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Guia de atencdo a sauide do servidor:

orientacoes e cuidado em satide mental

Residentes: Anne Caroline Teixeira e Lucas Marques
Orientadora: Maria do Socorro Almeida de Aratjo

RESUMO:

A falta de compreensido sobre questdes de saide mental frequentemente
resulta em discriminacao e ambientes de trabalho pouco protetivos. Vale
destacar que todas as pessoas estdo suscetiveis ao adoecimento psiquico. No
Brasil, os afastamentos do trabalho por transtornos mentais tém crescido a
cada ano. Na Prefeitura de Sio Paulo, essa realidade nao é diferente, conforme
indicam os dados epidemiologicos da Coordenadoria de Gestdao de Satude do
Servidor (COGESS), que apontam que 25% dos eventos de licencas médicas
concedidas em 2022 foram motivados por transtornos mentais e
comportamentais.

O objetivo deste guia é ampliar o acesso a informacdo sobre temas recorrentes
de satde mental no servico publico, como ansiedade, depressdo, uso de
substancias psicoativas e assédio. O material visa ndao apenas incentivar o
autocuidado, mas também contribuir para a constru¢io de um ambiente de
trabalho mais solidario e saudavel. Embora nao ofereca solucoes definitivas, o
guia colabora para o entendimento e o enfrentamento do sofrimento psiquico
no cotidiano dos servidores, desmistificando o estigma relacionado ao
cuidado psicologico e divulgando recursos disponiveis no municipio para a
prevencao e tratamento.

Palavras-chave: Saide mental; estigma; trabalho; cuidado; servidor.
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O “Guia de Atencdo a Saude do Servidor: Orientacdes e Cuidado em Saude
Mental” foi desenvolvido como trabalho de conclusao de residéncia a partir da
vivéncia dos residentes em Gestio Publica no Programa Rede SOMOS da
Coordenadoria de Gestdao de Saude do Servidor (COGESS). Destaca-se a analise
dos dados de pericias do Sistema Integrado de Gestio de Pessoas e
Competéncias — SIGPEC, que observou um alto nimero de afastamentos por
questoes de saiide mental e comportamentais nas unidades de trabalho da
Prefeitura. Esses afastamentos correspondem a 43% dos dias de licencas
médicas concedidas na administracdo municipal em 2022, representando 25%
do total de eventos de licencas médicas neste mesmo ano (SAO PAULO, 2024).
Tais dados refor¢am a necessidade de refletir e agir em prol da satide mental
dos servidores, considerando ainda que muitos casos de adoecimento psiquico
acabam nao sendo registrados, por ser um assunto frequentemente silenciado
e envolto em tabus (ARAUJO; PALMA; ARAUJO, 2017).

Nesse contexto, em 2023 a Prefeitura de Sao Paulo, por meio da Portaria n°
56/SEGES/2023, criou o Nucleo de Orienta¢do e Prote¢cao em Saide Mental dos
Servidores — Rede SOMOS. O objetivo dessa iniciativa é implementar politicas,
programas e projetos que promovam acdes educativas, preventivas e de
cuidado com a saide mental dos servidores publicos municipais.

Refletir sobre a intersec¢do de saiide mental e trabalho tornou-se ainda mais
evidente conforme os desdobramentos das atividades realizadas pela Rede
SOMOS, que incluem capacitacoes aos pontos focais nas diversas Secretarias,
palestras nas unidades para tratar de temas relacionados a satide mental e
acolhimento de alguns servidores que buscam por orientacao. Esse caminho foi
de encontro com algumas caracteristicas dos servicos prestados na Prefeitura
de S3o Paulo que sdo proprias do funcionalismo publico e marcadas por
inimeras complexidades — afinal, o objetivo é manter funcionando bem a
maior cidade da América Latina.

.......
.......
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Os desafios do cotidiano profissional impactam diretamente no bem-estar
fisico, emocional e psicoldgico dos trabalhadores. Por isso, falar sobre saide
mental no contexto do servico publico ndo é apenas pertinente: é uma
necessidade. Os servidores municipais estdao na linha de frente do cuidado com
a cidade e com a populacao e, portanto, investir na saide mental dos
trabalhadores é investir na qualidade do servigo publico.

Mas o cuidado com a saude mental ndo pode ser apenas responsabilidade
individual. O ambiente de trabalho, as relacoes interpessoais, a cultura
institucional e as politicas de gestdao tém papel decisivo nesse processo.
Embora atitudes pessoais como o autocuidado, a busca por uma rede de apoio e
o cultivo de habitos saudaveis sejam fundamentais, elas ndao bastam diante de
contextos organizacionais que, muitas vezes, produzem ou intensificam o
sofrimento psiquico.

