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COMO PODEMOS CUIDAR DA SAUDE MENTAL?

Participe dos encontros do “Cuidadosa-mente” na UFJF

Neste més de setembro, a Universidade
Federal de Juiz de Fora (UFJF) esta
promovendo uma acdo voltada para a saude
mental da comunidade académica: o
“Cuidadosa-mente: Movimento de bem-estar e CU IDADOSA f f
promocdo da saude mental”. A iniciativa MENTE U J
contempla momentos culturais e de bem-

estar, bate-papo e apresentacao dos servicos
na area. A participacdo é aberta a todos os
interessados -  professores,  técnicos,
terceirizados e estudantes — sem necessidade
de inscricdo prévia.

Parceria das pro-reitorias de Assisténcia Estudantil (Proae) e de Gestdo de Pessoas (Progepe), com o
envolvimento da Coordenacdo de Saude, Seguranca e Bem-Estar (Cossbe) da UFJF, trata-se de uma
mobilizacdo em busca da construcdo de uma politica de saiide mental e bem-estar na Universidade.

Para a coordenadora da Cossbe, Leandra Duarte, o cuidado com a salde mental se faz necessario a todo
instante, em todos os locais. Por isso, a ideia € utilizar espacos fora da sala de aula para que os presentes
se sintam realmente em uma conversa. “Ao fazermos o evento de forma itinerante buscamos aproximacao

movimento de bem=-estar e
promocao da saude mental
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com a comunidade académica para mostrar que o cuidado com a salde mental se faz necessario a todo

instante, em todos os locais”, explica a psicologa.

Ha previsdo também de pequenas apresentacbes musicais,
praticas de ioga e meditacdo. A expectativa € de que as
pessoas facam uma pausa para reflexdao e sensibilizem-se
para a importancia do tema. “A UFJF esta atenta e no evento
os participantes terdo também a oportunidade de conhecer o
qgue a Universidade tem oferecido em promocdo da saude
mental.” Os encontros de 1h30 acontecem todas tercas e
quintas-feiras. Acompanhe os canais e redes sociais da UFJF
para ficar por dentro de toda a programacao:

e Como promover uma cultura de
cuidado no ambiente de trabalho?
Entrevista com professora Edelvais
Keller, do Departamento de Psicologia da
UFJF
e Conheca alguns dos projetos que
integram o programa Pré-Vida
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Os bate-papos, mediados por profissionais das areas médica, de psicologia e de assisténcia social da
Universidade, pretendem explorar o entendimento das emocdes e abordar a salide mental sob a dtica da
prevencao ao adoecimento a partir de medidas protetivas de cuidado pessoal. Para a pro-reitora adjunta
de Assisténcia Estudantil, Fabiane Rossi, “o aumento de transtornos mentais ¢ uma realidade que precisa
servir como base para a implantacdo de politicas de prevencao e agbes de promocao de saude e bem-
estar”.

Nesse sentido, a atual gest3o ja formou um grupo de trabalho para discutir a tematica e abrira, em breve,
uma chamada para uma Conferéncia sobre Saude Mental na instituicdo. A ideia € que o evento, nos
moldes de uma conferéncia de saude publica, trace as diretrizes para a construcdo de uma politica de
saude mental na UFJF.

Como promover uma cultura de cuidado no
ambiente de trabalho?

Confira a opinido de especialista sobre adoecimento mental
no ambiente profissional

O adoecimento mental tem se destacado como principal causa
de afastamento do trabalho. Nesse contexto de sofrimento, o
suicidio € uma questdo de saude publica mundialmente
reconhecida, que exige abordagens cuidadosas e estratégias de
prevencao eficazes. Conversamos com Edelvais Keller,
professora do Departamento de Psicologia da UFJF, sobre como
a comunicacao institucional pode desempenhar um papel vital
na conscientizacdo e na promocao do dialogo aberto sobre este
tema complexo e delicado.

