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RESUMO

Objetivo: Promover o autocuidado ¢ a saude mental dos profissionais de saude, oferecendo momentos de
reflexdo, relaxamento e troca de saberes para reduzir o estresse e fortalecer o bem-estar no ambiente
laboral. Métodos: Desenvolvido entre agosto de 2023 e janeiro de 2024, em unidades de saude de
Caucaia/CE, o projeto incluiu rodas de conversa sobre autocuidado e saude do trabalhador, além de
praticas integrativas. As atividades, com duracdo média de 30 a 40 minutos, ocorreram em grupo ou
sessdes individuais, ajustadas as rotinas das unidades. Resultados: Os participantes relataram alivio
emocional, redu¢@o do estresse e maior conscientizagdo sobre a importancia do autocuidado. As praticas,
de baixo custo e curta duracdo, demonstraram impacto positivo no bem-estar e produtividade dos
profissionais. Consideracdes finais: O projeto evidenciou o valor do autocuidado no trabalho,
apresentando resultados imediatos, mas refor¢cando a necessidade de a¢des continuas e estruturais para
promover uma saide mental sustentavel. Descritores: Saude Mental; Autocuidado; Saude do
Trabalhador.

ABSTRACT

Objective: To promote self-care and mental health among healthcare professionals by providing
moments of reflection, relaxation, and knowledge exchange to reduce stress and enhance well-being in
the workplace. Methods: Conducted between August 2023 and January 2024 in healthcare units in
Caucaia, Brazil, the project included discussion groups on self-care and workers' health, as well as
integrative practices. Activities, lasting an average of 30 to 40 minutes, were held in groups or individual
sessions and adjusted to the units' routines. Results: Participants reported emotional relief, reduced stress,
and increased awareness of the importance of self-care. These low-cost and short-duration practices had a
positive impact on professionals' well-being and productivity. Conclusions: The project highlighted the
value of self-care in the workplace, delivering immediate results but emphasizing the need for ongoing
and structural actions to foster sustainable mental health.

Keywords: Mental Health, Self-Care; Occupational Health.

RESUMEN

Objetivo: Promover el autocuidado y la salud mental de los profesionales de la salud, ofreciendo
momentos de reflexion, relajacion e intercambio de conocimientos para reducir el estrés y fortalecer el
bienestar laboral. Métodos: Entre agosto de 2023 y enero de 2024, en unidades de salud de Caucaia,
Brasil, se realizaron circulos de conversacion sobre autocuidado y salud laboral, ademas de practicas
integrativas. Las actividades, de 30 a 40 minutos, ocurrieron en grupos o sesiones individuales, adaptadas
a las rutinas laborales. Resultados: Los participantes reportaron alivio emocional, menor estrés y mayor
conciencia sobre el autocuidado. Las practicas, de bajo costo y corta duracion, tuvieron un impacto
positivo en el bienestar y la productividad de los profesionales. Conclusiones: El proyecto destacé la
importancia del autocuidado en el entorno laboral, mostrando resultados inmediatos, pero reforzando la
necesidad de estrategias continuas y estructurales para fomentar una salud mental sostenible.
Descriptores: Salud Mental; Autocuidado; Salud Laboral.

INTRODUCAO
O Sistema Unico de Satde (SUS) estd ancorado conceito ampliado de satde,
incluindo ndo s6 a doenga, mas os aspectos fisicos, sociais, € psiquicos dos seres

1 Escola de Satde Pablica do Ceara. Fortaleza/CE - Brasil.
2 Prefeitura Municipal de Caucaia. Caucaia/CE - Brasil.
3 Escola de Saide Pablica do Ceara. Fortaleza/CE - Brasil.
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humanos, bem como suas habilidades para lidar com problemas do dia-a-dia e
contribuir com a comunidade através do seu trabalho '.

Os trabalhadores da satde enfrentam sobrecarga devido a precarizagdo das
condi¢des de trabalho e a interagdo didria com usudrios fragilizados, o que gera
impactos emocionais e fisicos. Problemas como saude mental prejudicada e distirbios
relacionados ao estresse podem comprometer o ambiente laboral, resultando em baixa
produtividade, absenteismo e alta rotatividade *. O autocuidado ¢ fundamental, pois o
estresse cronico pode levar ao adoecimento, incluindo a Sindrome de Burnout (SB),
prevalente entre profissionais da satide. Ambientes laborais mais saudaveis promovem o
bem-estar dos trabalhadores e otimizam os processos de trabalho **.

