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Qualidade de Vida no Trabalho

Tematica comecou a ser discutida nas literaturas empresarial e cientifica a
partir dos anos 1950.]

Foi desenvolvida de disciplinas da drea da saude e apos evoluiu para
englobar dimensdes da Psicologia, da Sociologia e da Administracdo.

Richard Walton (1975) foi o primeiro autor que fundamentou um conjunto de
critérios sob a otica organizacional:

- expansdo dos processos de qualidade e produtividade;
- politica de gestdo de pessoas;

- imagem corporativa;

- desenvolvimento cultural, habitos de lazer e esporte;

- fatores de motivacdo e comprometimento.!



Qualidade de Vida no Trabalho

Limongi-Franca, de forma atual descreve que “a qualidade de vida no
trabalho faz parte das mudancas pelas quais passam as relacoes de trabalho
na sociedade moderna, em rapida fransformacdo™’

A mesma autora ainda refere que esse € um tema com enfoque
multidisciplinar, com definicdes de qualidade de vida no trabalho vista sob
varias perspectivas e que compreendem questdoes éticas, politicas e
expectativas pessoais.

As definicbes de qualidade de vida no frabalho sdo amplas podendo
englobar desde cuidados de saude, seguranca, lazer, motivacdo, bem-estar
entre outros.?



Qualidade de Vida no Trabalho

O interesse crescente pelo tema fundamenta-se em 3 pontos relevantes:34

Organizagoes:

Nelel[e] Perspectiva de
O papel central que enfrentamento de
o mundo do trabalho problemas presentes
assume na  vida em no cofidiano dos
sociedade, suas ambientes
implicacoes corporativos que
econdmicas, colocama
politicas, Qualidade de Vida
tecnoldgicas e no Trabalho como
culturais Umo.reol
necessidade
Académico:

Refletir sobre o papel e o
campo de intervencdo das
ciéncias do trabalho e da
saude numa perspectiva de
problematizar para avancar
a sua abordagem cldssica
da inter-relacdo individuo e
contexto de frabalho,
agregando um enfoque de
QVT.
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2017 - Modelo Global para Ambientes de Trabalho Saudadveis,
baseado no Plano Global de Acdo para a Saude dos
Trabalhadores da OMSS.

A Organizacdo Mundial da Saude define “ambiente saudavel
de ftrabalho aquele em que os frabalhadores e gestores
colaborem para o uso de um processo de melhoria continua de
protecdo e promocdo da seguranca, saude e bem-estar de
todos”.3



Organizacdo Mundial da Saude

Seguranca, saude e bem-estar no ambiente
psicossocial

Seguranca e saude no ambiente fisico

Necessidades identificadas
nos ambientes de frabalho

OMS

Incentivo para adocdo de estilos de vida Maneiras de participar na comunidade para
saudavel melhorar a saude dos trabalhadores

Os hdbitos sauddveis adquiridos mediante informacdoes corretas e as
modificacoes de comportamento fardo com que os frabalhadores se sinfam
mais dispostos, sadios e identifiguem a preocupacdo por parte da empresa
em relacdo ao seu bem-estar.4»



Guia de Prdticas de Estilo de Vida para
um Ambiente Saudavel de Trabalho

Evitar ou cessar Organizagcdo do Atencado Plena

RiRieiels THee AlmEMEEES tabagismo trabalho e do tempo (Mindfulness)

Apoio na Controle dos proprios Relacionamento

Trabalhar em equipe Conftrole do Estresse

religido/espiritualidade senfimentos e acoes interpessoal

Técnicas de
Relaxamento apds o
Trabalho

Uso de Prdticas
Alternativas e
Complementares

Saude Mental na
Pandemia

Planejamento

Estratégico Saude Mental




Atividade fisico

A atividade fisica regular € fundamental para prevenir e fratar doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNTs), como as cardiacas, acidentes vasculares
cerebrais, diabetes.

Além disso, a pratfica de atividade fisica faz bem para a mente e o corpo. ¢/

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda 150 minutos semanais
de atividade fisica leve ou moderada ou, pelo menos, 75 minutos de atividade
fisica de maior intensidade por semana. 87

Tipos de atividade fisica: treino funcional, treinamento de alta intensidade,
aerobica, natacdo, bicicleta, corrida, caminhada, musculacdo



Allmentacao

A alimentacdo constitui um requisito bdsico para a promocdo € a protecdo
da saude.