Considerando ainda que, no ambito institucional, na maior parte das unidades
de trabalho da Prefeitura, as mudangas periodicas de gestdo alteram diretrizes,
prioridades e relacoes, impactando diretamente a rotina dos servidores. Essa
dinamica pode gerar incertezas, dificultar o planejamento de carreira e
fragilizar os vinculos coletivos. Além disso, a complexidade na mobilidade
entre carreiras e o acesso restrito aos cargos comissionados, muitas vezes
ocupados por critérios politicos, tendem a provocar frustracao, desmotivacao e
sensacdo de desvalorizacdo. Outra preocupacdo crescente é o avanc¢o da
terceirizacdo, que traz novas ameacas a estabilidade e as condicées de trabalho.
Essas transformacdes alteram a dinamica organizacional e podem intensificar
sentimentos de precarizacao e competitividade entre os trabalhadores.

Diante deste cenario, a elaboracdo de um guia de atencdo a satude dos
servidores tem o objetivo de ampliar o acesso a informacdo e divulgar
ferramentas de cuidado sobre temas relevantes de saude mental que
atravessam o cotidiano dos trabalhadores da administra¢do publica.
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Embora o estigma ainda represente um obstaculo significativo, dificultando a
busca por ajuda e perpetuando o sofrimento em siléncio (BRASIL, 2021), este
material busca incentivar o autocuidado e, ao mesmo tempo, contribuir para a
construcdo de relacées de trabalho mais saudaveis, empaticas e humanas, em
que o cuidado seja um valor compartilhado por todos.

Nos proximos capitulos, os temas abordados estdo relacionados a assuntos que
sdo frequentemente discutidos pelos proprios servidores nos encontros com a
equipe de analistas de saiide da COGESS e fomentados pela analise de dados de
pericias médicas. Foram elencados os temas ansiedade, depressdo, uso abusivo
de substincias psicoativas e assédio. Nesse intuito serdo compartilhadas
estratégias para compreender o sofrimento psiquico no cotidiano e divulgar
mais informagdes sobre recursos disponiveis para o cuidado. Esse guia nao tem
a intencdo de fornecer formulas ou praticas que deem conta de suprir todas as
demandas de saiide mental, mas que possa ser um ponto de apoio e despertar o
interesse sobre temas que sao atuais e cotidianos.
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O que é saude?

O conceito de saiilde sempre foi visto de maneiras diferentes ao longo da
historia, dependendo dos valores de cada pessoa e da forma como cada
sociedade a entendeu (SCLIAR, 2007). No entanto, a primeira defini¢ao aceita
mundialmente diz que saide é "um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca'" (OMS, 1947). Essa ideia é
importante porque nos faz enxergar a saide de forma mais ampla,
considerando também lazer, educacdo, saneamento basico e moradia como
partes essenciais desse estado. Mas isso levanta uma questdo: quantas vezes
na vida realmente estamos 100% bem fisicamente, mentalmente e
socialmente ao mesmo tempo? Talvez por alguns minutos. Isso significa que,
no resto do tempo, nio temos saude?

A definicdo de satide da OMS pode parecer algo dificil de alcang¢ar no dia a dia.
Ainda que nossa mente, corpo e relacionamentos nao estejam em completa
harmonia, podemos ter qualidade de vida. Saiide pode significar estar em
equilibrio com a propria realidade, mesmo que ndo seja da forma perfeita
(SEGRE E FERRAZ, 1997). Definir o que é saide ndo é simples e entender a
saide mental é ainda mais complicado. Ndao podemos definir o que é
“normal”, sendo que esse é um processo dinamico e um conjunto de
comportamentos social e culturalmente aceitos. Além disso, ser considerado
“louco” ainda carrega muito preconceito e os diagnosticos nessa area nem
sempre sdao exatos, podendo causar problemas se forem feitos de forma
equivocada (GAMA, CAMPOS, FERRER, 2014). Existe um meio-termo entre
esses dois extremos. Podemos nos sentir bem em um dia e mais tristes em
outro, sem que isso signifique que estamos diante de um transtorno mental.

Por exemplo, uma pessoa pode vivenciar momentos de tristeza mais intensos
ou prolongados e, em algumas situa¢ées, acabar recebendo um diagndstico de
depressao. Se houver uma avaliacao apressada ou sem considerar o contexto
da vida da pessoa, pode ocorrer um diagnodstico inadequado. Isso pode levar a
pessoa a se identificar com um rotulo que nao corresponde a sua realidade, o
que pode intensificar seu sofrimento ou limitar sua forma de se compreender
e buscar cuidado.