Desde janeiro de 2022, a OMS reconhece a SB como doenga ocupacional,
associada a condi¢Oes desgastantes e intensa pressdao no trabalho, causando exaustio,
estresse e esgotamento fisico. No Brasil, porém, a SB ja era reconhecida como doenga
ocupacional desde a portaria MS n® 1.339/1999 °.

Em 2022, a OMS reforgou a necessidade de priorizar a saide mental, apontando
que o “Plano de Acdo Integral de Saude Mental 2013-2030” avangava lentamente.
Novas recomendagdes foram propostas para consolidar sistemas de aten¢do e cumprir a
meta até 2030. No Brasil, 9,3% da populacdo sofre de ansiedade, liderando os indices
globais. Estima-se que 37% enfrentem estresse severo, enquanto ansiedade e depressao
atingem 63% e 59%, respectivamente ",

Durante o periodo de atuagdo na residéncia multiprofissional em Satde Mental
Coletiva pela Escola de Satde Publica do Ceara, no municipio de Caucaia/CE, foi
identificado, a partir de observacdes da equipe de residentes no territdrio, um cenario
preocupante entre os profissionais da saide: uma sobrecarga intensa de trabalho,
acompanhada por descontentamento com o servigo, falta de motivagdo e a sensacdo de
nao serem valorizados. Essa realidade evidenciava a necessidade de intervengdes
voltadas para o cuidado emocional e psicolégico dos trabalhadores da area. Como
resposta a essa realidade, foi elaborado o projeto “Reconectar”. A iniciativa foi
desenvolvida para abordar temas relacionados ao autocuidado entre os profissionais,
proporcionando momentos de conexao mais profunda consigo mesmos. A relevancia
deste trabalho estd em minimizar o impacto do adoecimento psicoldgico e promover a
saude mental daqueles que se dedicam ao cuidado de outras pessoas, garantindo nao
apenas o bem-estar desses profissionais, mas também a qualidade do atendimento
prestado a populagao.

O projeto teve como objetivo principal promover o autocuidado durante a
jornada de trabalho dos profissionais da saude, integrar momentos de troca de saberes a
partir de suas experiéncias e vivéncias, além de orientar sobre os beneficios dessa
pratica para a saide mental e o bem-estar. Além disso, o objetivo foi sensibilizar os
participantes sobre a importancia do autocuidado, destacar seus impactos positivos na
saude fisica, mental e emocional. Por fim, o projeto também se concentrou em construir
estratégias individuais e coletivas, com a inten¢do de contribuir para a melhoria do
ambiente de trabalho e para a qualidade de vida dos profissionais.

METODOS
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O projeto, idealizado em junho de 2023, foi executado entre agosto de 2023 e
janeiro de 2024, com uma pausa de 15 dias devido as férias da residéncia. As atividades
ocorreram semanal ou quinzenalmente, dependendo da unidade e da disponibilidade dos
profissionais, sendo realizadas em UAPS, CAPS, Secretaria de Satude, Servico de
Ateng¢ao Domiciliar e Unidades de Pronto Atendimento. A maior concentra¢ao de agdes
aconteceu nas UAPS e no CAPS, devido a maior viabilidade de planejamento.

Para as acdes em grupo, a coordenacdo liberava os profissionais de forma
intercalada, em encontros de 40 minutos. Nos primeiros 20 minutos, discutiam-se
autocuidado, politicas de saude do trabalhador e estratégias para lidar com estresse,
seguidos de praticas de relaxamento, como escalda-pés, meditacdo e auriculoterapia.
Sessoes individuais de 30 minutos, sem a conversa inicial, foram organizadas em
algumas unidades, oferecendo combinac¢des de técnicas conforme a preferéncia dos
participantes.

No CAPS, os encontros em grupo ocorreram na sala da enfermagem, enquanto
no posto de saude utilizou-se uma sala reservada. Outras acdes foram programadas para
datas especificas, como campanhas de Setembro Amarelo ¢ Novembro Azul. A medida
que avangaram, as atividades foram personalizadas, considerando a dindmica dos
grupos e a rotatividade dos participantes.

O eixo central do projeto foi o autocuidado e a satide do trabalhador, buscando
criar momentos de pausa e reflexdo no cotidiano. Inicialmente, seguiu-se um roteiro
padrdo com introducdo, meditacdo guiada e discussdes sobre autocuidado, evoluindo
para foco em relaxamento e bem-estar.