Escolha produtos in nafura (vindos diretamente de plantas ou animais) ou
minimamente processados (aqueles que passaram por processo de limpeza e
remocdo de partes nGdo comestiveis).

Use com moderacdo oleos, gorduras, sal e acucar. Limitar o uso de alimentos
processados (aqueles fabricados pela industria com adicdo de sal ou acucar).

Evite alimentos ultraprocessados como biscoitos recheados, refrigerante,
macarrdo instanté@neo). 10



Evitar ou Cessar o Tabagismo

O tabaco contribui diretamente para o desenvolvimento de diversos agravos
de saude e dificulta o convivio social. Causa cerca de 50 doencas diferentes
principalmente as cardiovasculares.!!:12

O ato de parar de fumar aumenta a expectativa de vida do individuo,
melhora o desempenho nas atividades do dia a dia, além de melhorar o halito
e a coloracdo dos dentes.!?

Alguns métodos que confribuem com a cessacdo do tabagismo: gomas de
mascar com nicofina, adesivos colados a pele, inalantes, medicamentos.'!

E importante procurar auxilio de um profissional de salde para eliminar esse
habito. 12



Organizacao do Trabalho e do
Tempo

E o principal orientador da vida mental do trabalhador, principalmente dos
profissionais voltados ao cuidado de pessoas. 1314

Aspectos fundamentais do papel da organizacdo do trabalho como
produtor de bem-estar nas organizacoes sdo:'4

1. asvaridveis de tempo (duracdo da jornada de trabalho, prazos);
2. controle (fiscalizacdo e cobranca);

3. os tracos das tarefas (alinhamento entre as caracteristicas das tarefas, suas
exigéncias técnicas, as caracteristicas das situacoes reais de trabalho, @
cobranca e a meta de produtividade esperada);

4. as normas das tarefaos.



Atencao Plena (Mindfulness)

E um estado mental onde sdo treinadas qualidades de atencdo ao momento
presente e autocompaixdo com experieéncias desafiadoras.

Aprende-se a perceber pensamentos, sensacoes corporais € emocoes no
momento que ocorrem, sem reagir de maneira automatica ou habitual.

Capacita-se a fazer escolhas mais conscientes e funcionais, influenciando
positivamente na maneira como lidamos com os desafios cofidianos. Atraves de
Mindfulness, aprendemos a regular as emocoes desafiadoras € criar espaco
mental, mesmo em circunsténcias dificeis.

E um estado de atencdo no momento presente para perceber os
pensamentos, sensacdes corporais € emocdes sem reagir de maneira
automadtica ou habitual.!>16



Trabalhar em Equipe

Representa uma das principais habilidades exigidas pelas empresas e uma
das maneiras de garantir a qualidade de vida no trabalho.

Colaborar com os colegas e aprender com eles faz parte do frabalho em
equipe e colabora para um bom ambiente de trabalho.!’

E uma atribuicGo comum das acdes na Atencdo Primdria em Salde fazendo
parte do processo de trabalho de todos os profissionais.

E uma habilidade importante a ser desenvolvida pelo tfrabalhador para que
haja a adequada evolucdo das atividades no campo de atuacdo da Unidade
de Saude.

Freguentemente utilizada em discussdo de caso de paciente enire
diferentes setores como saude, educacdo, servico social, hospital de referéncia
para compartilhar a situacdo, refletir o manejo e a adequada confinuvidade do
cuidado. '8



Apoio na Religiado/Espirifualidade

A crenca em entfidades superiores ajuda os profissionais a manejarem seu
estresse, de forma que representam esperanca e fé atuando como ponto de
equilibrio na situacdo estressante no frabalho. 7

Principais conftribuicoes da espirifualidade:

- Favorece um estado de equilibrio e harmonia interior;

- Ajuda a restabelecer vinculos familiares;

- Proporciona fonte extra de forca diante das dificuldades;
- Percebe-se menor indice de depressdo e estresse;

- Diminui a ansiedade;

- Contribui com a saude mental.



Controle dos Proprios Sentimentos e
ACOES

Autocontrole e dominio proprio sdo caracteristicas comportamentais de
extrema importdncia para alcancar metas e aprimorar o desempenho,
estando presentes em todas as dreas da vida.

