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Apresentacao

AO Iniciarmos um novo ano, objetivos sao tracados e ha a
criacao de expectativas e anseios. Metas como comegar uma
rotina de exercicios, melhorar a alimentagcao e organizar as
financas, geralmente sao as primeiras a serem tracadas.

No entanto, um aspecto importante de nossa saude tende a
ser esquecido ou relegado a segundo plano: A Saude Mental.
Com foco na conscientizacao e debate sobre a importancia
da saude mental e emocional, o primeiro més do ano
apresenta uma campanha global denominado Janeiro
Branco.

A saude mental é um pilar essencial para o bem-estar
integral dos trabalhadores, especialmente em profissées de
alta responsabilidade e pressdo, como as da navegacdo
aerea. Controladores de trafego aéereo, operadores de
estacdo aeronautica, meteorologistas, tecnicos de
informagdes aeronauticas, técnicos de manutencdo,
engenheiros, pedagogos, psicologos e outros profissionais
enfrentam desdfios especificos que podem impactar sua
saude psiquica e emocional.

Este guia, elaborado pelo SNTPV, tem como objetivo
promover a conscientizacao sobre a saude mental no
trabalho, oferecer dicas praticas e estimular a busca por
apoio profissional.
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Por que Falar de Sadde Mental no Trabalho?

Tal como nos demais aspectos de nossas vidas, o
Autocuidado deve representar um pilar fundamental
pois, somente de posse de boa saude mental, podemos
desenvolver positivamente nossas atividades pessoais e
profissionais.

A saude mental nao € apenas a auséncia de doencas,
mas o equilibrio emocional necessario para enfrentar os
desafios diarios. Trabalhar sob pressao, em turnos de
revezamento ou em ambientes administrativos intensos,
pode levar a problemas como ansiedade, insénia e
burnout. No setor de navegacao aérea, isso € ainda mais
critico devido a responsabilidade direta sobre a

seguranca das operacoes.




Vocé sabia?

A campanha do Janeiro Branco foi criada pelo psicologo
Leonardo Abrahao, em 2014, na cidade de Uberlandia,
em Minas Gerais. Ela ganhou importancia, passando a ser
adotada por profissionais da area em todo o pais. Em
2023, o Janeiro Branco foi oficializado como uma
iniciativa nacional de saude, por meio da Lei n°

14.556/2023.

Veja mais sobre "Janeiro Branco" aqui.



https://brasilescola.uol.com.br/datas-comemorativas/janeiro-branco.htm

DesaFios Especificos dos Trabalhadores da
Navegagdo Aérea

Trabalhadores em Turnos de Revezamento

e Marginalizagao Social: Trabalhar quando a maioria
esta de folga pode levar ao isolamento social e
dificuldades de interacao com amigos e familiares.

e Privacao do Sono: Os horarios irregulares afetam o
ciclo circadiano, causando alteracoes hormonais e
comportamentais.

e Impactos na Saude: Insonia, fadiga crdnica e
alteracoes emocionais sao comuns em trabalhadores
de turnos.

e Fator Estresse: Profissionais como controladores de
trafego aéreo enfrentam um nivel elevado de
estresse inerente a profissao, dado o alto grau de
responsabilidade sobre a seguranca de aeronaves e
passageiros. A exposicao constante a decisoes
criticas e situacoes imprevisiveis pode amplificar os
impactos psicologicos e fisicos, como tensao
muscular, irritabilidade e  dificuldades  de

concentragao.



DesaFios Especificos dos Trabalhadores da
Navegagdo Aérea

Trabalhadores em Horario Administrativo
e Sobrecarga de Trabalho: Altas demandas podem
gerar exaustao fisica e mental.
e Transito Caético: O tempo gasto em deslocamentos
reduz a qualidade de vida.
e Pouco Tempo para Lazer: Falta de tempo para

familia, lazer e autocuidado pode levar a sentimento

de frustracao e ansiedade.




0 Ambiente Laboral e a Saiide Mental

Um ambiente de trabalho saudavel € essencial para a
preservacao da saude mental. As organizagcoes devem

promover:

e Gestao Humanizada: Priorizar a comunicacao aberta
e a valorizagao dos trabalhadores.

o Politicas de Prevencao: Programas de suporte
emocional, como consultas regulares com
psicologos e campanhas de conscientizagao.

e Prevencao ao Assédio Moral: Evitar situacoes que

desvalorizem ou humilhem o©os profissionais,

N\
M

y
f
\-—-—-\ /

promovendo respeito mutuo e etica.



Quebrando Tabus: A Importancia da Psicologia
e Psiquiatria

Procurar ajuda psicologica ou psiquiatrica nao € sinal de
fraqueza ou ‘loucura’, mas sim um ato de coragem e
autocuidado.
¢ Psicoélogos: Auxiliam no desenvolvimento de
estrategias para lidar com desafios emocionais € no
fortalecimento de habilidades sociais.
¢ Psiquiatras: Identificam e tratam condicoes que
podem requerer intervencoes medicas, como

depressao e ansiedade severa.

Tratar a saude mental com naturalidade e essencial.
Assim como cuidamos do corpo, a mente tambem
precisa de atencdo profissional.




Dicas para Preservar a Sadde Mental

Tals dicas servem tanto para trabalhadores em escala de

revezamento quanto para os trabalhadores em horario

comercial.

Higiene do Sono: Crie uma rotina para dormir
mesmo em horarios alternativos. Use mascaras de
olho e mantenha o ambiente escuro e silencioso.
Nutricao e Atividade Fisica: Mantenha uma
alimentacao equilibrada e pratique exercicios
regularmente.

Conexao Social: Planeje momentos para estar com
amigos e familiares, mesmo que em horarios atipicos.
Metas: Tracar objetivos e expectativas alcancaveis e
estimulantes (hobbies, viagens, etc) de forma a
sentir-se bem em busca destes e nao sofrer
ansiedade e angustia desnecessarias.

Organizacao do Tempo: Estabeleca prioridades para
equilibrar trabalho e vida pessoal.

Cuidados Pessoais: Reserve momentos para
hobbies, meditacao ou praticas relaxantes.

Evite o Estresse no Transito: Explore alternativas
COMO caronas ou transporte publico para minimizar o

impacto do deslocamento.



Quando Procurar A juda?

Sinais de alerta para buscar suporte:
e Dificuldade em lidar com emogoes como
tristeza e irritabilidade.
e Alteragcoes de sono persistentes.
e Perda de interesse por atividades que
antes eram prazerosas.
e Pensamentos de  desesperanca ou

exaustao extrema.




Rede de Apoio e Contato

e CAPS: Centros de Atencao Psicossocial
disponiveis em sua regiao.

e SNTPV: Servicos de suporte e orientacao aos
trabalhadores associados.

e Ajuda Profissional: Psicologos e psiquiatras

parceiros do sindicato.
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Juntos, pelo Bem-Estar de Todos!

O SNTPV esta retomando o0s servicos de
telepsicologia e telepsiquiatria para seus filiados
no mes de janeiro, atraves da parceria com a Dr.
Online. Para acessar os servicos, basta entrar em
contato com o sindicato, enviando um email

para psicologia@sntpv.org.br

Cuide de vocé. Cuide
da sua mente.
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