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INTRODUCAO

As emocdes sdo sinalizadoras da condicdo interna, e como placas no
percurso, se bem observadas, vdo nos alertar sobre os perigos a frente e nos
conduzir em seguranca pelo trajeto a ser percorrido.

Convido vocé para um breve passeio, e nesse percurso guero lhe propor
uma conversa sobre autoconhecimento e como temos nos relacionado com o
nosso trabalho, no entanto, devo avisar que esse caminho podera ser, como dizia
Siddhartha “..uma jornada do inconsciente ao consciente que comeca neste
exato instante.” Apenas um passo é necessario para comecar esta viagem de
quilometragem infinita rumo a liberdade de si mesmo. Venha, venha e mais uma
vez, venhal

Para nds, seres humanos, o trabalho é um dos pilares que da significado a
vida e que sustenta a nossa humanidade. Tao ou mais importante do que a tarefa

Cartilha da Satide
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RELAGCAO DOS SERVIGOS EM SAUDE MENTAL NO TOCANTINS

ARAGUAINA

CAPS I
Telefone Institucional: Administrativo/RH 3411-2959 / Arquivo 3411-2967 /
Servico Social 3411-2964 / Enfermagem 3411-2958 / Farmécia 3411-2956
Endereco: Rua Castelo Branco, n? 40 - St. Rodovidrio  CEP: 77.818-020
Coordenacéo de RH: Welliton Bezerra
E-mail: caps.araguaina@hotmail.com
E-mail: capsaraguaina@gmail.com

CAPS |
Telefone Institucional: (63) 3411-2955
Endereco: Rua Deusarina Aires, Qd. 12 Lt. 04 - Loteamento Jardim Filadélfia
CEP: 77.813-390
Coordenacao Geral: Ddgma Luzia Carvalho Moraes  (63) 98136-3292
E-mail: pedagoga_sou@hotmail.com

CAPS AD
Telefone Institucional: (63) 3412-6091
Endereco: Rua 12 de Qutubro, - Centro  CEP: 77.804-970
Coordenacao Geral: Klaubher Feitosa 98132-6569
E-mail: klaubher_feitosa@hotmail.com

ARAGUATINS

CAPS |
Telefone Institucional: (63) 3474-1506
Endereco: Rua Bartolomeu Bueno da Silva, n?1820 ST - Centro CEP: 77950-000
Coordenacdo Geral:Conceicdo Maria de oliveira Sousa
E-mail: capsmentebrilhante@hotmail.com
Servico de Residéncia Terapéutica - SRT (63) 99994-8291
Endereco: Rua Vicente Bernardino n#1.000 ST Centro CEP 77950-000
E-mail: capsmentebrilhante@hotmail.com

AUGUSTINOPOLIS

CAPS AD
Telefone Institucional (63) 3456-1152
Endereco: Avenida Central n¢754 Centro CEP: 77960-000
Coordenacao Geral: Ivoneide (63) 9995-3683
E-mail: capsadaugustinopolis@hotmail.com

BURITI DO TOCANTINS

CAPS |
Telefone Institucional: (63) 3459-1330
Endereco: Rua Buritindpolis S/N ST: Buritindpolis CEP: 77995-000
Coordenacao Geral: Aurinete Costa Gomes Martins (63) 98466-3675
E-mail: costagomesmartinsdl@hotmail.com

em si € o motor gue a impulsiona todos os dias, o propdsito, a motivacdo. Assim
sendo, o trabalho pode ser uma fonte de prazer e crescimento ou uma poderosa
ferramenta de sofrimento e adoecimento.

Esses conceitos n&o sdo novos, hd muito se tem falado sobre isso. Em
2018, nds da Area de Saude do Ministério Publico do Estado do Tocantins -
MPTO, pensdavamos sobre um tema para a IX Semana da Salde com base nas
demandas dos Ultimos trés anos, e 0 aumento consideravel de licengcas médicas,
relacionadas as doencas mentais, foi o sinalizador para criarmos o Projeto Vocé
é Unico.

Sentimos a necessidade de ampliar o conhecimento quanto a condicdo
de salde dos integrantes do 6rgdo, através da realizacdo de um diagnostico
situacional, identificando as fragilidades e entraves no processo de trabalho
e assim desenvolver acdes com base nesse diagndstico, para sistematizar os
processos de trabalho em salde no MPTO.

Esta cartilha que vocé tem em maos ja é fruto desse trabalho, e tem por
finalidade suscitar o didlogo sobre alguns temas relevantes, jogando luz sobre
algumas estradas gue poder&o nos levar, com bom éxito, ao cumprimento da
missdo desta Instituicdo, juntos!!l Vamos 13?

uma jornada
onsciente ao
consciente que comega

neste exato instante.”

Cartilha da Satide
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SAUDE MENTAL:

Nesse topico abordaremos as principais definicdes de Saude Mental que
podem te ajudar a compreender melhor como funciona essa questdo e como ela
pode se expressar em sua vida.

Saulde Mental é um conceito complexo que abarca diferentes dimensdes
da vida das pessoas. Recentemente, a Organizacdo Mundial de Salde ampliou o
conceito de saude para muito além da auséncia de doenca. E a saude mental é
ainda mais abrangente por incluir em seu conceito as dimensdes fisica, psiquica,
social, econdbmica e espiritual.

No atual quadro das subjetividades liquidas e moduladas pela légica
do capitalismo, ter salde mental implica fazer uma boa gestdo das demandas
sociais e das expectativas individuais de modo a ndo se tornar escravo de
exigéncias (internas ou externas) que diminuam a autoestima da pessoa e criem
uma sensacdo de insuficiéncia e inadequacdo social.

6 Cartilha da Satide

O SRT sd&o moradias inseridas na comunidade que visam a garantir
as pessoas em situagcdo de internagcdo de longa permanéncia, em hospitais
psiquiatricos ou Hospitais de Custodia e Tratamento Psiquidtrico (HCTP), a
promoc¢do de autonomia e o exercicio de cidadania, buscando sua progressiva
inclusé&o social.

O Programa de Volta pra Casa é um programa de inclus&o social,
instituido pela Lei 10.708/2003, que visa a contribuir e fortalecer os processos
de desinstitucionalizacdo. Prové mensalmente o auxilio reabilitacdo, de carater
indenizatdrio, para pessoas com transtorno mental egressas de internacdes de
longa permanéncia (mais de dois anos ininterruptos).

Ja o Programa de Desinstitucionalizacdo € uma estratégia que busca
intensificar os processos de desinstitucionalizacdo dos usuarios em situacdo
de internacdo de longa permanéncia, a partir do financiamento de equipes
multiprofissionais focadas exclusivamente nesses processos, nos territdrios que
estdo situados.