Edelvais destaca que é fundamental quebrar tabus em torno do suicidio. "E um tabu falar de morte,
suicidio na nossa cultura. As pessoas evitam falar sobre a finitude, € algo que incomoda porque nds
sabemos que todos somos finitos." Para ela, o foco deve estar em criar espagos seguros para pessoas
que enfrentam pensamentos suicidas, ndo apenas oferecendo suporte, mas encorajando a abertura
sobre suas dificuldades emocionais.

Contrariando a ideia de que falar sobre suicidio pode incentivar mais tentativas, Edelvais acredita que
iniciativas de conscientizacao bem estruturadas podem diminuir os casos. “Podem fazer com que as
pessoas, tendo mais acesso a informacao, busquem ajuda e revejam as alternativas que elas tém
para poder se libertar do sofrimento psiquico”, pontua. Campanhas eficazes devem divulgar
informacdes de forma clara e sensivel, incentivando os individuos a procurarem apoio profissional e
comunitario.

Abordagem institucional

As instituicoes tém um papel crucial na forma como abordam a saude mental. Edelvais aconselha
que a tematica seja tratada sempre com cuidado e empatia, promovendo uma cultura de apoio.
"Abordar a tematica € importante, deixar de abordar € que ndo € bom. Precisamos lidar com ela,
mostrar uma preocupacao com essas novas geragoes que estdao muito ansiosas", observa.

O ambiente de trabalho pode ser uma fonte significativa de estresse que contribui para o
adoecimento mental. "O trabalho é central na vida de um adulto. E claro que isso vai fazendo com
gue a pessoa, as vezes, se esqueca um pouco dela mesma e lentamente pode desenvolver as
patologias da solid3o.” Para a docente, o assédio moral também faz parte desse adoecimento.
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Sobre minimizar os riscos de adoecimento mental, Edelvais sublinha a importancia do preparo
daqueles que ocupam cargos de chefia. "Gestores devem aprender a lidar com pessoas e negociar
metas, nao ameacar”, alerta.

Ha que se reinventar um modo de gestdo que seja preocupado com a salide mental, com a qualidade
de vida no trabalho e com as relacbes interpessoais harmoniosas, de respeito e de regaste da
confianca mutua, que sdo fundamentais para reduzir o risco de suicidio. “E isso que nos torna felizes
no trabalho; vocé, enquanto trabalhador, poder contar com a sua equipe, com seus colegas e até com
o seu chefe”, afirma a especialista com relagdo a humanizacdo nas relacées de trabalho.

Como ajudar em um contexto de adoecimento mental?

E importante estar atento a alguns sinais de alerta: "Isolamento, silenciamento, falta de interacao.
Uma pessoa assim que esta isolada, quieta, sem perspectiva de futuro. Nos todos temos que chegar
e perguntar para o colega: 'O que esta acontecendo com vocé? Vamos conversar?" Em sua
concepcao, abordar com amor e oferecer apoio sem julgamento é crucial para apoiar alguém
potencialmente em risco.

Para incentivar essa abordagem, é preciso criar mais espacos de escuta, nos quais as pessoas
possam se conhecer melhor, se abrir naquilo que elas estdo percebendo, falar do proprio trabalho.
Outro ponto que a psicéloga aborda é o reconhecimento do trabalho. “Nds precisamos sentir que o
nosso trabalho tem valor. Isso contribui para nossa identidade daquilo que nds somos e daquilo que
nos fazemos que tem valor, que é importante para o pais, para a sociedade, para a organizacdo ou
para a familia.”

A comunicacao institucional precisa se comprometer com campanhas que educam e
desestigmatizam, oferecendo informagdes criticas e apoio. O trabalho conjunto entre individuos,
instituicoes e profissionais da saude é fundamental para promover uma cultura de cuidado a saude
mental.

PRECISA DE AJUDA?

