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Iltens comuns "Medidas de saude mental”
Pontos essenciais de Seguranca e Saude

(1) Esteja ciente do estresse /

O estresse € provocado por varios fatores. Vamos analisar se existe
algum fator de estresse ao seu redor ou alguma reacao ao estresse

da qual vocé nao percebe.

CHECAGEM » Sera que vocé nao esta sofrendo com alguma dessas situagdes?

Doenca, discordia familiar, problemas de
relacionamento humano, acidentes,
desastres, etc.

Eventualidades pessoais

Conflito com superiores e subordinados,
assedio sexual, assédio moral, etc.
Probl_emas de relagées
interpessoais

(tanShTransferéncia sem familig
In funin), Mudanga, ruidos, etc

Modificagses
No ambij
Moradia e na vi:zlznte de

Promocao, subida de posig?c?, relocagao,
transferéncia temporaria, etc.
Mudancas nas fungoes

e posu;oes

T

Grande divida, empréstimo,
fonte de renda, efc.

Problemas financeiros

Longas horas de trabalho, realocagao de
pessoal, ocorréncia de problemas, etc.

Mudang.as na qualidade e
quantidade do trabalho

Falecimento, doenca ou delinquéncia

da faml'lia/parentes/amigos, etc.
Eventualidades de

outras pessoas

Acidente de trabalho ou fracasso

Devido a grande
responsabilidade
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

(2) Reacao ao estresse

7

Quando o estresse aumenta, as seguintes mudangas ocorrem nos
aspectos mentais, fisicos € comportamentais diarios.

Aspecto
psicoloégico

Depressao, perda de
motivacao ¢
concentrac¢ao, angustia,
irritabilidade,
temperamento
explosivo, ansiedade,
tensao, etc.

Aspecto

Aspecto

fisico

Pressao alta, ulcera
gastrica/duodenal,
diabete, pescogo ¢
ombros rigidos,
palpitacao, falta de ar,
diarreia/prisao de ventre,
nausea, dor de cabeca,
tontura, insonia/acordar
varias vezes, perda de
apetite,
languidez/cansa-se com
facilidade

comportamental

Aumento em atrasos ou
saidas antecipadas,
aumento no consumo
de élcool e cigarro,
diminui¢ao na
eficiéncia de trabalho,
aumento de acidentes e
erros no local de
trabalho, etc.
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

(3) Lidar adequadamente com estresse /

Nem todo estresse ¢ prejudicial. Um estresse moderado pode
fortalecer a mente, melhorar a eficiéncia do trabalho e estudo,
€ proporcionar uma excitagdo e tensao agradaveis. No
entanto, se a excitagdo € a tensao ultrapassarem o limite da
tolerancia, a mente e o corpo nao serdo capazes de se adaptar
as mudancas (disturbio de adaptacao), causando danos
mentais e fisicos. Para lidar adequadamente com o estresse, ¢
muito importante perceber o quanto antes os sinais de
sobrecarga de estresse e encontrar e praticar o método de
enfrentamento de estresse que seja adequado a vocé.

CHECAGEM » Pontos essenciais para lidar adequadamente com o estresse

m Dominar um método de relaxamento

Encontrar um método de relaxamento adequado se torna uma ferramenta poderosa para
quem vive em uma sociedade estressante. Existem varios métodos de relaxamento, como
respiracdo € treinamento autégeno. Em particular, o alongamento ¢ um método
conveniente que permite realizar sem qualquer equipamento ou acessorio especial e nao
ocupa espago nem tempo.

O que é alongamento?

O alongamento, alonga lentamente os musculos, relaxando-os, melhorando assim, a
circulacao sanguinea e contribuindo para o relaxamento mental e fisico. Ficar por muito
tempo na mesma posicao (em pé ou sentado) também faz com que os musculos fiquem
tensos. Os musculos também ficam tensos sob o estresse como o volume de trabalho e
relagdes interpessoais. Fazer o alongamento, entre uma pausa e outra no trabalho, ajuda a
aliviar a tensao muscular, permitindo que trabalhe com mais eficiéncia.

Pontos para alongamento

Alongue lentamente sem forcar

Respire naturalmente, sem prender a respiracao
Continue alongando por 10 a 30 segundos

N&o force o alongamento a ponto de sentir dor
(ndo exagere)

Concentre-se na area que esta em alongamento
6 Faca sorrindo

A OWODN -

(&)
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

(4) Relaxar o corpo descontraidamente

Levantar e abaixar os ombros

Levante os ombros ¢ mantenha-os nessa posicao por alguns segundos.
Expirando, relaxe os musculos rapidamente.

Segure a cabeca com quatro dedos além do
polegar, e massageie pressionando o
pescoco com o polegar.

“g

Girar a cabecga

Relaxe o pescoco e os ombros. Gire a cabeca lentamente.

Costas

Estique os bragos para a frente com as maos cruzadas. Arqueie as
costas, como se estivesse olhando para o umbigo.