7 - Reabilitagdo Psicossocial

O componente Estratégias de Reabilitacdo Psicossocial é constituido
por iniciativas de trabalho e geracdo de renda, empreendimentos solidarios e
cooperativas sociais, buscando a inclusdo e o exercicio de direitos de cidadania de
usuarios e familiares da rede de atencdo psicossocial, fortalecendo a construcéo
de novos campos de negociacdo, formas de sociabilidade e projetos de vida.
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3 - Atenc¢do Residencial de Carater Transitério

O Componente de Atencdo Residencial de Cardter Transitério é
constituido por dois pontos de atencéo: as Unidades de Acolhimento (UA) e os
Servicos de Atencao em Regime Residencial. As UA funcionam como residencias
temporarias, referenciados exclusivamente pelos CAPS e que oferecem, em
ambiente residencial, cuidados continuos a saude, de pessoas com necessidades
decorrentes do uso de alcool e outras drogas por um periodo maximo de até
seis meses. Ha duas modalidades de Unidades de Acolhimento o adulto e
infantojuvenil (entre doze e dezoito anos completos).

Ja os Servicos de salde de carater residencial transitério, destinado
a oferecer, por até nove meses, cuidados continuos de saude a adultos com
necessidades clinicas estaveis decorrentes do uso de alcool e outras drogas.
Esses servicos recebem demandas referenciadas pelos CAPS do territdrio.

4 - Urgéncia e Emergéncia

O Componente de Atencdo de Urgéncia e Emergéncia € constituido pelos
pontos de atencdo SAMU 192 e UPA 24 horas. A partir de acionamento telefénico
(192) e regulacdo da demanda, o SAMU atende e/ou agencia o atendimento
mediato ou imediato, articulando e favorecendo o acesso a outros pontos de
atencdo que se facam necessdrios na atencdo hospitalar ou de seguimento
longitudinal, como os CAPS e/ou UBS.

As UPAs realizam o acolhimento, a classificacdo de risco e a intervencao
imediata nas situacdes e agravamentos que assim o requeiram, minimizando
riscos e favorecendo seu manejo. Esse Ponto de Atencdo articula-se a outros,
garantindo a continuidade do cuidado, de acordo com a necessidade.

5 - Atencdo Hospitalar

E um servico que dispde de leitos habilitados a oferecer suporte hospitalar
em saude mental nas enfermarias de clinica médica, pediatrica ou obstétrica em
Hospital Geral. O acesso aos leitos nesses pontos de atencdo deve ser regulado a
partir de critérios clinicos, respeitados os arranjos locais de gestdo como central
de regulacdo ou por intermédio do CAPS de referéncia, provendo intervencdes
de curta ou curtissima duracdo no restabelecimento de condicdes clinicas, ou na
investigacdo de comorbidades responsaveis por agravamentos.

6 - Estratégia de Desinstitucionalizag¢ao

O componente Estratégias de Desinstitucionalizagdo é constituido por
Servicos Residenciais Terapéuticos (SRT), Programa de Volta para Casa (PVC) e
Programa de Desinstitucionaliza¢&o.

Cartilha da Satide

No final das contas, a salde mental se configura como um percurso
pessoal em dire¢cdo a uma vida interessante e que valha a pena ser vivida. Esse
percurso singular pode passar pela pratica de exercicios fisicos, pela ades&o
a um processo terapéutico, por diferentes vinculacdes religiosas, meditacédo e
tantos outros processos simbdlicos que enriquecem a vida.

E fundamental que cada um descubra o seu perfil e seu préprio caminho,
recusando desejos e metas pré-formatadas pela sociedade, uma vez que cada
individuo é unico e deve caminhar em direcdo a sua autenticidade.

Cartilha da Satide
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O RECONHECIMENTO DO
SOFRIMENTO PSIiQUICO

Primeiramente, ¢ fundamental diferenciar as varias formas de mal-estar
que experienciamos na sociedade atual, daquilo que costumamos classificar
como sofrimento. O mal-estar foi definido como um conceito pelo psicanalista
Sigmund Freud no inicio do século passado e fala de todas as nossas inquietacdes
e insatisfacdes pelo fato de ndo podermos ter tudo o que gueremos e por
ndo atingirmos um estado completo de felicidade. Nesse sentido, todos nos
sentimos algumas formas de mal-estar que sdo frutos da propria ldgica da vida
em sociedade.

Ja o sofrimento psiquico foi definido pela psicandlise como uma forma
mais grave de mal-estar. Algo que paralisa ou obstaculiza algum aspecto da
existéncia do sujeito, podendo comprometer toda a sua vida. Existem muitas
formas de sofrimento psiquico na atualidade, muitas delas categorizadas nos
manuais de diagnodstico da psiquiatria. Ocorre que o sofrimento apresenta
algumas caracteristicas importantes que vocé precisa conhecer.

8 Cartilha da Satide

REDE DE ATENCAO
PSICOSSOCIAL NO SUS

A RAPS é constituida por sete componentes. Cada um deles compreende
um conjunto de acdes e servicos gue tém o propdsito de atender as diferentes
necessidades dos usuarios e seus familiares, nos mais diversos territérios. Esses
servicos sado chamados de pontos de atencdo.

1- Atenc¢do Basica em Satide

O Componente da Atencdo Basica é constituido pelas Unidades Basicas
de Saude, Consultdrios na Rua e Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF).

2 - Aten¢ao Psicossocial Especializada

O Componente da Atencdo Psicossocial é constituido pelas diferentes
modalidades de Centros de Atencdo Psicossocial (CAPS). Ha diversas
modalidades de CAPS: |, II, lll, &lcool e drogas (AD) e infantojuvenil. Os CAPS Il
e CAPS AD Il funcionam 24 horas.
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a pratica de uma atividade corporal que contribua para aliviar as tensdes
e desconfortos musculares, desenvolva e melhore a consciéncia corporal,
reduza as tensdes emocionais como estresse e ansiedade através de exercicios
respiratorios, de alongamento e fortalecimento muscular e de relaxamento.
Teve inicio no ano de 2016 e segue acontecendo semanalmente, de segunda
a quinta-feira, com aulas de 45 minutos de duracdo, na sede da Procuradoria-
Geral de Justica, sendo aberto a todos os integrantes do 6rgao. As aulas tem
duracdo de 45 minutos. A extensdo do projeto para servidores do interior foi
iniciada esse ano através de videos, e poderd acontecer em breve, também por
videoconferéncia a partir do préximo ano.

Projeto MP em Canto

Idealizado pela Assessoria de Cerimonial, o Projeto MP em Canto teve
inicio em 2018, com a formacdo de grupo de coral constituido por integrantes do
Ministério Publico do Tocantins (MPTO), sob a regéncia da maestrina Valéria Mitt.
Pensado para proporcionar momentos de bem-estar e incentivar a valorizagéo
dos talentos de membros e servidores da instituicdo, o grupo realiza ensaios
semanais e ja participou de varias apresentacdes dentro e fora da instituico.
Para participar do projeto, € necessario fazer uma inscricdo e passar por um
processo seletivo com a regente do coral.

