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A saude mental no ambiente
de trabalho ndo é um tema
restrito ao Setembro Amarelo.
Ela deve ser tratada como
prioridade ao longo do ano,
pois impacta diretamente a
vida, a seguranca e a
dignidade dos trabalhadores.

No setor da aviacdo e em

diversas outras dareas, a
pressao constante, a
sobrecarga  emocional, o
trabalho em turnos

irregulares, além de fatores
externos, como instabilidade
financeira, podem se somar e
comprometer profundamente
a mente e o corpo.

O objetivo deste material é
informar, conscientizar e
acolher.

Queremos que vocé reconheca
sinais de adoecimento
emocional, conheca seus
direitos e saiba onde buscar
ajuda.

dr.online

NOTA DA

DIRETORIA
DE SAUDE .
DO SNTPV /

A prevencdo comeca com
dialogo e informacdo correta.

Por 1isso, convidamos Vvocé a
participar ativamente desta
campanha: fale sobre o tema,
ofereca escuta a quem precisa
e ndo hesite em buscar apoio
quando necessario.

Cuidar da saude mental
¢ um ato de coragem e
um direito garantido.

O SNTPV esta ao seu lado
nessa jornada.
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

O TRABALHO PODE SER FONTE DE VIDA OU DE
ADOECIMENTO

O trabalho tem potencial de trazer realizacao pessoal, proposito
e estabilidade financeira, mas também pode se tornar fonte de
adoecimento emocional quando falta equilibrio.

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS),
desemprego, inseguranca financeira e ambientes laborais
hostis estdo entre os principais fatores que contribuem para
ansiedade, depressao e ideacao suicida.

Esses riscos afetam todos os
trabalhadores, sejam eles da
escala operacional ou do
administrativo.

O que muda € como o0s
desafios se manifestam:

e Na escala, ha a sobrecarga fisica, a quebra do ciclo do sono e a
pressao por decisoes imediatas.

e No administrativo, o acumulo de demandas, metas elevadas e
a dificuldade em conciliar a vida pessoal e profissional.
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

QUANDO OS DESAFIOS SE ACUMULAM

O adoecimento mental, assim

como numa ocorréncia de
trafego aéreo, raramente tem
uma unica causa.

Ele é resultado da soma de
fatores adversos que se

sobrepdem no dia a dia.

Entre eles, estao:

Sobrecarga de trabalho e falta de pausas adequadas;
Assédio moral ou sexual, cobrancas abusivas e metas
inalcancgaveis;

Isolamento social, seja por plantdes solitarios, seja pela
dificuldade de manter vinculos fora do trabalho;

Falta de reconhecimento e sensacdo de invisibilidade
profissional;

Perda do prazer em atividades que antes eram fontes de
bem-estar;

Sentimento de impoténcia diante dos desafios, como
problemas familiares, pressdes financeiras e inseguranca
sobre o futuro.
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

ATENCAO AOS SINAIS DO CORPO E DA MENTE

O corpo costuma dar alertas silenciosos de que algo ndo vai
bem.
Alteracdes no padrao de sono sdo alguns dos primeiros sinais
de sofrimento emocional:

e Insonia;

e Despertares frequentes durante a noite;

e Pesadelos recorrentes;

e Sonoléncia excessiva durante o dia.

Pesquisas mostram que a quebra
do ciclo circadiano — comum em
turnos irregulares — provoca
fadiga intensa, alteracdes de
humor e aumento do risco de
depressao.

Mas mesmo quem trabalha em
horario fixo pode sofrer impactos
ao abrir mdo do descanso para
cumprir tarefas profissionais e
familiares.

SNTPV



SEMANA 2: TRABALHO E Y
SAUDE MENTAL

DIREITOS DO TRABALHADOR - NR-01

A Norma Regulamentadora n° 1 (NR-01) determina que as
empresas devem adotar um processo estruturado de
gerenciamento de riscos ocupacionais, incluindo os fatores
psicossociais (como assédio, sobrecarga de trabalho e violéncia
organizacional).