........
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SAUDE MENTAL

Por outro lado, quando a pessoa esta passando por dificuldades emocionais ou
psicologicas, é muito importante prestar aten¢ao em sinais que indicam que o
sofrimento pode estar se prolongando por muito tempo. Quando os
momentos dificeis sdo bastante duradouros e comecam a afetar o dia a dia, é
importante buscar ajuda. Esse sofrimento pode ser tratado e ha profissionais
indicados para orientar esse tratamento.

Ainda existe um estigma social em torno do atendimento psicologico ou
psiquiatrico, o que, infelizmente, afasta muitas pessoas da possibilidade de se
cuidar. E preciso desmistificar a ideia de que pedir ajuda é sinal de fraqueza.
Ao contrario, reconhecer que algo nio vai bem e procurar apoio é um ato de
responsabilidade consigo mesmo.

Além disso, para que o processo prospere, é importante contar com uma rede
de apoio. A familia geralmente cumpre esse papel, mas nem sempre é a
familia que estara disponivel ou tera condi¢des de oferecer esse suporte. E
tudo bem. Essa rede pode incluir amigos, colegas de trabalho, vizinhos,
grupos de convivéncia ou servicos publicos. O mais importante é que a pessoa
nao se sinta sozinha no processo de cuidado.

No Brasil, a Reforma Psiquiatrica defende um modelo de ateng¢do psicossocial
baseado na promoc¢ao da autonomia e da cidadania. Isso significa que o
tratamento das questoes de saiide mental deve acontecer em liberdade, fora de
instituicoes fechadas, e com respeito a dignidade da pessoa. Os Centros de
Atencgdo Psicossocial (CAPS) e demais servicos de satide da atencdo basica sao
exemplos de espacos publicos de cuidado disponiveis no SUS.

O tratamento adequado deve respeitar a singularidade de cada caso e pode
envolver atividades de interesse da pessoa, psicoterapia, acompanhamento
psiquiatrico e, quando necessario, o uso de medica¢do. Embora a medicacao,
por si s0, ndo seja suficiente para promover a melhora completa, o uso
adequado pode ser uma ferramenta importante no processo terapéutico,
desde que sempre acompanhado por um profissional de satide qualificado.

........
.......
........
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Ansiedade

Ao longo da vida, é normal enfrentar momentos de instabilidade emocional,
que podem variar de leves a mais intensos. A vida moderna, apesar de trazer
facilidades tecnoldgicas, também impde pressdes constantes: é necessario ser
multitarefas, competitivo e lidar com cobrancas internas e externas. Quando
ndo é possivel atender a essas expectativas, é comum sentir desmotivacgdo e
isso tem reflexos na saide mental.

Ansiedade é um sentimento vago e desagradavel de medo,
apreensao, caracterizado por tensao ou desconforto derivado
de antecipacao de perigo, de algo desconhecido ou estranho
Castillo et al, 2000.

A ansiedade ndo é frescura nem falta de controle emocional. E um sinal de que
algo esta pedindo atenc¢do — dentro da pessoa, mas também no mundo ao redor
dela. Como um fendmeno afetivo natural, permite que o individuo fique atento
a perigos e tome medidas para sobreviver a ameagas ou se adaptar em situacoes
desconhecidas.

E importante ficar atento quando a ansiedade comeca a causar sofrimento ou
atrapalhar o dia a dia, como dificuldades para dormir, cansaco constante,
preocupacdo excessiva ou irritabilidade. Esses sinais indicam que é hora de
procurar ajuda. Sem o tratamento adequado, a ansiedade pode se agravar e
levar a outros problemas, como depressdao ou uso abusivo de alcool e outras
substancias.

Sinais e sintomas de
Ansiedade

Fadiga ou
Esgotamento

N Tensao/inseguranca
Pertubacgdes do Falta de
sono/Insonia concentracao
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Depressao

Desde a Antiguidade, a forma como se entende e trata a depressao tem mudado
bastante. Hipdcrates, por volta do século IV a.C., descreveu a melancolia como
uma condicdao caracterizada por tristeza e medo persistentes e a relacionou
com uma substancia chamada bile negra. Ele acreditava que essa bile era
comum em pessoas com habilidades excepcionais, como filésofos e poetas, e
que uma certa quantidade dela podia até estar ligada a genialidade. No entanto,
seu excesso resultaria em doenca (AMARAL, 2006).