Consulta com Psicélogo

Se vocé estd sentindo que precisa da ajuda profissional de um psicdlogo,
procure o setor de salde e agende um atendimento. O agendamento pode ser
feito no servico de Psicologia, localizado no setor de saude, ou por meio do
telefone (63) 3216-8859. Os atendimentos se destinam a membros e servidores
com demandas de salude mental ndo-emergencial e sdo realizados de acordo
com o previsto no Cédigo de Etica Profissional do Psicélogo (Resolucdo CFP n®
010/05), resssaltando-se o sigilo profissional e a guarda apropriada de informa-
coes pessoais.
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O sofrimento é transitivista. Isso quer dizer que ele pode contagiar
pessoas dentro de um circulo de relacdo. Ou seja, se alguém ao meu redor
estd sofrendo, eu posso me incomodar com isso e passar a apresentar também
algum tipo de sofrimento. E posso comentar com uma terceira pessoa (que
sequer conhece aquela primeira que estava em sofrimento) que eu ndo estou
me sentido bem porque fulano estd sofrendo. Dai essa terceira pessoa pode se
sentir mal porgue eu estou sofrendo com o sofrimento do fulano.

O sofrimento se modifica na medida em que eu falo sobre ele. A
maneira como eu lido com o meu sofrimento, os nomes que eu utilizo para
trata-lo, a perspectiva na gual eu encaixo o sofrimento em minha vida... Todas
essas chamadas formas discursivas alteram a qualidade e intensidade do meu
sofrimento. Por isso é tdo importante falar sobre o que sentimos, de preferéncia
para alguém que esteja disposto a nos escutar e nos ajudar.

Apesar de ser algo que dificulta a existéncia, o sofrimento pode se
apresentar como uma mola propulsora para que nés comecemos a promover
mudanc¢as nas nossas vidas. Isso ocorre porgue o sofrimento incomoda. E
esse incomodo nos tira da nossa “zona de conforto” nos convidando (as vezes
obrigando) a agirmos, a sairmos do lugar, nos convocando a fazer alguma coisa
em relacdo a essa condicdo sofrente. Nas palavras do poeta Rubem Alves, “ostra
feliz ndo faz pérola”. Isso quer dizer que engquanto a ostra estd tranguila no
mar nada ird acontecer, mas quando um grao de areia entra na sua carapaca
e comeca a lhe incomodar, ela se vé obrigada a produzir a madrepérola que
ird envolver aquele gréo de areia e se transformara na preciosa pérola que
todos conhecemos. As vezes, os sofrimentos da vida podem nos impulsionar a
fazermos coisas incriveis.

Viajante que olha para os lados

Reconhecer a situacdo de sofrimento em si mesmo e nas pessoas ao
seu redor pode ser decisivo na tomada de atitude em prol de uma melhora ou
mesmo do acolhimento dagueles que necessitam. Por isso, este topico se dedica
a mostrar como perceber e até mesmo intervir nos casos em gue vocé ou um
colega, amigo ou parente esteja sofrendo.

Atualmente, jovens e adultos estdo usando plataformas de midia social
para comunicar pensamentos ou intencdes suicidas (KING, ARANGO & FOSTER,
2018). Portanto, se vocé viu alguma postagem que considera que possui um tom
melancdlico, triste ou um pedido de ajuda, ndo hesite em encaminhar este caso
para um profissional de salde mais proximo, para que ele possa avaliar e ver a
melhor estratégia para abordar o autor da postagem.

Uma boa forma de reconhecer o sofrimento nas pessoas ao nosso redor
é perceber alteracdes sensiveis de atitude, comportamento e/ou humor. Quando
uma pessoa que é extrovertida e expansiva passa a se comportar de forma
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timida ou fechada, pode ser que haja algo além da simples mudanca de atitude.

Do mesmo modo, pessoas em geral caladas e tranquilas quando se
mostram muito eufdricas podem estar tentando esconder algum tipo de
tristeza que as consome. Ainda assim, em alguns casos, elas n&o expressam seu
sofrimento através de grandes mudancas de atitudes ou comportamentos. O
melhor € sempre perguntar a pessoa como ela estd se sentindo, mas ndo como
uma atitude mecanica e retdrica, e sim com verdadeiro interesse na condicao
existencial daguela pessoa.

Caso vocé queira ajudar a pessoa em sofrimento a melhorar a sua
condicdo existencial, aqui vdao algumas dicas que podem tornar o seu
acolhimento mais efetivo:

Empatia - Conseguir se colocar no lugar da pessoa e perceber que na situacao
em que ela se encontra voce talvez fizesse a mesma coisa ou, as vezes, poderia ate
reagir de forma pior.

Humildade - Toda situacéo € nova por isso ndo se aproxime da pessoa com
receitas prontas de como viver a vida da melhor maneira, mesmo que essa receita
tenha funcionado para vocé em outro momento.

Nao julgue! Se vocé deseja verdadeiramente colaborar, abra méo de
preconceitos e julgamentos prévios acerca da vida ou das atitudes da pessoa. Pois
se vocé parte de premissas rigidas, nunca terd acesso a pessoa e poderd, inclusive,
piorar a condicdo de sofrimento atual na qual ela se encontra.

Pena? N&o! O sentimento de pena automaticamente coloca a pessoa em uma
condicdo inferior a sua, alcando vocé a um patamar de superioridade (moral,
intelectual, econdmica, social). Essa situacdo acaba por criar um abismo entre
vocés. Além de favorecer a assuncdo de uma posicdo salvacionista que, muitas
vezes, ndo leva em conta a singularidade, os sentimentos e expectativas da pessoa
a ser ajudada.

Legitimar o sofrimento da pessoa. Ou seja, reconhecer que a condicdo de
sofrimento em que ela se encontra € legitima. N&o significa aceitar que a pessoa
ndo pode mudar a sua situacdo ou nada fazer por si mesma, mas compreender
que todos nos sofremos e encaramos as dificuldades da vida de maneira
diferente porgue somos pessoas com historias e trajetdrias muito diversas. Esse
reconhecimento evita que facamos comentarios triviais como “isso que vocé estd
passando ndo é nada” ou “tem gente sofrendo muito mais do que vocé”.
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* Projeto Vivéncias para o Desenvolvimento da Assertividade

A assertividade € a expressao de pensamentos, sentimentos, necessidades
e opinides de maneira positiva e ndo agressiva, sendo uma importante habilidade
para aresolucdo de conflitos e a melhora da qualidade das relacdes interpessoais.
Este projeto tem como foco a discussdo, a compreensdo e o desenvolvimento
do comportamento assertivo por meio de técnicas vivenciais em grupos. As
inscricdes podem ser individuais ou em grupos ja formados, com limite maximo
de 12 pessoas por grupo, e sao feitas no Servico de Psicologia da Area da Saude
do MP. Cada reunido tem duracdo de aproximadamente uma hora e meia e
frequéncia semanal, por um periodo que varia de dois a trés meses.