1.5.3.2 — Responsabilidade da organizacao

“A organizacdo deve:

a) evitar ou eliminar os perigos
ocupacionais que possam ser
originados no trabalho;

b) identificar os perigos e
possiveis lesdes ou agravos a
saude;

¢) avaliar os riscos ocupacionais indicando o nivel de risco;
d) classificar os riscos ocupacionais para determinar a
necessidade de adocgdao de medidas de prevencgdo;

e) implementar medidas de prevencdo, de acordo com a
classificacdo de risco e na ordem de prioridade estabelecida
na alinea 'g' do subitem 1.4.1; e
f) acompanhar o controle dos riscos ocupacionais.”
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

DIREITOS DO TRABALHADOR - NR-01

A empresa tem a obrigacdo de mapear, classificar e controlar
todos os riscos existentes no ambiente de trabalho, incluindo
riscos fisicos, quimicos, bioldgicos, ergonémicos e psicossociais,
adotando medidas de prevencao e controle continuo.

1.5.3.3 - Participacdo dos trabalhadores

“A organizacdo deve adotar mecanismos para:

a) a participacio de trabalhadores no processo de
gerenciamento de riscos ocupacionais, proporcionando
nocoes basicas sobre o gerenciamento de riscos
ocupacionais;

b) a consulta aos trabalhadores quanto a percepcao de
riscos ocupacionais, podendo, para este fim, ser adotadas
as manifestacées da Comissdao Interna de Prevencdo de
Acidentes e de Assédio — CIPA, quando houver; e

¢) comunicar aos trabalhadores os riscos consolidados no
inventario de riscos e as medidas de prevencdo previstas
no plano de ag¢do.”
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

DIREITOS DO TRABALHADOR - NR-01

O trabalhador ndo deve ser apenas um espectador no processo
de prevencao.
Ele tem direito de:
e Participar ativamente da identificacdo e avaliacdo dos
riscos;
e Ser ouvido sobre suas percepc¢does de inseguranca ou
adoecimento;
e Receber informacdes claras sobre os riscos existentes e as
medidas adotadas.
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

UM EXEMPLO DO COTIDIANO:

Em um mesmo dia, diferentes trabalhadores da navegacao
aérea podem enfrentar desafios intensos:

e Controladores de trafego aéreo
lidando com conflitos entre

aeronaves e decisdes criticas em
segundos;

e Pressdo para aprovar planos de
V0O rapidamente;

e Cobranca pelo cumprimento de
horarios e metas, para
publicacoes de mensagens
meteorologicas;
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SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

UM EXEMPLO DO COTIDIANO:

Em um mesmo dia, diferentes trabalhadores da navegacao
aérea podem enfrentar desafios intensos:

e Equipes de manutencdo sendo
cobradas pela agilidade na
correcao de falhas em
equipamentos essenciais;

e Setores administrativos
recebendo prazos curtos para
entrega de relatorios, planilhas e
metas elevadas.

Cada uma dessas situactes, embora em areas distintas, gera
sobrecarga emocional.

Quando néo existem pausas adequadas, apoio emocional ou
equilibrio entre vida pessoal e profissional, o resultado pode ser
fadiga extrema, ansiedade, erros operacionais e adoecimento

psicologico. .
SNTPV



SEMANA 2: TRABALHO E
SAUDE MENTAL

ONDE BUSCAR AJUDA

Ninguém precisa enfrentar o sofrimento sozinho.

Conversar é o primeiro passo para aliviar a sobrecarga
emocional e encontrar caminhos para a prevencao.

O SNTPV oferece suporte especializado para filiados e vitimas
de assédio, por meio de telepsicologia e telepsiquiatria na
plataforma Dr. Online, garantindo sigilo, acolhimento e acesso
rapido.

e E-mail: psicologia@sntpv.org.br

Além disso, existe um canal gratuito e confidencial, disponivel
24 horas por dia, para qualquer pessoa em crise:

CVV - Centro de Valorizacao da Vida
Ligue 188 ou acesse www.cvv.org.br

Falar é coragem. Escutar é cuidado.

“Trabalho nao pode custar sua saude mental.

Conversar pode mudar vidas.”
11



http://www.cvv.org.br/
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SIGA O SNTPV:
@SNTPVENAYV
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