Atualmente a depressdo € vista como um transtorno mental e nos tltimos anos
tem ficado cada vez mais em evidéncia, influenciada por fatores como a
pandemia de COVID-19, a globalizacao e a exposicao a padrdes de vida
idealizados nas redes sociais. No Brasil, a prevaléncia da depressao ao longo da
vida é estimada em 15,5%, com taxas mais elevadas entre mulheres (20%) em
comparacao aos homens (12%) (BRASIL, 2025).

Sinais e sintomas de
Depressao

e
)

Falta de energia ou motivacao
para realizar tarefas simples

Desinteresse por atividades
antes prazerosas

Alteracoes no apetite, no sono
ou no ritmo do corpo

Sensacao de inutilidade,
fracasso ou desesperanca

Vontade de se isolar ou
desaparecer
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Ansiedade/Depressao

Tristeza
o0

Diferenciar a depressdo da tristeza cotidiana é importante para reconhecer
como a vida esta sendo afetada e no sentido de buscar um cuidado. A tristeza é
uma resposta natural em situacdes como perdas ou frustracdes. A tendéncia é
que seja temporaria e proporcional ao que aconteceu. Ja a depressdo se
caracteriza por uma tristeza persistente e profunda, muitas vezes sem uma
Uinica causa evidente, acompanhada de sintomas como perda de interesse por
atividades antes prazerosas, alteracoes no apetite e no sono, fadiga constante e
sentimentos de inutilidade.

De forma complementar, a tristeza também se distingue da ansiedade, que
costuma gerar uma hiperatividade mental voltada para preocupagdes futuras e
medos antecipatorios. A depressdo, ao contrario, tende a provocar um
sentimento de vazio e desesperanca, direcionado mais ao presente e ao
passado. Muitas vezes, os sintomas de ansiedade e depressao aparecem juntos.
E comum a pessoa alternar entre momentos de agitacdo e momentos de
exaustdo, ou sentir-se culpada por estar mal, o que gera um ciclo e alimenta

ainda mais a angustia.

Nem todas as pessoas com transtornos depressivos e ansiosos apresentam os
mesmos sinais, o que demanda uma atencdo singular para cada caso. E
importante lembrar que essas circunstancias podem ser paralisantes e ndo

surgem do nada: estdo ligada a contextos, relacbes, histérias de vida,
desigualdades sociais e até mesmo o trabalho.

- Ansiedade Depressao Tristeza
. Medo do futuro, Falta de sentido, Reacdo a algo
Origem o b
antecipacao esgotamento especifico
- Prolongada (se , .
Duracao . Prolongada Temporaria
Intensidade Alta e constante Alta e debilitante Moderada
o . . . Permite seguir
Impacto Prejudica rotina Paralisa atividades emn frente
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Ansiedade/Depressao

Tristeza
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Reflexao

E interessante refletir sobre questdes como:

Tenho sentido tristeza ou vazio na maior parte do tempo?

Perdi o interesse por atividades que antes me davam prazer?

Tenho dificuldades para dormir ou mudancas no apetite?

Sinto-me cansado(a) ou sem energia frequentemente?

Tenho pensamentos de inutilidade ou culpa excessiva?

Responder sim a varias dessas perguntas pode indicar a
necessidade de buscar a rede de apoio e possivelmente
orientacao profissional.

5 ’
=
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Uso abusivo de
Substancias Psicoativas

As drogas estiveram sempre presentes na historia da humanidade. Ha registros
antigos de que o homem procurou estados alterados de consciéncia nas mais
diversas culturas, para fins medicinais, religiosos, recreativos e sociais (NIEL e
SILVEIRA, 2008). A fermentacao da uva, por exemplo, produz vinhos que sao
utilizados para alimenta¢ao humana e nos cultos religiosos em todo o mundo,
ha milénios.

Portanto, vale o questionamento: por que algumas pessoas sofrem tanto com o
uso de substancias?

As Substancias Psicoativas ativam diretamente um sistema cerebral que é o
sistema de recompensas, responsavel por processar as sensacoes de prazer ou
de satisfacdo que vem de comportamentos relacionados a momentos
prazerosos, de celebracdo, gratificacdo e também é ativado quando a pessoa se
alimenta, bebe agua e na atividade sexual. As substancias psicoativas tanto
podem causar muito prazer como também barrar a dor emocional. Dessa
forma, para aqueles que estao fazendo uso abusivo de substancias, os
momentos da vida podem perder a gracga se as substancias nao estao envolvidas
e entdo torna-se dificil ndo usar. Na mesma medida, se os desafios do cotidiano
nao podem ser enfrentados sem a substancia para ‘“solucionar” esses
problemas, o organismo se acostuma a exigir o consumo. Essa tentativa de
escapar da realidade ganha ainda mais for¢a numa sociedade em que as
condicbes de trabalho ainda sdo bastante exploratérias para a maior parte da
populacado e as redes sociais influenciam constantemente a busca por um estilo
de vida idealizado e imediato.

