CARTILHA

SAUDE MENTAL

unipampa PROGEPE

Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas

Universidade Federal do Pampa

DASST - Divisao de Atencao a Saude e
Seguranca do Trabalho




CARTILHA

SAUDE MENTAL

PARTE Il - Causas, conseguéncias
e onde buscar ajuda

unipampa PROGEPE
Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas
iversi mr2  DASST - Divisao de Atenc¢ao a Saude e
Seguranca do Trabalho



CARTILHA

unipampa PROGEPE

&
S AU D E M E N I AI Pré-Reitoria de Gest&o de Pessoas
Universidade Federal do Pampa DASST . Diviséo de Atengéo é Sal’]de e

Seguranca do Trabalho

E ADICCOES

REALIZACAO

Pro-reitoria de Gestao de Pessoas (PROGEPE)
Divisdo de Atencao a Saude e Seguranca do Trabalho (DASST)

EQUIPE DE TRABALHO

Organizacao: Colaboracao:
Camila do Canto Perez José Paulo Braccini Fagundes
Psicologa Engenheiro de Seguranca

do Trabalho‘ :

Francine da Rosa Silva Cabrat : - - -
. Enfermeira ............... R Y

Mayra Medeiros Osorio Cindy Rosa Martinez =~~~ '\ @ N
- Psicologa  Assistente em Administracao R =

.....................................................




Introducao

A equipe da Divisao de Atencao a Saude e Seguranca do Trabalho (DASST), da Pro-Reitoria de Gestao de
Pessoas (PROGEPE), tem a alegria de apresentar a vocé, servidor(a), nossa série de cartilhas sobre o tema
saude mental e adicgoes.

A série de cartilhas “Saude Mental e Adic¢cdes” é composta por trés cartilhas, abrangendo diferentes
conteudos:

Parte | - Conhecendo a origem e 0s principais tipos de adiccoes (link aqui)
» Parte ll- Causas, consequéncias e onde buscar ajuda
e Parte Il - Alcoolismo em foco

Nessa segunda parte, vocé encontrara:
e Como ocorre a adiccao?
Como o modo de vida atual influencia na propensao a adiccao?
Quais as consequéncias das adiccoes na vida laboral?
Quando ha necessidade de internacao por adic¢cao?
Onde buscar ajuda?

(&) =
: : W
Convidamos a todos(as) para estarem junto conosco, acompanhando nossa
série de trés cartilhas e ampliando os aprendizados acerca de pontos muito
importantes no que diz respeito a saude mental e adicgoes, entendendo que,
ao inveés de julgarmos o vicio em si, € importante compreender como a pessoa
lida .com seus problemas e o que faz. com que 0 vicio seja. uma valvula de
escape.
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https://sites.unipampa.edu.br/cqvs/files/2025/02/cartilha-saude-mental-e-adiccoes-parte-1-1.pdf

Como ocorre a adiccao?

Quem experimenta drogas ou outros comportamentos potencialmente viciantes, geralmente o faz em busca
de beneficios ou recompensas que dao sensacoes de prazer, relaxamento, poder ou fuga da realidade
servindo, momentaneamente, como uma solucao para os problemas g, por isso, tende a repetir a dose.

A atracao por algum tipo de droga também pode ocorrer para que a pessoa se identifique com algum grupo
social em busca de aceitacao. Nesse cenario, 0 que comec¢a como uma brincadeira casual, comportamento
social normal ou mesmo uma prescricado medica, pode se tornar frequente e com maiores quantidades.
Segundo o Relatério mundial sobre drogas (ONU, 2021) entre 2010 e 2019, \
houve um crescimento de 22% no uso de drogas no mundo, 275 milhdes de

pessoas usaram drogas em 2020 (5,5% da populacao global) e 36 milhoes
sofrem algum transtorno decorrente do uso (13% de pessoas).
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Como o modo de vida atual
influencia na propensao a adiccao?

Vivemos uma vida acelerada, sem espaco para repouso, o siléncio virou um inimigo a ser evitado a qualquer
custo. Com isso, muitas pessoas consomem varias coisas para nao lidar com o siléncio, para que ele nao
apareca. No final das contas, o siléncio é a gente com a gente mesmo. E, nesse sentido, € fundamental o
questionamento: por que esta tao dificil ficar com vocé e ver o que aparece?

e

Além disso, existem diversos fatores potencialmente estressantes relacionados a organizacao do trabalho,
como a sobrecarga e o desequilibrio na divisao de tarefas e poder, que podem levar ao assédio moral e a
outras formas de violéncia as quais, por sua vez, podem resultar em consequéncias negativas para a saude
dos trabalhadores, como o tabagismo, o uso de alcool e outras drogas.