Projeto MP cuida de vocé

Este projeto tem como objetivo acompanhar e oferecer apoio emocional
aos membros e servidores licenciados do trabalho para tratamentos de saude,
em afastamento por motivo de Iluto, em licenca maternidade/adocdo ou que
tenham familiares com deficiéncias. O acompanhamento é feito pelo Servico
de Psicologia, preferencialmente por telefone ou correio eletrénico, a partir da
entrada do requerimento de licenca no Departamento de Gestdo de Pessoas.

Espaco Conviver

O Espaco Conviver foi pensado para oferecer local apropriado de descanso
e convivéncia aos trabalhadores, especialmente agueles que permanecem na
PGJ no horario de almoco, de forma que possam conversar entre si, assistir ao
noticidrio na televisao, ler revistas, livros e jornais ou apenas descansar. Além
disso, fora do horario de almoco, o local é utilizado por outros projetos da Area
da Saude e afins que exijam espaco amplo. O Espaco Conviver esta localizado
na Area da Saude, no térreo da Procuradoria-Geral de Justica.

Vem de Bike

Com intuito de estimular habitos e estilos de vida saudaveis, bem como
promover a responsabilidade socioambiental, € composto por acompanhamento
em saude dos servidores que vao de bicicleta ao trabalho. Os participantes do
programa realizam exames de salde periodicos e obrigatdrios, para avaliar o
impacto individual do habito de ir pedalando ao trabalho. Em termos estruturais,
foi instalado no Anexo da Procuradoria, o bicicletario para até 10 bicicletas (com
possibilidade de expansdo), duchas para banho e armarios individuais, para
oferecer ao trabalhador as condicdes apropriadas para utilizar a bicicleta como
meio de transporte. As inscri¢bes sdo realizadas em formulario proprio no e-doc
e devem ser encaminhados a Area da Saulde.

Projeto Vivéncias Corporais

O projeto Vivéncias Corporais € um trabalho desenvolvido pelo servico
de fisioterapia do Ministério PUblico do Tocantins e foi idealizado para incentivar
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ONDE BUSCAR AJUDA:
A trajetoria pode ser mais leve

Contamos com vérios programas/projetos que tém como objetivo
contribuir para o bem-estar, a qualidade de vida e a melhora da qualidade
das relagdes interpessoais dos integrantes do Ministério Publico. Todos estdo
convidados a conhecer e participar!!l

Projeto Vocé é Unico

Visa ampliar o conhecimento quanto a condi¢c&o de saude dos integrantes
do orgédo, através da realizacdo de um diagndstico situacional, identificando
as fragilidades e entraves no processo de trabalho, bem como a programacéo
de acdes de uma maneira mais eficiente, evidenciando a importancia de cada
integrante para o 6rgdo, o valor que cada um exprime consequentemente a
necessidade de se cuidar e ser cuidado.

Cartilha da Satide

AS ESTRADAS PERIGOSAS DA
ANSIEDADE E DO ESGOTAMENTO

Ao longo de milhdes de anos, os seres vivos desenvolveram estratégias
para enfrentar ameacas e garantir a sobrevivéncia. Todos 0s animais, ao se
depararem com o risco de morte iminente, apresentam um estado de prontiddo
para a fuga ou para o ataque. Um macaco, por exemplo, ao visualizar uma onca
por perto, precisa estar com a forca, a atencdo e a agilidade aumentadas para ter
maior chance de sobreviver ao possivel atague do predador.

Para os humanos, as ameacas Nndo sdo0 as mesmas gue Um macaco
enfrenta na selva: dificilmente vamos nos deparar com uma onca faminta em
nossa vida nas cidades. Nossas preocupacdes s&o com outras ameacas, tipicas
da nossa vida em sociedade, como fazer com que o saldrio dé para pagar todas
as contas, quantos anos ainda temos para terminar de pagar o financiamento
do carro, o transito ruim, relacionamentos abusivos no trabalho, dentre outras.
Mas nosso organismo mantém aquela mesma reacdo de alerta e de preparagcédo
para enfrentarmos as durezas da vida, mesmo que dificilmente tais ameacas
oferecam risco de morte imediata.
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RECONHEGCA OS SINTOMAS DA

RESPIRACAO OFEGANTE, CORAGAO ACELERADO, CALAFRIOS,
TRANSPIRAGAO AUMENTADA, ENRIJECIMENTO DOS
MUSCULOS, BOCA SECA, \/ISAO PERIFERICA EMBACADA,
DIFICULDADE DE COMUNICAGCAO, ENJOO, NAUSEA, VONTADE
DE URINAR OU DE DEFECAR, REDUGAO DA CAPACIDADE OU
DO INTERESSE EM PRATICAS SEXUAIS.

Em humanos, essa combinacdo de sintomas é chamada de ansiedade. Os
sintomas mais marcantes sao respiracdo ofegante, coracdo acelerado, calafrios,
transpiracédo aumentada, enrijecimento dos musculos, boca seca, visao periférica
embacada, dificuldade de comunicagdo, enjoo, ndusea, vontade de urinar ou
de defecar, reducdo da capacidade ou do interesse em praticas sexuais. E
importante lembrar que esses sintomas todos sdo uma reacdo natural do nosso
organismo a eventos ameacadores. A ansiedade, portanto, é parte natural das
nossas vidas e é praticamente impossivel viver sem ela.

Outras caracteristicas humanas modificam bastante a nossa experiéncia
com a ansiedade. Para nos, existe uma grande chance da ansiedade tomar
forma e intensidade desproporcionais, pois somos capazes de realizar inUmeras
associacdes e generalizacdes: quando passamos por uma experiéncia ruim, como
por exemplo levar uma bronca do chefe, a tendéncia € que tudo o que estiver
associado ao evento traumatico provoque ansiedade, como o despertador de
manha indicando que € hora de se arrumar para trabalhar, a espera pelo dnibus
para chegar no servico, as vozes dos colegas de trabalho etc. Tudo passa a fazer
parte de um grande conjunto de situacdes associadas ao trauma original, que
neste exemplo € a bronca recebida do chefe.

Por sermos animais falantes e pensantes, existe uma outra caracteristica
tipica da ansiedade humana: muitos pensamentos surgem como tentativas de
explicar o que estd acontecendo e de encontrar solucdes. Porém, os pensamentos
podem tomar rumos catastroficos, como imaginar que esta prestes a desmaiar
ou morrer, visualizar a si mesmo enlouguecendo e praticando coisas prejudiciais
a si ou aos outros, supor que as pessoas estdo nos julgando negativamente,
dentre outros muito comuns em crises de ansiedade. E tais pensamentos podem
prolongar muito o episddio de ansiedade, mesmo gque o evento que O causou
ja tenha terminado hd muitas horas. O pensamento, que é o0 nosso instrumento
para organizar e planejar a vida, pode se tornar um problema quando ele passa
a alimentar a ansiedade.