Além disso, é facil de perceber o estimulo ao consumo de substancias no
caminho de casa até o trabalho, por exemplo. Nesse caminho intimeros lugares
fazem venda de bebidas alcodlicas e também inumeras drogarias que fazem
venda de farmacos.

Embora ndo seja consensual de que ha doses seguras para o consumo de
substancias, é importante diferenciar o uso e o abuso.

10



Sinais de abuso de
Substancias Psicoativas

Aumento da frequéncia Comprometimento das

ou da quantidade de responsabilidades
consumo - profissionais ou
pessoais

Uso de substancias em
situacoes inadequadas (no
trabalho, antes de dirigir, etc.)

Mudancas de humor, ﬂ

irritabilidade ou
isolamento social

Dificuldade de parar ou reduzir
Faltas recorrentes no trabalho 0 uso, mesmo com tentativas

ooooooo
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Estratégias de cuidado

Existem duas principais linhas de cuidado que podem ser adotadas no
tratamento do uso abusivo de alcool e outras drogas: a abstinéncia e a redugao
de danos.

A abstinéncia é uma estratégia que propde a interrupg¢ao total do consumo da
substancia. E considerada a abordagem mais tradicional e conservadora, na
qual a pessoa fica completamente privada do uso. Com isso, passa a enfrentar
as consequéncias fisicas e psiquicas da interrupcdo, o que chamamos de
sindrome de abstinéncia.

Por isso, durante o processo de reabilitacdo, é fundamental que a pessoa
reencontre fontes de prazer que ndo dependam da substancia. E importante,
nesse periodo, que receba atencdo e apoio das pessoas proximas, isso pode
fazer toda a diferenca! Vale lembrar que cada pessoa reage de maneira diferente
e o tempo de duracdo das crises de abstinéncia também varia. Em geral, os
sintomas mais intensos duram até 15 dias.

Ao mesmo tempo, a estratégia de redugdo de danos propde uma abordagem
diferente: minimizar os riscos e prejuizos causados pelo uso das substancias,
sem exigir a abstinéncia completa. No Brasil, essa abordagem comecou a ser
discutida em 1989, em Santos, com a distribuicao de seringas para pessoas que
usavam drogas injetaveis. O objetivo era conter a dissemina¢do do HIV. Desde
entdo, a estratégia vem ganhando espaco, embora ainda enfrente muita
resisténcia, muitas vezes alimentada pelo estigma e preconceito em relacdo as
pessoas que fazem uso de drogas.

Existem varias formas de praticar a reducdo de danos. Pode-se dizer que se
trata de um conjunto de estratégias que respeitam o usuario como
protagonista do seu processo de cuidado, e capaz de definir seus proprios
objetivos de tratamento com autonomia. A proposta é que a pessoa possa fazer
escolhas com menor risco e menor prejuizo a sua saude, de acordo com o que é
possivel em cada momento da sua vida. E importante reforcar que essa
abordagem ndo faz apologia ao uso de drogas, mas sim ao autocuidado e a
ideia de que o tratamento deve ser individualizado, respeitando os limites e as

escolhas da pessoa em cada fase do seu processo.
12
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https://play.google.com/store/search?q=esaude+app&c=apps&hl=pt_BR&gl=US
https://e-saudesp.prefeitura.sp.gov.br/
https://apps.apple.com/br/app/e-saudesp/id1534036982
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Nos espacos de trabalho tanto virtuais como presenciais, atitudes, falas e
gestos podem ser entendidos como assédio. Infelizmente, essas praticas sdo
mais comuns do que se imagina e, muitas vezes, permanecem invisiveis.
Reconhecer e enfrentar essas situacées é fundamental para a promocao da
saude mental no servico publico.