DESCUBRA COMO O PRO-VIDA CONTRIBUI PARA
A SAUDE MENTAL E O BEM-ESTAR DOS SERVIDORES

Tao importante quanto falar sobre a saude mental é também se mobilizar em prol de uma vida mais
saudavel. Por isso, a Cossbe lhe convida a participar do Programa para Qualidade de Vida no Trabalho,
intitulado Pro-Vida.

A coordenadora de Saude, Seguranca e Bem-Estar da UFJF, Leandra Duarte, reforca que o cuidado com a
saude mental precisa ser diario. “Nesse sentido, o Pré-Vida oferece acoes que buscam propiciar aos
servidores da UFJF bem-estar e acolhimento para superarmos os desafios diarios que se impde no viver.”
Com o objetivo de promover a salde e seguranca do trabalho, sdo realizadas acoes alinhadas aos eixos
estruturantes da promocao, prevencao, vigilancia e pericia em sautde.

Conheca na pagina seguinte alguns dos projetos que integram o programa.
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PROJETOS DO PRO-VIDA

Atencdo a Satde Mental

Acolhimento aos servidores que
apresentam sofrimento mental,
relacionado ou nao ao trabalho.
Por meio da escuta psicoldgica
e/ou psicossocial, sao pensadas,

junto ao servidor, estratégias de

encaminhamentos para
intervencoes individuais ou
coletivas, de acordo com as

situacoes apresentadas.

COMO PARTICIPAR?

Os servidores sao encaminhados
para a acao por meio do Servico
de Pericia Médica Oficial do Siass
ou solicitando atendimento pelo
e-mail siass@ufijf.br.
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EXPEDIENTE:

Yoga e Saude

As praticas de yoga promovem o
bem-estar fisico e mental, por
meio das interacoes entre corpo
e mente. Durante as aulas, sao
realizados exercicios articulares,
respiratorios, de concentracao,
relaxamento e de alongamento.

COMO PARTICIPAR?

Inscricoes pelo e-mail
saudedotrabalhador.ufjf@gmail.com

Reunindo histdrias de sua carreira como
terapeuta, a autora traz nesse romance,

um retrato da vida de uma profissional que

As atividades acontecem as
segundas-feiras, de 7h30 as 8h30
ou de 9h as 10h, na Faculdade de

Educacdo Fisica e Desportos -
campus da UFJF.

DICAS DE LEITURA

Sangha

Ao ofertar uma pausa nas
demandas do dia a dia e
promover um tempo-espaco
para meditacdao em grupo, os
encontros deste projeto sao
voltados para as pessoas que ja
possuem alguma experiéncia
meditativa ou tenham interesse
em iniciar nessa pratica holistica.

COMO PARTICIPAR?

Inscricoes pelo e-mail
saudedotrabalhador.ufjf@gmail.com

As atividades acontecem as
segundas-feiras, de 8h30 as 9h, na
Faculdade de Educacao Fisica e
Desportos - campus da UFJF.

A partir de sua propria luta contra a
depressdo, o premiado autor Andrew
Solomon elabora um retrato da doenga.

Informativo da Coordenacdo de Saude, Seguranga e Bem-Estar (Cossbe) da Universidade Federal de Juiz de Fora (UFJF) - dedicado a
promover a salde e a qualidade de vida dos servidores da UFJF, por meio de noticias alinhadas ao calendario do Ministério da Saude, além de
atualizagOes e novidades para o bem-estar da comunidade.

TEXTOS: Diretoria de Imagem da UFJF, Karina Meirelles (médica perita da Cossbe) e Comunicacdo da Progepe (editoracéo)
COORDENADORA DE SAUDE, SEGURANCA E BEM-ESTAR: Leandra Silva Duarte
GERENTE DE SEGURANCA DO TRABALHO (GST): Rodrigo Nunes da Cruz
GERENTE DE SAUDE DO TRABALHADOR (GRT): Paulo Sérgio Pinto

CONTATO: (32) 2102-3815 | siass@ufjf.br | ufjf.br/progepe
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