O que fazer para que a ansiedade sejamenos desagradavel e paralisante?
Antes de tudo, é importante saber que a ansiedade obedece a um ciclo bem
conhecido pela ciéncia: assim que a ameaca é detectada, ocorre o aumento
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ndo para de correr em panico, como se fosse necessario conseguir alguma coisa
além de si préprio”. O que ele nos conta é que sempre que estamos em um lugar
e fazendo alguma coisa, nossa cabeca estd em outro lugar e pensando em outra
coisa. Dessa maneira, nos afastamos de ndés mesmos e dificilimente realizaremos
alguma coisa de forma plena.

O grande lider da religiao cristd também da relevancia a esse ponto
quando fala “Reconcilia-te com teu inimigo enguanto estas no caminho com ele”.
Apesar da tradicdo religiosa remontar essa afirmativa de Jesus a necessidade
do perdao, podemos pensar que meu maior inimigo, aguele que mais atrapalha
a minha existéncia, sou eu mesmo. Nesse sentido, essa reconciliacdo passa,
primeiramente, pela aproximacdo comigo mesmo. Pela aceitacdo das minhas
imperfeicdes e a consequente valorizacdo das minhas capacidades.

Podemos perceber que s&o muitos os caminhos que levam ao
conhecimento mais aprofundado de si. De sorte que ndo had um roteiro pré-
determinado. Precisamos ver o que funciona melhor para cada um de nos.
Se pudermos deixar aqui, de maneira sucinta, algumas indicacdes praticas,
diremos que o exercicio da religiosidade, a meditacdo, a participacdo em
grupos de reflexdo, o habito de prestar mais atencéo as suas proprias atitudes
e uma psicoterapia ou analise talvez sejam as ferramentas mais utilizadas e
reconhecidamente eficientes nessa longa e prazerosa jornada em direcdo a vocé
mesmo. Vamos nos aventurar nessa viagem!?
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* Gestos de servigco

Para essas pessoas, 0 que se faz conta mais do que qualquer palavra.
Formas de expressdo como: lavar a louca, consertar a fechadura, levar o lixo para
fora, levar o carro para lavar, entre outros atos de servico, demonstram a pessoa
0 qudo importante ela € para vocé, e, principalmente que vocé faz de tudo para
vé-la feliz e realizada.

Toque fisico

Beijos, abracos, m&o nos ombros, relacdes sexuais, toque suaves
pelo corpo, caminhar de maos dadas, entre outros gestos, representam essa
linguagem do amor. Mais do que saber que o amor existe, algumas pessoas tém
a necessidade de sentir fisicamente esse amor.

E claro que tentar se enquadrar nessas diferentes caixinhas n&o restringe
as infinitas vias do autoconhecimento. Outra possibilidade de percorrer esse
percurso em direcdo a si mesmo passa pela necessaria distincdo entre papel,
funcdo e pessoa. Saber a diferenca entre aquilo que verdadeiramente somos
(engquanto pessoas) e as muitas ocupacdes, papéis, cargos e funcdes que
exercemos durante a nossa vida cotidiana. Claro que sempre havera uma inter-
relacdo entre esses diferentes modos de ser, mas ndo podemos tomar a pessoa
que somos, exclusivamente, pelas funcdes e papéis que ocupamos. Pois essa
postura nos leva a dois riscos bastante sérios para a nossa salde mental.

O primeiro é nos alienarmos da nossa condicdo humana e nos afastarmos
da convivéncia prazerosa conosco mesmos, acreditando que podemos viver
continuamente exercendo papéis sociais que (muitas vezes) sdo temporarios.
Nesses casos, quando os filhos saem de casa ou quando deixamos uma posicdo
na empresa nos sentimos perdidos e vazios, pois temos a sensacdo de que nada
nos resta.

A segunda questdo problematica ocorre quando ndo vamos bem no
desempenho de tais funcdes. Como em nossas cabecas a pessoa e a funcdo sdo
amesma coisa, eu posso me sentir (pessoalmente) muito frustrado ou devastado
caso venha a falhar no meu papel de pai ou mae, ou mesmo em minha funcao
profissional. Esquecendo-me de que possuo caracteristicas valiosas e potenciais
imensos que podem ser desenvolvidos em outros campos da vida.

O exercicio do autoconhecimento passa por uma tentativa constante de,
nas palavras de Buda (aguele que dizem ter atingido a plenitude), “ter presenca
em teu proprio ser”. Isso significa estar atento aquilo que realizamos e conscientes
do que fazemos. Sejam coisas simples como comer ou caminhar (ou até mesmo
respirar), até exercicios mais complexos como os didlogos relacionais.

O escritor Alan Watts refletiu sobre esse ponto e concluiu que “O sentido
davida é viver. Isso é tao claro, tdo dbvio e tdo simples. Mesmo assim, todo mundo
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gradual da ansiedade, que chega ao limite maximo de preparacdo para a fuga
ou o atague que o0 Nosso organismo consegue, seguido de uma gqueda rapida e
acentuada dos sintomas. Se o evento causador da ansiedade ndo se prolongar
ou se conseguirmos escapar dele, o tempo total de um episddio ansioso dura
algo entre 10 e 25 minutos. Sabendo disso, a solu¢do mais apropriada para uma
crise de ansiedade gue se iniciou é tolerar o mal-estar e esperar que o ciclo se
complete.

E importante também saber que a ansiedade é uma reacdo natural
do nosso organismo, ndo € algo que devemos ter medo ou vergonha. E uma
preparacdo para enfrentarmos as adversidades da vida e, se for bem utilizada,
pode ser um grande motivador de mudancas e aprimoramento em nds Mmesmos
e no ambiente ao nosso redor. A ansiedade so se torna um transtorno quando
ocorre com muita frequéncia e nos paralisa, em vez de servir como um alerta
para 0 que acontece ao Nosso redor.

Ciclo infinddvel de comportamentos disfuncionais - Muitas pessoas
costumam fazer coisas durante a crise de ansiedade com intuito de diminuir a
intensidade dos sintomas, distrair-se ou relaxar, tais como comer, fumar, beber,
dormir, brigar com as pessoas ou chorar. Sdo reacdes que aprendemos ao longo
da vida e, em principio, ndo sdo especialmente problematicas. Mas acontece
que, devido a nossa grande capacidade de associar e generalizar, somos levados
a pensar que tais reacdes diminuiram a ansiedade, enquanto na verdade ela
apenas seguiu o seu ciclo natural e foi embora. Com isso, tendemos a repetir
tais acdes quando estamos sob situacdes estressantes, nos levando a um ciclo
infindavel de comportamentos disfuncionais que ndo tém muito efeito sobre a
ansiedade em si.