O assédio no ambiente de trabalho pode ocorrer de diferentes formas, com
consequéncias que podem comprometer ndo apenas o desempenho no
trabalho, mas também a vida pessoal e os relacionamentos da vitima. As duas
formas mais comuns de assédio sao:

e Assédio moral: desqualificacdo, constrangimento ou intimidacdo de um
trabalhador por parte de colegas, superiores ou subordinados. Pode incluir:

Isolamento ou exclusdo do convivio profissional,;

o

Atribuicdo de tarefas excessivas, sem sentido ou incompativeis com o
cargo;

(o]

(o]

Criticas constantes e desvalorizacdo do trabalho realizado;

(o]

Ameacas, gritos ou comentarios depreciativos.

« Assédio sexual: envolve comportamentos de conotacdo sexual indesejados,
como:

(o]

Insinuagodes verbais ou gestos inapropriados;

(o]

Toques sem consentimento;

o

Convites com conotag¢ao sexual que causem desconforto;

o

Chantagens ou promessas em troca de favores sexuais.

14
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Grupos mais vulneraveis

E importante reconhecer que algumas pessoas estdo mais sujeitas ao assédio
que outras, especialmente aquelas que pertencem a grupos historicamente

silenciados — como mulheres, pessoas negras, LGBTQIA+, pessoas com
deficiéncias e servidores recém-chegados ou em posicdes de menor poder
hierarquico.

O aumento do namero de dentncias nao deve ser visto como um problema, mas
sim como um sinal de que as pessoas estao se sentindo mais seguras para falar.
A denuincia é um passo importante para a reducdo das ocorréncias e para a
construcdo de um ambiente mais justo e saudavel para todos.

Canais para denuincia
Se vocé sofreu ou presenciou um

assédio moral ou sexual, faca a
dentincia nos seguintes canais

Denuncia Assédio Moral Denuincia Assédio Sexual

Atendimento agendado 3334-7125 a
Rua Libero Badaré, n°293 — 19° andar
denunciaogm@prefeitura.sp.gov.br

Atendimento presencial:
Rua Dr. Falcdon® 69 — 223 62 - das 9h as 17h

Atendimento 156
https://sp156.prefeitura.sp.gov.br/portal/servicos - aplicativo
- Telefone 156
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Buscar por um servico de saide ndo é uma decisdo simples. Caso identifique
que vocé ou alguém que conhece esta passando por alguma das situagdes que
foram descritas nesse guia, a rede publica oferece servigos de cuidado em satde
mental que podem ser alternativas para enfrentar o adoecimento. Nas paginas
seguintes serdo apresentados alguns dos recursos disponiveis para os
servidores no municipio e como acessa-los.

Nucleo de Orientac¢do e Protecdo em Saiide Mental dos Servidores
REDE SOMOS

¥3-s0MOos

| N B

L]

O Nucleo de Orientacdo e Protecdo em Sauide Mental dos Servidores - REDE
SOMOS, regulamentado pela portaria n® 56/SEGES/2023, tem como objetivo
implantar politicas, programas e projetos voltados as acbes educativas,
preventivas e de promocao a saide mental do servidor ptblico municipal.

A Rede SOMOS é composta por uma equipe multiprofissional (assistentes
sociais, enfermeiros, fisioterapeutas, psicdlogos e terapeutas ocupacionais) da
Coordenacdo de Promocdo a Sauide da Coordenadoria de Gestdo de Saude do
Servidor (COGESS) e pelos interlocutores, que sao servidores designados pelas
unidades de RH das Secretarias e Subprefeituras.

Desde a criagao da REDE SOMOS, no segundo semestre de 2023, foram
formados mais de 300 interlocutores. As atribuicoes dos interlocutores vao
desde o acolhimento e a escuta dos servidores, mediacao de conflitos entre os
envolvidos (chefia, servidores, unidades de RH), até a realizacdo de acoOes de
promocdo a saude mental nas unidades, mantendo sempre a interlocu¢do com
as chefias e com a COGESS.
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Se desejar, o servidor que esta passando por uma questdo de saide mental ou
conflito no ambiente de trabalho pode entrar em contato com o interlocutor de
sua unidade/secretaria ou também passar por acolhimento com os analistas de
saude da COGESS.

Clique no botao para ter acesso
a lista de interlocutores da
REDE SOMOS ou escaneie 0 QR
CODE

READAPTACAO FUNCIONAL

A readaptacdo funcional é um direito de todo servidor caso apresente restricoes
em face de adoecimento fisico ou mental. Isso esta previsto em lei (artigo 39 da
Lei Municipal n°® 8.989 de 29 de outubro de 1979 e no Decreto Municipal n®
64.014 de janeiro de 2025) e pode se efetivar apos pericia médica, que acontece
em COGESS. Assim, o servidor passa a exercer outras atividades, mais
adequadas ao seu estado de saude. A readaptacdo vale para servidores da
Prefeitura que fazem parte do Regime Préprio de Previdéncia (RPPS) e que nao
estdo mais aptos a realizar as mesmas tarefas do seu cargo de origem.

