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Objetivo Geral:

O presente trabalho tem como objetivo geral analisar a importância da saúde mental e do bem-estar no ambiente de trabalho, com foco em práticas de ergonomia, realização de pausas adequadas e prevenção da Síndrome de Burnout.
A relevância do tema está diretamente relacionada à promoção da qualidade de vida no trabalho (QVT), à redução de afastamentos por adoecimento e ao aumento da produtividade de forma saudável. Em um contexto de intensificação das atividades laborais e uso constante de tecnologias, torna-se essencial compreender como fatores físicos e psicológicos impactam o trabalhador.
Além disso, o cuidado com a saúde ocupacional contribui para ambientes mais seguros, humanizados e alinhados às normas vigentes. 


Objetivos específicos:

•  Apresentar os principais conceitos de saúde mental e bem-estar no ambiente de trabalho, destacando sua importância para a qualidade de vida dos trabalhadores. 
•  Demonstrar a importância da realização de pausas adequadas durante a jornada de trabalho, considerando seus efeitos na saúde física e mental. 
•  Avaliar estratégias e boas práticas organizacionais voltadas à promoção da saúde mental e à prevenção do esgotamento profissional. 
•  Propor a elaboração de uma cartilha informativa com orientações sobre ergonomia, pausas e prevenção do Burnout para trabalhadores e empresas.

 




Justificativa:

Nos últimos anos, observou-se um crescimento significativo dos transtornos relacionados à saúde mental no ambiente de trabalho, como estresse, ansiedade e depressão. De acordo com a Organização Mundial da Saúde, cerca de 1 bilhão de pessoas no mundo vivem com algum transtorno mental, sendo que a depressão e a ansiedade geram uma perda estimada de US$ 1 trilhão por ano em produtividade.
No contexto brasileiro, dados do Instituto Nacional do Seguro Social apontam que os afastamentos por transtornos mentais estão entre as principais causas de concessão de benefícios por incapacidade laboral. Além disso, segundo a International Labour Organization, fatores como excesso de carga de trabalho, pressão por resultados e falta de pausas adequadas contribuem diretamente para o adoecimento ocupacional.
A Síndrome de Burnout, reconhecida como fenômeno ocupacional pela OMS, caracteriza-se por exaustão extrema, distanciamento mental do trabalho e redução da eficácia profissional, afetando tanto o indivíduo quanto o desempenho das organizações.
Além dos aspectos psicológicos, a ausência de práticas ergonômicas adequadas também impacta a saúde física do trabalhador, contribuindo para o surgimento de dores musculoesqueléticas e fadiga, especialmente em ambientes com uso contínuo de computadores.
Diante desse cenário, discutir a saúde mental e o bem-estar no trabalho torna-se essencial para:

· Promover a saúde integral do trabalhador
· Reduzir custos com afastamentos e absenteísmo
· Melhorar o clima organizacional e a produtividade
· Garantir o cumprimento das normas de saúde e segurança do trabalho




Metodologia:

A presente pesquisa será desenvolvida por meio de uma abordagem qualitativa, com caráter descritivo e exploratório, utilizando-se de levantamento bibliográfico em livros, artigos científicos, normas regulamentadoras e publicações de órgãos oficiais sobre saúde ocupacional
Inicialmente, será realizada uma revisão da literatura acerca dos temas saúde mental no trabalho, ergonomia, pausas laborais e prevenção da Síndrome de Burnout. Em seguida, serão analisadas boas práticas organizacionais e estratégias de promoção do bem-estar no ambiente corporativo.
Como parte prática da atividade de extensão, será elaborada uma apresentação referente ao tema e aplicada uma cartilha informativa, contendo orientações claras e acessíveis sobre:

· Posturas adequadas no ambiente de trabalho (ergonomia)

· Importância das pausas durante a jornada laboral

· Hábitos saudáveis para prevenção do estresse

· Identificação de sinais iniciais de Burnout

· Estratégias de autocuidado e bem-estar

A cartilha será destinada a trabalhadores, com o objetivo de disseminar conhecimento, conscientizar sobre a importância da saúde mental e contribuir para a melhoria da qualidade de vida no trabalho.





CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O processo foi realizado no hospital regional da Ceilândia, onde um grupo de brigadistas nos recebeu e participaram do projeto. A apresentação e orientação sobre a saúde no trabalho foi realizada em loco, onde houve o encontro de todos os participantes do grupo, a cartilha foi distribuida para o público ao final da apresentação, reinteirando o tema apresentado.
O objetivo final foi alcançado de forma completa, pois desde o inicio era buscado aprender sobre o tema e conseguir repassar a informação para frente, com base nas referencias usadas e nas normais.
De inicio houve dificuldade em encontra um publico alvo especifico ou que tivesse disponibilidade para receber o grupo, mas através de contatos do integrante Rafael Macena, conseguimos a possibilidade de apresentar ao grupo de brigada do hospital.
Com isso, devido o publico ser correlato a área de saude e segurança no ambiente de trabalho, houve a oportunidade de aprender com os profissionais e entender como eles aplicam e podem aplicar o que propomos no dia a dia. Havendo a troca de conhecimento e teorico e prático.
Para uma continuação do trabalho, é sugerido o topico de assedio no ambiente de trabalho, caindo em uma vertende mais psicologica dos colaboradores e esclarecendo como ficar em alerta e denunciar tais atos no trabalho.
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