Experimentar ansiedade constantemente é profundamente desgastante.
O organismo humano é extremamente sensivel aos hormonios que desencadeiam
a ansiedade e diversos orgdos podem ser danificados pelo excesso destes
hormonios, tais como o estdmago, a pele, o coragcdo e os musculos e articulacdes.
Além do desgaste fisico, emocionalmente também ocorre a sensacdo de cansaco
e esgotamento: como o ciclo da ansiedade inclui estar atento as possiveis
ameacas, € COmo se NOSSO COorpo e nossa mente ndo pudessem descansar,
estando sempre vigilantes a qualquer minimo sinal de problema. Com isso,
outras funcdes podem ser muito prejudicadas, como 0 sono e o interesse sexual.

Para que seja possivel aprender e aprimorar formas mais eficientes de
lidar com a ansiedade, € necessario conhecer a si mesmo, seus pensamentos,
sentimentos, as reacdes do seu corpo, os gatilhos que disparam a crise, as
situacdes que sao sentidas e interpretadas como ameacas. Além disso, €
importante reavaliar as interpretacées do que nos causam ansiedade, para que
possamos compreender que as vezes as ameacas ndo sao tdo grandes quanto
julgdvamos ou que é possivel fugir ou enfrentar as adversidades e melhorar o
nosso ambiente, de forma que a ansiedade diminua ao ponto de sermos capazes
de tolera-la quando ela aparecer.
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Outra causa de ansiedade relaciona-
se com o desejo ilusério de controle das
diversas situagoes da vida. Ficamos muito
ansiosos porque desejamos antecipar todas
as possibilidades e contextos que a vida ira
nos proporcionar. Aqui, torna-se necessario
flexibilizar, em parte, esse desejo onipotente e
permitir que algumas coisas tomem o seu rumo
sem que sejamos convocados a estar o tempo
todo no controle dos processos e das pessoas.

Se necessario, busque ajuda profissional
de um psicélogo e um psiquiatra: estudos

mostram que a combina¢iao de psicoterapia

»

e medicagdo é a forma mais eficiente de
enfrentar um possivel transtorno de ansiedade.
A medicag¢dao funciona como um alivio dos
sintomas mais graves que podem nos paralisar,
enquanto a psicoterapia é uma das maneiras
mais eficientes de buscar o autoconhecimento e
de aprendermos formas melhores de enfrentar

as durezas da nossa vida em sociedade.
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Conhecer a si mesmo pode ser uma estrada que se multiplica em varias,
ou seja, muitas sdo as formas para que cada um se aproxime mais da verdade
sobre o seu ser. Uma das maneiras possiveis € tentar se encaixar em alguns dos
chamados tipos psicologicos descritos por esse campo do conhecimento tdo
vasto que é a psicologia.

Para dar um exemplo, o psicdlogo suico Carl Gustav Jung diferencia duas
grandes classes ou tipos de pessoa. O ser introvertido se interessa muito pelo
seu mundo interno; se apresenta mais introspectivo diante das circunstancias,
geralmente é muito retraido, esbocando tracos de timidez em muitos casos,
sendo assim, muito preocupado com suas proprias questdes ligadas ao seu
interior. E o sujeito extrovertido, que se preocupa com as questdes relacionadas
ao externo, é mais direcionado aos relacionamentos com as pessoas e as Ccoisas.
Ele se apresenta para a sociedade de uma forma diferente, dando a impresséo
de ser mais ligado, ativo e amistoso com tudo aquilo que o cerca.

Ja o psicologo norte-americano Garry Chapman nos diferencia pela forma
como nos relacionamos com as pessoas que gostamos. Ele classifica em cinco
aquilo que chamou de diferentes linguagens do amor. Elas definem a maneira
Como expressamos ou recebemos afeto de outra pessoa. Essas cinco linguagens
sdo:

Palavras de afirmacao

Nesse campo entram as sentencas expressas em elogios como “Vocé
estd linda”, ou “O jantar estava 6timo”. H& pessoas que utilizam este tipo de
linguagem para expressar o seu amor por alguém e também aqueles que se
sentem altamente valorizados quando escutam palavras de reconhecimento
como estas.

Qualidade de tempo

Diz respeito a dedicacdo de um tempo exclusivo, ainda que pegueno,
aqueles que vocé mais ama e deseja ter por perto. As expressdes ou dialetos
podem ser: conversas de qualidade, passeios, assistir televisdo juntos, ir ao
cinema, marcar encontros com amigos mais proximos pelo menos uma vez por
semana e assim por diante.

Presentes

Para essas pessoas, 0 amor pode ser materializado. Aqui o que menos
importa é o valor financeiro, pois 0 amor pode ser expresso por meio de uma
flor ou uma joia, por exemplo. O fundamental € o valor simbdlico do que é
presenteado, uma vez que a pessoa que o recebe se sente imensamente grata,
feliz e realizada quando percebe a importancia e o significado que tem em sua
vida.
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CHEGANDO A ALGUM LUGAR:
A melhora possivel

Autoconhecimento

Segundo Séneca, “Para quem ndo sabe para onde vai, qualguer
caminho serve”. O autoconhecimento ¢ um processo continuo de busca pelo
aperfeicoamento e pela melhor convivéncia consigo mesmo. Trata-se de entrar
em contato com as suas diversas facetas (boas e ruins) e conseguir extrair daf
aprendizados e novas formas de ser, agir e pensar.

Segundo o filésofo Michel Foucault, a recomendacao grega conhece a ti
mesmo (inscrita no Oraculo de Delphos) aparece, de maneira bastante clara, no
quadro mais geral de um conjunto de normas de bem viver da sociedade grega
antiga chamada epiméleia heautoU (cuidado de si).

De fato, esse preceito se inscreve como uma das formas, uma das
conseguéncias, uma espécie de aplicacdo concreta, precisa e particular, da regra
mais geral: € preciso que te ocupes contigo mesmo, que nao te esquecas de ti
mesmo, que tenhas cuidado contigo mesmo. E neste ambito, como que no limite
deste cuidado, que aparece e se formula a regra “conhece a ti mesmo”.
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AS RELACOES NO TRABALHO:
Estrada de realizagoes ou
adoecimento

Cerca de um terco das horas do nosso dia passamos no ambiente de
trabalho. E inegdvel que o ambiente laboral influencia muito na nossa saude
mental e qualidade de vida. Como ja exposto anteriormente, um ambiente que
tenha muitas condicdes aversivas € capaz de nos colocar em constante estado
de ansiedade, podendo levar ao transtorno de ansiedade e a outras doencas
fisicas relacionadas. Assim, € de fundamental importancia que o ambiente de
trabalho seja o melhor e mais satisfatério possivel.