Nossa sociedade atual constantemente promove o consumo, a produtividade
extrema e a busca por prazer imediato. Muitas vezes nos encontramos presos em
comportamentos compulsivos, seja em relacao ao trabalho, ao consumo de
produtos ou de substancias. Mas o vicio ndo é apenas individual, também é
estrutural. Esses comportamentos nao devem ser vistos como falhas individuais,
mas sim como sintomas de um sistema que nos desgasta e nos exige mais do
que podemos dar. E necessario o olhar critico pois, muitas vezes, a sociedade
incentiva o excesso e depois culpa o individuo por cair nele.
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Como o modo de vida atual
influencia na propensao a adicgcao?

E possivel entender o consumo de substancias psicoativas como uma pratica de modificagcao dos estados de
consciéncia, uma tentativa de fuga da realidade, ndo exatamente voltada para a obtencao do prazer, mas
para aliviar a carga da responsabilidade que se torna demasiadamente pesada, sobretudo quando ha
precariedade nas condicoes de trabalho, dura rotina laboral e estresse excessivo. Quanto mais uma
sociedade ¢ exigente e impde o0 sucesso e a performance, mais as condutas dopantes serao provaveis.

Ao invés de tratar o vicio como uma falha moral, que tal pensarmos em como o sistema que vivemos
molda nossos desejos e comportamentos?

|_ VVocé sabia?

A adiccéao ao trabalho (workaholic) designa uma pessoa viciada em trabalho. A adi¢do ao trabalho é um

processo no qual, gradualmente, a pessoa vai perdendo sua estabilidade .
emocional e o controle sobre o trabalho, em uma tentativa compulsiva de ( ."'.
obter éxito constante. A pessoa se torna incapaz de encontrar outras formas e, °

de ocupacao alem da sua atividade laboral.
~”

Essas pessoas trabalham mais tempo e mais arduamente do que os outros, nao
necessariamente porque 0s seus empregos 0s obrigam a fazé-lo, mas porque elas J .

. o -SAL;IDE-MENT-AI_EADIC(;C)ES- S, N



Como o modo de vida atual
influencia na propensao a adicgcao?

|_ tendem a criar, para si mesmas, altas exigéncias com seu trabalho ou, ainda, ocupam-se com o trabalho
em demasia para camuflar uma vida triste/vazia/desinteressante.

Algumas culturas corporativas estimulam e privilegiam as condutas que ultrapassam o contrato

funcional de trabalho, os horarios oficiais estabelecidos, sem se preocupar com os efeitos dessa conduta
no ambito pessoal e familiar. J

Quais as consequéncias da adicao
na vida laboral? '

........................................

.........................................................




Quando ha a necessidade de
internacao por adiccao?

O descontrole no consumo gera um impulso muito forte, ocasionando modificacdes cerebrais e fazendo com
que a pessoa seja compelida a consumir cada vez mais. Essa € uma situacdo que gera implicacoes nos

ambitos pessoal, afetivo, académico e profissional.

Por tal razao, nao basta apenas o entendimento do que € a adic¢dao, mas saber identificar os sinais que
sugerem a necessidade de internacao e fundamental. Confira algumas das evidéncias mais comuns:

Agressividade
Tendéncia ao isolamento

Dificuldade para lidar com
abstinéncia

Desinteresse pela escola
ou pelo trabalho

* Pequenos furtos em casa
para manter a adiccao

e Falta de responsabilidade
COMm 0S COMPromissos

* Negacao ou dificuldade
de falar sobre o problema

'Aj'uda'r alguém com esse prOblema exigé um Supdrté prbfisSidnél paré analisar o nivel de dificuldade. Tais . .
dependéncias resultam de habitos e comportamentos repetidos de forma automatica e descontrolada, mas -
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Onde buscar ajuda?

Pode se fazer necessario o suporte de uma equipe multiprofissional em saude, dentre eles: médico,
psicologo, psiquiatra, nutricionista, dentre outros profissionais.

\elel-Nelele[-Ne](e el [ -1&-K0F:] Unidade Basica de Saude (UBS)[sliKe}j Centros de Atencao Psicossocial (CAPS)
de referéncia do seu territorio, pois estes sdo pontos de atencao em saude que sao porta aberta a todos(as) e

podem auxiliar neste processo, além de ofertar tratamento.

Servico de Psicologia

Os(as) servidores(as) da UNIPAMPA que necessitarem de suporte para lidar com
adiccoes, caso a adiccao esteja afetando sua relacao com o trabalho, podem contar
com o Servico de Psicologia, disponibilizado pela Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas.

O enfoque do referido servico é a saude do(a) trabalhador(a) nas questées relacio-
nadas ao trabalho.

=0\ VA\IBR  psicologia.progepe@unipampa.edu.br
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