Tronco

Abra o peito enquanto estica os bragos para cima com as maos
cruzadas

Alongue a cintura, gire o corpo para tras e segure o encosto da
cadeira.
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

(5) Quando sentir estresse

m Destruir a tensao

Se sentir que a tensdo continua ao longo do dia,
faca pausas curtas para refrescar a mente,
respirando fundo no toalete ou fazendo alguns
exercicios leves.

m Atividades fisicas moderadas

Por meio de uma atividade fisica moderada podera obter uma sensacao de
satisfacdo, liberacao e revigoramento, o que ajudara a aliviar o estresse fisico
¢ mental. Quando se trata de atividades
fisicas, algumas pessoas possuem a imagem
de ter que competir por habilidades. No
entanto, para aliviar o estresse ¢ importante
ter a sensa¢ao de "PRAZER". Pratique
atividades fisicas faceis de realizar e do seu

agrado em um ambiente agradavel.

m Nao recorra a cigarros ou alcool para
aliviar o estresse

Depender de cigarros ou de alcool para libertar-se
do estresse pode levar a um aumento de volume e,
em alguns casos, pode virar um vicio s€rio que
causa danos a saude fisica e mental. Tenha
cuidado com o uso abusivo de cigarros ou alcool
para aliviar o estresse. Recomendamos outros

métodos para aliviar o estresse.
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

(6) Trabalhar comunicando-se oidue sua saide na /

Caso haja algum problema com relacdes verticais € horizontais no local de
trabalho, isso pode levar a acidentes/desastres e problemas de
producgdo/qualidade. Para eliminar acidentes e desastres no local de trabalho, ¢
necessario mudar a atmosfera para um clima de participagdo proativo e
expansivo, desenvolvendo o espirito de trabalho em equipe.

@ Boa comunicacio e
suporte!
1. Chegando no local de trabalho,
cumprimente o pessoal com
boa disposicao
Vocé avisa as pessoas ao seu redor ao chegar

no local de trabalho ou ao deixar a area
operacional?

2. Chamar a pessoa pelo nome ao
pedir uma tarefa é um sinal de
respeito.

Sera que voc€ nao estd sendo rude ao falar
com uma pessoa ou pedir para fazer uma
tarefa?

Eventos realizados no local
de trabalho como parte da

3. Se receber ajuda, agradega com construcao da comunicagao

um sorriso e uma palavra de o Gincana esportiva interna
agradecimento com elogios. _ _
o Torneio de boliche

Voce expressa sua gratidao quando alguém

Ihe ajuda ou apoia? o Torneio de jogo de bola
4. Quando estiver com algum o Corrida interna de
problema seja sincero. revezamento de longa
Vocé ndo reprime suas emogdes quando esta distancia
) .
com problemas: o Corrida de revezamento de

5. Saber ouvir nas reunides constroi longa distancia do
uma relag&o de confianca. departamento

Em uma reunido ou durante uma conversa,
sera que vocé nao fala interrompendo outras
pessoas que participam da conversa?
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

(7) Predicao de risco (KY) a saude

7

E importante que cada trabalhador se interesse com a sua propria
saude e dos seus subordinados ¢ zele pela seguranca e saude no
local de trabalho. Na predicao de risco (KY) a saude, cada um
deve verificar e relatar o seu estado de satide na reunido realizada
antes de iniciar o trabalho. Em seguida, o supervisor fara a
observacao do estado de satide de cada subordinado e, se

necessario, fara "perguntas".

10 itens para
@ autoavaliacao

da saude

1. Dor de cabeca

2. Tontura, leve vertigem,
zumbido

3. Dorméncia/caibras/dores nos
membros, dor lombar

4. Cdlica, diarreia, prisao de
ventre

5. Desordem estomacal, dor no
estbmago/nausea

6. Febre

7. Queixa cardiaca, palpitacdes/
arritmia

8. Hemorragia

9. Tosse, espirro, secrecao nasal
10. Fraqueza, sonoléncia

Outros (sintomas subjetivos)

5 itens para
@ observagao de saude

(Supervisor — Trabalhador)

1. Postura
(Esta firme e estavel ou de cabisbaixo
¢ desanimado)

2. Acao
(Acao rapida ou lenta)

3. Expressao facial
(Animada, radiante ou inchada)

4. Olhos

(Firmes e limpidos ou vermelhos)

5. Conversacgao
(Vibrante e clara, alto e firme)

Além disso, caso seja necessario,
verifique a temperatura corporal,

o pulso e a frequéncia respiratoéria
(Antes do exercicio, depois do exercicio,
etc.)
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Itens comuns "Medidas de saude mental”

Ouvidos do coragao (Kokoro no Mimi) f2rtal de satde mental

() Ministério da Saude, Trabalho e Bem-Estar Social

Apoio aqueles que trabalham e aqueles que os apoiam

Site de informacoes especializado em medidas
de saude mental no local de trabalho

'II. ‘ ol ':-'-.:ﬁim
Aqueles que tém
subordinados

Familia
Servigo de consultoria/
Agéncia especializada Programa educacional/

Treinamento de e-learning

Trabalhadores

Empregadores

Apoiadores o ) P
Videos de estudos Autoavallagao (Acumulo de Exemplos de iniciativas no

local de trabalho e ferramen-
tas de melhoria do ambiente
de trabalho

de casos/Perguntas estresse/fadiga)
e respostas

Vocé ou alguém ao seu redor carregam esses problemas?

' Alguns trabalhadores
estéo de licenga

Wi devido a problemas de
. [J» saude mental

Deseja saber
sobre medidas de
salde mental do
local de trabalho

Deseja ser
consultado por
alguém que tenha
o problema mental

Consulta por telefone de Consulta por e-mail de
"Ouvidos do coragao "Correio de Ouvidos do Coragao
(Kokoro no Mimi)" (Kokoro no Mimi)"

para pessoas que trabalham para pessoas que trabalham

TeYel Correio de Ouvidos :

00 - - °

% 0120-565-455
Segundas e tergas : das 17 as 22h

Sabados e domingos: das 10 as 16h Disponivel 24 horas. Enviaremos a resposta
(Exceto feriados e feriados de fim de ano €m uma semana

e de Ano Novo) https://kokoro.mhlw.go.jp/mail.soudan/
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