Varios estudos em Psicologia do Trabalho ao longo das Ultimas décadas
indicam quais sdo as condicdes ideais de trabalho para que o trabalhador possa
ter a melhor qualidade de vida possivel. Dentre essas condicdes, destacam-se:

* Autonomia de gerenciar suas proprias rotinas de trabalho e possibilidade de

participar da elaboragdo das rotinas que devem ser seguidas

Uma pessoa que participa da criacdo das regras que devem ser seguidas
provavelmente se engajara mais e melhor no cumprimento dessas regras; ¢ uma
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pactuacao, um acordo entre as necessidades da empresa e as necessidades dos
trabalhadores, em que ambas as partes concordam em quais pontos podem ou
nao ceder.

E consideravelmente menos estressante seguir uma regra ou uma
rotina pactuada e amplamente conhecida, provocando menos insatisfacdo no
trabalhador. E importante lembrar que o empregador ou a chefia, por estarem
em posicdo de tomada de decisdo, precisam assumir como sua responsabilidade
a abertura para a discussdo de regras e rotinas da empresa. Trata-se de uma
mudanca que tem aspectos praticos, mas que em médio e longo prazo impacta
em uma mudanca de mentalidade e de cultura organizacional.

Comunicacgao clara e objetiva

A comunicacdo é a principal forma de conhecer e compreender as
necessidades, 0s pensamentos e os objetivos das pessoas. Uma pessoa tem
bem mais probabilidade de cumprir ordens e tarefas se essas forem claras e se
estiverem pautadas em objetivos satisfatdrios e justos para todos. Uma regra
ou rotina que deve ser seguida, sem que saibamos o porqué disso, se torna
confusa e cansativa, provocando a sensacdo de estarmos sendo manipulados ou
enganados. Assim, é de fundamental importancia que a comunicacdo dentro do
ambiente de trabalho seja muito transparente e objetiva, de todas as partes; é
somente assim que o ambiente para a discussdo serd instalado e mantido. Tanto
o0 empregador quanto os empregados tém responsabilidade por iniciar e manter
a comunicacao saudavel, todos devem fazer sua parte.

Aqui cabe um acréscimo importante para todas as relacdes, mesmo
aquelas que nao sdo pautadas pelo ambiente laboral. Trata-se da necessidade
de repactuacdo de acordos e lacos sociais através do didlogo construtivo. Uma
ferramenta valiosa ndo sé na comunicacdo, mas também na manutencédo dos
vinculos sociais e laborais. E, talvez, as duas regras fundamentais de qualquer
didlogo que se pretenda construtivo sejam: a participacdo ativa de mais de
uma pPessoa, ou seja, que os diversos atores envolvidos possam ter voz e serem
verdadeiramente escutados (mondlogo ndo € didlogo) e que todas as partes
estejam sinceramente dispostas a perder (abrir mdo de) alguma coisa. Jamais
haverd didlogo quando uma ou todas as partes chegam com suas verdades
prontas e imutaveis.

* Valorizag¢ao do trabalhador

Sentir-se valorizado vai muito além da remuneracdo ou do ambiente
fisico de trabalho: € o reconhecimento do esforco, o elogio ao trabalho bem
feito, a critica feita de forma construtiva, o apoio a capacitacdo, o estimulo ao
crescimento pessoal e profissional. Os efeitos da valorizacdo do trabalhador sdo
claros e imediatos: ele se sente motivado para trabalhar, apresentando melhor
desempenho e rendimento.
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tracos paranoicos, projetando nos outros sua “sombra”, ou seja, aquilo que nao
conseguem aceitar em si mesmaos;

4. Agem com desconfianca em relacdo as atitudes alheias e tém grande
dificuldade para aceitar criticas;

5. Costumam ser hipersensiveis e exagerar o risco presente em diversas
situacdes. Com isso, supervalorizam seu proprio trabalho e fortalecem sua
autoestima;

6. Ambiciosos e invejosos, procuram constantemente aproveitar-se do
trabalho alheio: apropriam-se das realizacdes de outros para montarem uma
pseudoimagem de si proprios como verdadeiros “salvadores da patria”.

Coibindo o assédio moral - como combater

Dispositivos de gestdao compartilhada - O desafio institucional de evitar
a violéncia no trabalho encontra-se em estabelecer ambientes que favorecam o
didlogo, a participacédo, a transparéncia, a ética, a valorizacdo do trabalhador e o
respeito a diversidade, objetivando a saude dos trabalhadores.

Medidas preventivas:

- Criacdo de um clima social com uma atmosfera aberta e respeitosa,
com tolerancia a diversidade, em que a existéncia de frustracdo e o
atrito sdo aceitos e administrados;

- Garantia de que os estilos de lideranca e as praticas administrativas
na organizacdo sao aplicados a todos os funcionarios de forma igual,
garantindo tratamento justo e com respeito, e que a sensibilidade para
necessidades pessoais e vulnerabilidades é levada em conta;

- Garantia de que 0s gestores tenham acesso as acdes educativas para
administrar conflitos;

- Criacdo de ambientes profissionais com metas, regras e responsabilidades
claras e nitidas;

- Criacdo e manutencao de cultura organizacional em que o assédio
moral e 0os maus-tratos aos servidores n&o sdo tolerados.

Consequéncias

O assédio ou violéncia moral no trabalho costuma gerar patologias em
suas vitimas, na medida em que faz com que elas acreditem ser exatamente
O que seus agressores pensam, ou desejam, que sejam: desatentas, inseguras,
incompetentes e frageis. Em alguns casos, a vitima pode entrar em processo
depressivo, prejudicando seu desempenho no trabalho e realizando a profecia
induzida por seu algoz.

As mulheres sdo as maiores vitimas do assédio moral. Também sado elas
que mais procuram ajuda médica e psicoldgica.
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Assédio Moral: conduta penalmente relevante

A honra, a imagem e a dignidade fazem parte dos direitos fundamentais
garantidos na Constituicdo Federal de 1988(CF/88) (BRASIL1988), e assim devem
ser reparados quando violados. A CF/88, em seu artigo 1°, inciso lll, preceitua como
um dos fundamentos da Republica Federativa do Brasil a dignidade da pessoa
humana. Outrossim, em seu art. 3°, inciso IV, prevé como objetivo fundamental
promover o bem de todos, sem preconceito de origem, raca, sexo, cor, idade e
quaisquer outras formas de discriminagao.

Além da repercussdo na esfera civel, que pode dar ensejo a indenizacao por
danos morais, 0 assédio moral no servico publico € considerado pela jurisprudéncia
como ato de improbidade administrativa, além de poder repercutir na esfera
criminal, a depender do caso, podendo caracterizar crimes contra a honra, crime
de racismo, lesdo corporal, dentre outros. Importante destacar que estd em tramite
no Senado Federal o Projeto de Lei n? 1521/2019, que objetiva tipificar a conduta
de assédio moral e incluir no Cddigo Penal Brasileiro o artigo 146-A. Este artigo
prevé pena de detencdo de um a dois anos e multa, além da pena correspondente
a violéncia, a quem “ofender reiteradamente a dignidade de alguém causando-lhe
dano ou sofrimento fisico ou mental, no exercicio de emprego, cargo ou funcéo”.