Parar por um momento, analisar a situacdo enconfrada para apos decidir @
conduta a ser tomada evitando assim atfifudes impulsivas e desnecessarias
precisam ser desenvolvida pelo profissional de saude da Atencdo Primaria.!’

Beneficios de desenvolver o autocontrole:20
« Melhoria na qualidade de vidag;
* Maior harmonia e convivéncia social;
« Aprimoramento de resultados;
* Maior alcance dos objetivos,
« Conquista do equilibrio emocional.



Controle dos Proprios Sentimentos e
ACOES

O autoconftrole € indispensavel nas situacdes imprevistas do dia a dia.

Para construir e aprimorar o autocontrole, € necessario determinacdo,
disciplina para mudar os habitos e inteligéncia emocional.

Habitos que auxiliom o autocontrole: 20
« Conhecer mais sobre si mesmo;
* Praticar a meditacdo;
« Ter o hdbito da gratiddo;
« Definir seus objetivos;
 Entender seus sentimentos.



Controle do Estresse

Estresse € o conjunto de reacdes fisicas, quimicas e mentais de uma pessoa
decorrentes de estimulos ou estressores que existem no ambiente.

E a soma das perturbacdes orgdnicas e psiquicas provocadas por diversos
agentes agressores, como: traumas, emocoes fortes, fadiga, exposicdo da
siftuacdes conflitivas e problemadticas, sobrecarga de atividade, pressdo de
tempo e urgéncia, relacoes problemdticas com chefes e clientes.?!

Dependendo do nosso trabalho, existem situacdoes que fogem Ao Nnosso
controle. Se conseguirmos enxergar o estresse se instaurando e olharmos
racionalmente para ele, poderemos ter mais perspectivas de derrotd-lo. 2!



Controle do Estresse

Evitar o estresse em determinados casos pode ser dificil, mas gerencid-lo € @
melhor forma de ndo sofrer suas consequéncias em um futuro bem proximo. 2!

mm Conhecer o seu limite para a realizacdo das tarefas;
mm Manterrelacdes cooperativas e agraddveis com os colegas;

7

Compreender os problemas do chefe e ajudd-lo a compreender os seus

= Negociar com a chefia metas realisticas para o trabalho;

Listar assuntos prioritdrios ou preocupantes;
Dispor de tempo para desligar-se das preocupacdoes e relaxar.
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Relacionamento Interpessodl

Compreende as relacdes socioprofissionais de trabalho entre as chefias
superiores (didlogo, acesso e cooperacdo), os colegas de frabalho (ajuda,
harmonia, confianca) e os usudrios ou clientes (comunicacdo, empatia,
resolutividade).?!.22

Manter boas relacoes interpessoais com o0s colegas e superiores torna o
ambiente melhor e mais favordvel para a execucdo das atividades
profissionais. '°

A possibilidade de interagir com outras pessoas no local de trabalho para a
organizacdo do proprio frabalho se apoia, principalmente, nas relacdées com os
colegas. Isso coloca em primeiro plano a importdncia das intferacoes
socioprofissionais para as performances mais adequadas as exigéncias das
situacoes de frabalho 2122



Uso de Praticas Alternativas e
Complementares

Sdo prdtficas terapéuticas complementares cos fratfamentos de saude
tradicionais voltados para prevencdo de agravos € da promocdo €
recuperacdo da saude.

As terapias alternativas ndo substituem o tratamento tradicional, sdo um
adicional.

O Brasil é referéncia mundial na drea de prdticas integratfivas e
complementares na atencdo bdsica. E uma modalidade que investe em
prevencdo e promocdo d saude com o objetivo de evitar que as pessoas
flguem doentes.

O Sistema Unico de Saude (SUS) oferece 29 procedimentos de prdticas
integrativas e complementares. Dentre o0s mais conhecidos estdo: danca
circular, acupuntura, meditacdo, musicoterapia, fitoterapia, quiropraxia, Reiki,
terapia de florais, yoga. 232425



Planejamento Estrategico

Consiste em pensar sobre o que existe, 0 que se quer alcancar, com que
meio agir, que resultado se pretende alcancar, com que recursos € critérios,
como se pretende avaliar.

No campo da saude publica, o planejamento estratégico apoia-se nas
teorias da situacdo, da producdo social e da acdo interativa, com as principais
caracteristicas de ser flexivel e interativo.

