campo e a recolha
de dados; a escrita das frases motivacio-
nais, a sua analise e, o feedback dos profis-
sionais, enriquecem, desse modo, todos e
cada um dos elementos do grupo ajudando
naresolugao de problemas e na gestéo de
conflitos. Assim, a Saude Mental Positiva
no Trabalho permite instrugdo motivada e
aberta, participada e partilhada, cooperati-
va e em interagao, integrada e integral.
Co. clusoes: Os problemas de saude
mental tém sido desvalorizados ao longo
dos anos por parte dos empregadores e
gestores. Este projeto é direcionado para
todos os profissionais de saude que cada
vez mais estdo em burnout, cansados, des-
motivados com o exagerado dia-a-dia que
tém de cumprir. As mensagens motivado-
ras permitem que eles percebam que nao
estdo sozinhos. Espera-se que este projeto
tenha cada vez mais adesao e que consiga
promover a Saude Mental Positiva no seio
do trabalho.
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