O que sera avaliado pelo médico perito é a forma pela qual a atividade laboral
podera agravar a condicao de salide, através de exame fisico ou psiquico e dos
documentos e exames que o servidor deve trazer de acordo com seu
acompanhamento com profissionais de satde. Caso seja concedida a
readaptacdo, o servidor tera certas restricbes descritas no seu laudo médico
enquanto busca um tratamento adequado.
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A atribuicdo de atividades que sejam compativeis com seu laudo de readaptagao
ficara a cargo de uma Comissdo de Avaliacdao de Compatibilidade de Atividades
da Readaptacdo Funcional, com competéncia para analisar e validar as
atividades designadas ao servidor readaptado pela chefia imediata ap6s o
recebimento do laudo pericial de readaptacdo funcional e em consonancia com
as restricoes médicas.

Mesmo que seja readaptado, o servidor mantém o salario base e todos os seus
direitos. Pode continuar fazendo cursos e assumir cargos de chefia, desde que
respeitadas as restricoes do laudo que a readaptou.

Cligue no botdao ou escaneie 0 0
OR CODE para ter acesso ao
manual de readaptacao
funcional:

UBS
Unidade Basica de Saude

As UBSs, também conhecidas como "postos de saide" sdo o primeiro lugar
onde vocé pode buscar ajuda para questées de satide mental. La vocé encontra:

e Equipes de saude da familia com médicos, enfermeiros, psicdlogos (em
alguns territdrios), agentes comunitarios e outros profissionais;

 Escuta qualificada e acolhimento, sem precisar de agendamento prévio nos
casos mais urgentes;

« Encaminhamentos para outros servicos especializados, se necessario;

 Grupos terapéuticos e acoes de promocao da saiilde mental.
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CAPS
Centros de Atencao
Psicossocial

Os CAPS sdo servicos especializados em satide mental. Eles atendem pessoas
com sofrimento psiquico mais intenso, como casos de depressdo grave,
transtorno bipolar, esquizofrenia, crises recorrentes de ansiedade ou uso
abusivo de alcool e outras drogas.
Existem diferentes tipos de CAPS, dependendo da necessidade da populacgao:
e CAPSI,II e III — Atendem adultos, variando conforme o porte do municipio;
e CAPS ij — Voltado ao atendimento de criancas e adolescentes;

» CAPS AD - Especifico para questdes relacionadas ao alcool e outras drogas.

O cuidado no CAPS é feito em equipe com médicos, psicologos, terapeutas
ocupacionais, enfermeiros e outros profissionais, e pode incluir:

Atendimento individual e em grupo;
Oficinas terapéuticas;

Apoio a reinsercao social;

Visitas domiciliares;

Atendimento a familia.

O CAPS ndo é um hospital, mas um lugar de cuidado diario, onde vocé pode ir
varias vezes na semana, conforme sua necessidade.

19



)

RECURSOS e

DISPONIVEIS = oo
233

CECCO
Centros de Convivencia e
Cooperativa

Os CECCOs sdo espacos que promovem convivéncia, participacdao social e
autonomia por meio de atividades culturais, artisticas, esportivas, educativas e
de geracao de renda. Eles acolhem qualquer pessoa interessada, com ou sem
diagndstico psiquiatrico.

Diferente do CAPS, o CECCO nio é um servico de atendimento clinico. E um
lugar para construir vinculos, autoestima, propoésito e pertencimento.

Nos CECCOs, vocé pode encontrar:
« Oficinas de artesanato, teatro, musica, jardinagem, culinaria e outras;
« Atividades fisicas e de bem-estar;
« Roda de conversas e debates sobre satiide e cidadania;
 Apoio para insercdo no trabalho e economia solidaria.

Como acessar os servicos do SUS?

« Vocé nao precisa de encaminhamento para procurar a UBS ou o CAPS da sua
regido.

 Basta ir até a unidade mais préxima com um documento e o cartdo do SUS
(se tiver).

« 0s CECCOs s3o servicos de porta aberta. E s6 chegar!

E se houver uma situac¢io de crise?