Envolve criatividade, comunicacdo, estabelecimento de metas e
COMPromissos

Sem planejamento, o caminho a ser trihado se forna mais exaustivo, além de
ser mais propenso a prejuizos causados por decisdes errdneas ou acoes
desnecessarias. 2627



Saude Mental

A saude mental ndo pode estar desconectada da saude do corpo porque
saude € uma so.

De acordo com a OMS, ndo existe uma definicdo oficial. Podemos dizer que
a saude mental contempla, entre tantos fatores:

- a capacidade de sensacdo de bem-estar e harmonia,
- a habilidade em manejar de forma positiva as adversidades e conflitos,
- 0 reconhecimento e respeito dos nossos limites e deficiéncias,

- a satisfacdo em viver, compartilhar e se relacionar com os outros. 28



Saude Mental

Como lidaomos com as emocoes € determinante para a qualidade da saude
mental do individuo.

Diversos sdo os fatores que podem afetar negativamente a saude mental:
estresse, brigas, atrasos, adverténcias, doencas, incapacidades, limitacoes,
familia, financeiro.

Depressdo, ansiedade, pensamento suicida sdo alguns exemplos de
doencas mentais.

Como cuidar da saude mental: auto conhecimento para saber o que é
importante ou necessdario, manter uma rotina, dormir bem, exercicios fisicos e
alimentacado, realizar atividades prazerosas, revisdo medica regular, controle do
estresse, psicoterapia, terapia cognitivo comportamental.??



Saude Mental e Atencdo
Psicossocial na Pandemia COVID-19

Pandemia =y deixa o individuo em estado de dalertq,
preocupados, confusos, estressados e com sensacao de falta de
conftrole.

Reacoes mais frequentes = medo de adoecer, de morrer, de
perder guem amamos, de fransmitir o virus, de sermos excluidos
socialmente, de ndo receber um suporte financeiro; sentimentos
de irritabilidade, angustia, tristeza; alteracdes de sono, apetite;
conflitos inferpessoais, violéncia.30



Estratégias de Cuidado Psiquico em
Situacoes de Pandemid

Manter contato mesmo que virtual com sua rede socioafetiva evitando o
isolamento;

Reduzir o tempo que passa assistindo ou ouvindo as noticias da midig;
Buscar fontes confidveis de informacdo como a OMS;
Estimular o espirito soliddrio e incentivar a participacdo da comunidade;

Compartilhar acdes e estratégia e cuidado e solidariedade, aumentando a
sensacdo de pertencimento e conforto social;

Reorganizar os planos e estratégias de vida de maneira adaptada as
condicoes da pandemia;



Estratégias de Cuidado Psiquico em
Situacoes de Pandemid

Reconhecer seus anseios € medo procurando pessoas de confionca para
conversar;

Retomar estratégias e ferramentas de cuidado que tenha usado em
momento de crise ou sofrimento;

Investir em exercicios e acdes que auxiliem a reducdo do estresse como
meditacdo, leitura, exercicios de respiracdo;

Evitar o uso de tabaco, dlcool e outras drogas para lidar com as emocoes;

Buscar um profissional de saude quando as estratégias utilizadas ndo
estiverem sendo suficientes para a estabilizacdo emocional;

A saude mental e o bem-estar dos trabalhadores da linha de frente devem
ser reconhecidos e apoiados com acdes confinuas de saude mental e apoio
psicossocial durante e apds a pandemia.3!



Técnicas de Relaxamento apos o
Trabalho

Sdo atividades que buscam desfazer as tensdes fisicas, mentais e emocionais
adquiridas no dia a dia. Podem ser originadas a partir de pensamentos e
emocoes omifidas e reprimidas fornando-se imperceptiveis ao individuo.

As tensoes, de modo geral, podem afetar as fibras musculares provocando
varias alteracdoes metabodlicas e doencas.

Técnicas de relaxamento sdo bastante indicadas j[&@ que melhoram o
organismo como um fodo.

Dentre elas est@do tomar banho e ouvir musica, massagem relaxante com
Oleos essenciais, meditacdo, pilates. 3132 Qutras técnicas sdo yoga, manter uma
vida social com amigos e familiares, uso de chds, exercicios de respiracdo,
aromaterapia, alongamento, acupuntura.
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