A vivéncia foi pratica e reflexiva, incluindo profissionais de satide e outros
trabalhadores das unidades, como recepcionistas e pessoal de servigos gerais, de forma
voluntaria. Os materiais utilizados eram préprios ou doados, e as atividades contaram
com o apoio de residentes de saude mental.

Os resultados e as impressdes foram coletados a partir das falas espontaneas dos
participantes ao final das sessdes. Nao foram utilizados instrumentos formais de
avaliagdo, uma vez que o projeto ndo foi inicialmente planejado como uma pesquisa
cientifica. As analises basearam-se em observagdes qualitativas das mudancas
percebidas pelos profissionais. Embora o projeto ndo tenha sido submetido ao comité de
¢tica, aspectos como consentimento verbal e respeito a privacidade dos participantes
foram rigorosamente respeitados. Essa abordagem reforca o cardter de relato de
experiéncia, focado no impacto direto das agodes realizadas.

RESULTADOS

Durante as rodas de conversa, foi possivel identificar queixas frequentes
relacionadas a exaustdo, ansiedade, depressdo e estresse entre os profissionais. Em
resposta, as discussdes focaram em medidas de autorregulacdo, com o objetivo de
ajudar os participantes a aprenderem a desacelerar e lidar com esses desafios de forma
mais eficaz. Foram abordados temas como higiene do sono, exercicios de respiragdo, a
importincia da atividade fisica, gestdo do tempo, técnicas de relaxamento e a
necessidade de manter o equilibrio entre saude mental, fisica, espiritual e social. Essas
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orientacdes visaram promover o bem-estar integral dos profissionais, fornecendo
estratégias praticas para o cuidado pessoal no cotidiano.

O autocuidado revelou-se uma pratica eficaz e eficiente para a melhoria da satude
mental, especialmente no ambiente laboral. Durante o projeto, foi possivel observar que
as relagdes profissionais tém um impacto significativo na saude mental dos
trabalhadores. A pressao constante e a complexidade dos servigos prestados, somadas a
necessidade de lidar com o sofrimento e a dor dos outros, podem aumentar a incidéncia
de adoecimentos mentais entre os profissionais da saide. No entanto, as rodas de
conversa, momentos de relaxamento e desaceleragdo demonstraram o potencial positivo
de atividades simples e de baixo custo, realizadas em curtos intervalos de tempo. Essas
praticas mostraram um impacto direto na melhora do desempenho, produtividade e
bem-estar dos profissionais, evidenciando que pequenas mudangas podem gerar
resultados significativos no cuidado com a saude mental.

DISCUSSAO

Os resultados obtidos no projeto "Reconectar" corroboram com a literatura sobre
satde mental de profissionais da 4rea da saude, que frequentemente enfrentam
condi¢des adversas no ambiente de trabalho, como jornadas extensas, pressdo
psicologica e alta demanda laboral. Esses fatores sdo amplamente associados ao
desenvolvimento de estresse, ansiedade e, em casos mais graves, sindrome de Burnout *
*. Durante as rodas de conversa, as queixas recorrentes de exaustdo emocional, estresse
e ansiedade entre os participantes reforcam a relevancia desses achados.

As praticas implementadas, como meditagdo, ventosaterapia e escalda-pés, sao
reconhecidas na literatura como intervengdes eficazes para a promog¢ao do bem-estar e a
reducdo do estresse, essas abordagens contribuem significativamente para o
fortalecimento da satide mental, oferecendo suporte no manejo do estresse € melhorando
a qualidade de vida °°.

Além disso, a criagdo de espacos de didlogo se alinha as abordagens de
humanizacdo do cuidado e valorizagdo dos trabalhadores, que reconhecem a
importancia de ouvir e acolher as vivéncias de quem atua em ambientes de alta pressao.
Essa troca fortalece o vinculo entre colegas, promovendo um senso de comunidade e
suporte emocional, ambos essenciais para um ambiente laboral saudavel.

O relato evidencia a importancia de inserir praticas de autocuidado dentro do
expediente, garantindo maior adesdo dos profissionais. A organizacdo de atividades
durante a jornada de trabalho se mostrou estratégica, permitindo que os participantes
vivenciassem momentos de desaceleracdo e autocuidado sem a sensacao de abandono
de suas responsabilidades.