Diferenc¢a entre conflitos e assédio

Nem todo conflito € assédio moral. Em ambientes baseados na
participacdo dos trabalhadores, posicionamentos e opinides divergentes entre
trabalhadores e chefias sdo habituais.

CONFLITOS SAUDAVEIS ASSEDIO MORAL

Regras e tarefas claras Regras ambiguas
Relagcdes em que ha colaboragcdo Comportamento sem colabor¢ao/Boicote
Objetivos comuns e compartilhados Falta de previsao
Organizagéo saudavel Relagdes interpessoais ambiguas
Conflitos e confrontos ocasionais Acdes sem ética e de larga duracao
Estratégias equivocadas
Acdes encobertas e negacéo de conflitos

Comunicac¢ao indireta e evasiva

Estratégias abertas e francas
Conflitos e discussées abertas
Comunicacao sincera e honesta

Fonte - Cassitto, Faltonini, Gilioli et al. (2012, p 15).
Os agressores

1. Sdo bem vistos por seus chefes devido a sua capacidade de tomar
decisdes dificeis e polémicas;

2. Costumam ser admirados por sua eficiéncia e eficacia, apesar da
arrogancia com gque tratam seus subordinados;

3. Comumente possuem tracos narcisistas e destrutivos. Sentem-se
inseguros quanto a sua competéncia profissional e podem exibir, por vezes,
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* Relag¢odes de afeto positivas entre os trabalhadores e entre eles e a institui¢do

Trabalho também ¢é lugar de fluxo afetivo, seja positivo ou negativo. Em
ambientes com muita competitividade, pouca clareza dos interesses pessoais
dos trabalhadores, excesso de desconfianca (tanto entre colegas, quanto da
instituicdo para com o trabalhador) e outras situacdes de afeto negativo, &
muito comum gue os trabalhadores ndo estejam motivados e o rendimento seja
apenas o necessario para cumprir as metas, levando ao deterioramento do clima
organizacional.

O trabalho, na maioria das vezes, € uma condicdo inevitavel, praticamente
todo mundo precisa trabalhar para garantir o seu sustento. Portanto, quanto
melhor for o convivio dentro da empresa, menor serd a sensacao de que a
pessoa € obrigada a trabalhar contra a sua vontade. Iniciativas dos proprios
trabalhadores podem ser muito Uteis para a melhora das relacdes de trabalho,
porém, € necessario empenho do empregador para que politicas e medidas
sejam implementadas, de forma a encorajar o desenvolvimento de relacdes
justas e afetuosas de trabalho.
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ASSEDIO MORAL:
Uma pedra no meio do caminho

Violéncia invisivel: Assédio Moral

Presente muitas vezes de forma imperceptivel no ambiente de trabalho, o
assédio moral € um tipo de violéncia que expde as pessoas a situacdes ofensivas
e humilhantes. De modo lento, porém progressivo, o assédio moral vai se
traduzindo em sofrimento, dor e baixa produtividade.

E relevante notar que n&o se trata de um fendmeno recente, ao longo da
historia das relacdes de trabalho, sempre marcadas por uma grande assimetria
de poder. Porém, em nossos dias, com o culto do sucesso profissional e o
aumento da competicdo por cargos e vantagens, tal assédio apresenta-se com
forca redobrada. Por isso, devemos analisar as principais caracteristicas deste
fendmeno e propor formas de combaté-lo ou, ao menos, atenua-lo.

O assédio moral costuma surgir com pouca intensidade. Porém, aos
pOUCOS Vai se propagando e a vitima passa a ser alvo de um nUmero crescente
de humilhacdes disfarcadas e de brincadeiras de mau gosto. As vitimas
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temem fazer denulncias formais, com medo de retaliacbes, como mudancas
desvantajosas de funcéo e local ou até a demissdo. Além disso, denuncias podem
tornar publica a humilhacdo pela qual passaram, aumentando seu sofrimento.
Embora seus agressores tentem desqualifica-las, as vitimas ndo costumam ser
individuos doentes ou frageis. Sdo pessoas que tomam, de forma consciente
ou inconsciente, posicoes de enfrentamento, algumas vezes questionando
privilégios ou situacdes injustas. Com isso, tornam-se os alvos das agressdes.
Isso ocorre justamente por n&o se deixarem dominar, por ndo se curvarem.

Por definicdo, o Aurélio traz por assédio moral - “Rebaixamento moral,
vexame, afronta, ultraje. Ato ou efeito de humilhar (-se). Humilhar. Tornar
humilde, oprimir, abater, referir-se com menosprezo, tratar desdenhosamente,
com soberba, submeter, sujeitar(...)”

O Ministério da Saude adota a definicdo de Heloni, para quem assédio
moral pode ser definido como uma conduta abusiva, intencional, frequente e
repetida, que ocorre no ambiente de trabalho e que visa diminuir, humilhar, vexar,
constranger, desqualificar, e demolir psicologicamente um individuo ou grupo,
degradando suas condi¢cdes de trabalho, atingindo sua dignidade e colocando
em risco sua integridade pessoal e profissional. (FREITAS; HELONI; BARRETO,
2008).

“Mobbing, assédio moral e terror psicoldgico no trabalho sdo sindbnimos
destinados a definir a violéncia pessoal, moral e psicoldgica no trabalho. O termo
Mobbing foi empregado pela primeira vez pelo etimologista Heinz Leymann, ao
definir o comportamento de certos animais gue circundavam ameacadoramente
outro membro do grupo, provocando sua fuga por meio de um ataque” destaca
Marcia Novaes Guedes, Juiza de Trabalho e membro do Instituto Bahiano de
Direito do Trabalho.

A primeira tentativa de dar uma definic&o juridica para o assédio moral
partiu de uma comissdo da Unido Europeia. No Brasil o debate teve como marco
inicial a pesquisa feita pela médica do trabalho Margarida Barreto, defendida
em maio de 2000, pela PUC-SP. Ela ouviu 2.072 trabalhadores de 97 empresas
no Estado de S&o Paulo, dos quais 42% declararam ter sofrido humilhacdes no
trabalho.

Apesar de algumas iniciativas por parte dos municipios, estados e Unido,
na discussdo do assunto, na formulacéo de projetos no sentido de aprovar leis
que proibam e punam a pratica do assédio moral nas relagdes do trabalho, ha
muito ainda a conquistar. As denuncias ainda sdo uma das estratégias mais
importantes nesse enfrentamento, e a Justica Trabalhista, mesmo sem uma
legislacdo especifica, tem se baseado na Constituicdo Federal e na Consolidacdo
das Leis do Trabalho para julgar os casos. Nos julgamentos, considera essenciais
aspectos como a continuidade dos atagues e a determinacdo de desestabilizar
emocionalmente a vitima, visando afasta-lo do trabalho.
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