Em situacdes de urgéncia, como risco de suicidio ou surto psicético, procure:
« AUBS, se for durante o horario de funcionamento;
» O CAPSIII, que funciona 24 horas (onde houver);
e« O SAMU (192) ou a Unidade de Pronto Atendimento mais préxima, caso
precise de atendimento imediato. 20
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O BuscaSaudeSP é um sistema da Prefeitura de Sao Paulo que permite localizar
unidades de satde do SUS dentro do municipio. Ele mostra:

Endereco e telefone das unidades;

Horario de funcionamento;

Mapa com a localizagao exata;

Tipos de servico disponiveis (incluindo satide mental);
Informacoes sobre o territorio de cada UBS.

E um recurso valioso tanto para usudrios quanto para profissionais, porque
facilita o acesso e a orientacao da populacao.

Como acessar o BuscaSaudeSP?
Vocé pode acessar de dois jeitos:

Pelo site: https://buscasaude.prefeitura.sp.gov.br

Pelo celular: o site é adaptado para uso em smartphones, e ha também um
aplicativo oficial da Prefeitura, chamado 'e-saudeSP", que integra essa
funcionalidade.

Cligue no botao ou escaneie 0 0
OR CODE para ter acesso ao
manual de usuario do BUSCA

SAUDE SP

pA
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Participar de atividades culturais, como ouvir musica, dangar, ir ao teatro ou
visitar uma exposicao, tem um papel muito importante na qualidade de vida
que esta para além da diversdo. Essas vivéncias podem despertar interesses,
vitalidade, diferentes emocdes e contribuir para o alivio da tensdo. Além disso,
mesmo quando é dificil colocar os sentimentos em palavras, a expressio
através da arte é uma forma poderosa de organizar pensamentos e cuidar da
satde mental.

Tirar um tempo para descansar ou estar com outras pessoas também faz bem

para a mente. Melhorar o humor da mais energia para enfrentar as
dificuldades, além de prevenir o agravamento da ansiedade e depressao.

Agenda Viva SP

A Agenda Viva SP é uma plataforma oficial do Governo do Estado de Sdo Paulo
que centraliza eventos culturais, agricolas, econémicos, turisticos e esportivos
de todo o estado.

A plataforma permite que os usuarios possam explorar facilmente a
diversidade das atividades paulistas, conectando as opcdes disponiveis em
todas as regioes do estado

Cligue no botao ou escaneie o
OR CODE para acessar a
Agenda Viva SP
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Enderecos de Lazer e
Cultura em Sao Paulo

A cidade de Sao Paulo oferece uma ampla variedade de parques, museus,
centros culturais e espacos de lazer que contribuem significativamente para o
bem-estar e a saide mental dos servidores publicos. Para explorar esses locais
de forma pratica e organizada, a Prefeitura disponibiliza um mapa interativo
que reune informacoes detalhadas sobre:

« Parques e areas verdes: incluindo o Parque do Ibirapuera, Parque Villa-
Lobos, Parque do Carmo, entre outros

e Museus e centros culturais: como o Museu de Arte de Sdao Paulo (MASP),
Pinacoteca, Museu Afro Brasil, Catavento Cultural, entre outros.

e Casas de Cultura: espalhadas por diversas regides da cidade, oferecendo
programacao cultural gratuita.

« Espacgos de lazer e recreagdo: incluindo pracgas, centros esportivos e areas
de convivéncia.

Cligue no botao ou escaneie o
OR CODE e descubra os locais
mais proximos
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O acesso a informag¢do é um fator essencial na promoc¢io da saide, pois
possibilita a tomada de decisOes mais conscientes, especialmente no que diz
respeito ao autocuidado e ao cultivo de boas rela¢des sociais. Além disso, a
educacdo sobre questées de saiide mental contribui para a identificagdo
precoce de sinais de adoecimento psiquico e para a reducdo de riscos
relacionados ao isolamento social e a falta de apoio.

Embora diversos outros temas pudessem ser explorados neste guia, optou-se
por abordar assuntos que aparecem com frequéncia nas unidades de trabalho
da Prefeitura. A inten¢do ndo é esgotar as discussoes sobre saiide mental ou
trazer solucoes para questoes complexas, mas sim lancar um alerta sobre a
importancia de quebrar o estigma e colaborar com a disseminacdao de
informacdes que incentivem o cuidado e o bem-estar coletivo.

A informacdo é uma poderosa aliada na construcio de ambientes de trabalho
mais saudaveis, acolhedores e solidarios. E importante valorizar o dialogo
aberto para que o cuidado com a saiide mental seja uma responsabilidade
compartilhada por todos. Com isso, o lugar de silenciamento e a postura de
sofrer calado ddo lugar a inclusdo, o fortalecimento dos vinculos e a prevengao
do adoecimento psiquico, promovendo relagoes mais humanas e respeitosas.
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