A escolha por estratégias de curto prazo, como rodas de conversa e praticas de
relaxamento, foi particularmente adequada para contextos de alta demanda laboral.
Mesmo com as limitagdes de tempo, essas intervengdes demonstraram impacto positivo
imediato, destacando a relevancia de incluir essas praticas nas politicas institucionais de
saude do trabalhador.

As percepgdes positivas dos participantes reforgam a necessidade de expandir
essas agoes para outras unidades e consolidd-las como parte do cotidiano laboral. Isso
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ndo s6 melhora o bem-estar individual, mas também contribui para um ambiente de
trabalho mais harmonioso e produtivo.

As atividades implementadas foram bem recebidas pelos participantes, que
relataram alivio emocional e sensacdo de acolhimento. A divisdo do tempo entre
discussoes reflexivas e praticas de relaxamento foi essencial para integrar teoria e
vivéncia, promovendo ndo apenas conscientizacdo, mas também acdes concretas de
cuidado.

A logistica adaptavel (40 minutos por grupo e encontros individuais de 30
minutos) mostrou-se eficaz para garantir a participacdo dos profissionais sem
comprometer o funcionamento das unidades. No entanto, os encontros individuais, por
serem mais breves e focados exclusivamente em técnicas de relaxamento, limitaram a
troca de experiéncias, mas ofereceram um momento personalizado de cuidado.

Os principais desafios enfrentados foram relacionados a liberagao dos
profissionais e a resisténcia inicial as praticas de autocuidado. Essas barreiras sdo
frequentes em projetos que buscam alterar a dindmica de trabalho estabelecida,
especialmente em contextos de alta sobrecarga.

A necessidade de ajustar o cronograma as disponibilidades das unidades também
trouxe desafios logisticos, evidenciando a importancia de engajamento dos gestores no
planejamento das agdes. Para futuras iniciativas, seria Util adotar estratégias de
sensibiliza¢do mais intensas, como palestras introdutorias ou demonstracdes das praticas
antes do inicio do projeto.

As potencialidades do projeto estdo na simplicidade e eficacia das praticas.
Técnicas de baixo custo e curta duracdo se mostraram viaveis e impactantes, gerando
beneficios tangiveis para os participantes. Além disso, a abordagem acolhedora
contribuiu para a criagdo de um ambiente de confianga e valorizacdo, essenciais para a
humanizagao do trabalho.

O projeto "Reconectar" apresenta um modelo replicavel e adaptavel a diferentes
contextos, podendo beneficiar equipes de satide em diversas configuragdes. Ao priorizar
a saude mental e o bem-estar dos trabalhadores, promove-se ndo apenas a qualidade de
vida, mas também a produtividade e a qualidade do cuidado oferecido aos pacientes.

CONSIDERACOES FINAIS

O relato alcangou sua finalidade ao evidenciar os beneficios do autocuidado no
contexto profissional, especialmente no enfrentamento dos desafios relacionados a
saude mental. As atividades de relaxamento e autorregulacdo demonstraram ser praticas
valiosas que proporcionaram alivio imediato e melhoria no bem-estar dos profissionais.
No entanto, ¢ fundamental reconhecer que o autocuidado, embora benéfico, ndo resolve
todas as questoes relacionadas ao adoecimento mental no ambiente de trabalho. Fatores
como relagdes interpessoais, condigdes de trabalho e sobrecarga de tarefas permanecem
criticos e impactam diretamente a satide mental.

As principais potencialidades do processo foram a promocao de um espago de
apoio, a valorizacdo do cuidado pessoal e a implementacdo de praticas acessiveis e
simples, como momentos de relaxamento e técnicas de gestdo do tempo. Além disso, o
projeto pode ser replicado com facilidade em diferentes contextos, o que amplia suas
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possibilidades de aplicagdo em outras equipes ou unidades de saide. A experiéncia
também foi enriquecedora, pois proporcionou reflexdes sobre as dinamicas de trabalho e
o impacto dessas nas relacdes profissionais.

O contexto de trabalho em satide exige uma abordagem mais abrangente, que
contemple mudancgas estruturais e organizacionais para sustentar melhorias a longo
prazo. Assim, o projeto contribuiu positivamente para o bem-estar imediato, mas
reforgou a necessidade de um compromisso continuo e estratégias mais elaboradas para
promover uma satde mental sustentdvel no ambiente profissional.
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