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RESUMO

Na sociedade atual, o excesso de trabalho exige uma enorme quantidade de
energia emocional, aumentando os niveis de estresse e contribuindo para problemas
de saude emocional. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) aponta que o0 estresse
relacionado ao trabalho é uma preocupacédo global crescente, impactando tanto a
saude fisica quanto mental dos trabalhadores. Esses desafios afetam diretamente a
gualidade dos servigos prestados e 0s relacionamentos interpessoais no ambiente de
trabalho. O autocuidado é essencial para manter a salde mental e emocional,
permitindo que as pessoas encontrem um equilibrio saudavel entre suas
responsabilidades pessoais e profissionais.

Este relato de experiéncia baseia-se em um projeto de psicologia sob
orientacdo da professora e coordenadora do curso de psicologia Wilma Raquel
Barbosa Ribeiro feito pelas alunas Ana Caroline Santos, Ana Luiza Rodrigues, Ayra
do Espirito Santo Rocha, Isabella Ernestina, Lilian Raiane Nascimento, Michelle Alves
Feitosa e Taila Jessica, realizado em um restaurante de internato do Centro
Universitario Adventista de Ensino do Nordeste, com o objetivo de avaliar as rotinas

dos funcionarios e identificar lacunas nos cuidados pessoais, problemas emocionais
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e dificuldades de comunicacdo. Diversas categorias de problemas foram
identificadas, abrangendo areas como trabalho e rotina, relacionamentos e
comunicacdo, e saude mental. Os problemas relatados incluiam desorganizacao
pessoal, sobrecarga de tarefas, dificuldades para expressar sentimentos e dizer nao,
além de irritabilidade e ansiedade, o que criou um ciclo vicioso de estresse e baixa
gualidade de vida.

A intervencao proposta focou na promoc¢éo do autocuidado e na melhoria dos
relacionamentos interpessoais. Através de palestras e atividades praticas, 0s
funcionarios foram incentivados a adotar praticas de autocuidado e técnicas de
comunicacdo assertiva. Os resultados mostraram melhorias na saude mental e
emocional dos participantes, além de impactos positivos nas relagdes interpessoais e
na comunicacdo no ambiente de trabalho.

Palavras-chave: Autocuidado; Saude mental; Comunicacdo assertiva;

Psicologia social; Bem-estar no trabalho.
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INTRODUGCAO

No mundo contemporaneo, o trabalho excessivo demanda uma quantidade
significativa de energia emocional das pessoas, 0 que afeta 0s niveis de estresse e
contribui para problemas de saude emocional. Segundo a Organiza¢cdo Mundial da
Salde (OMS), o estresse relacionado ao trabalho tem se tornado uma preocupacao
crescente globalmente, afetando tanto a saulde fisica quanto mental dos
trabalhadores (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020).

Esses problemas interferem diretamente na qualidade dos servigos prestados
e nos relacionamentos interpessoais entre os colegas de trabalho. Portanto, o
autocuidado é fundamental para a manutencdo da saude mental e emocional, pois
permite que o individuo se recarregue e mantenha um equilibrio saudavel entre suas
responsabilidades pessoais e profissionais (BOCK; FURTADO; TEIXEIRA, 2013).

A partir dessa perspectiva, 0 presente relato de experiéncia tem como base o
projeto de psicologia social realizado em um restaurante de um internato, com a
finalidade de avaliar os funcionarios quanto as suas rotinas e identificar possiveis
faltas de cuidados pessoais, problemas emocionais e dificuldades de comunicacéo
com os colegas de trabalho. Através de entrevistas e observacdes, foram
identificadas diversas categorias de problemas enfrentados pelos funcionarios, os
guais foram agrupados em trés principais areas: trabalho e rotina, relacionamentos e
comunicacéo, e salde mental.

Os problemas relatados pelos funcionarios, como a falta de organizacao
pessoal, sobrecarga de demandas, dificuldades em expressar sentimentos e em dizer
ndo, bem como irritabilidade e ansiedade, tém contribuido para um ciclo vicioso de

estresse e baixa qualidade de vida. Esses fatores, quando combinados, exacerbam
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os desafios emocionais e fisicos, prejudicando a capacidade de desempenho e a
harmonia no ambiente de trabalho.

Este relato busca compartilhar as experiéncias e percepcdes dos funcionarios,
bem como as estratégias desenvolvidas para promover o autocuidado e melhorar a
saude mental e os relacionamentos interpessoais no ambiente de trabalho.
METODOLOGIA

O estudo contou com a participacdo de 28 funcionarios de um restaurante
localizado em Cachoeira — Bahia, no internato Adventista do Centro Universitario
Adventista de Ensino do Nordeste (UNIEAENE). Dentre os participantes, 15 eram
mulheres e 13 eram homens, com idades variando entre 19 e 57 anos.

Todos os participantes estavam envolvidos em fun¢des diretas no servigo de
alimentacao do restaurante, incluindo estagiarios de nutricdo, cozinheiros, auxiliares
de cozinha e de limpeza.

Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada através de um formulario entregue aos
participantes durante o primeiro encontro. Cada participante preencheu o formulario
individualmente, respondendo a perguntas abertas sobre suas experiéncias, saude
mental, tempo dedicado ao autocuidado e aspectos da vida pessoal, como estado
civil e existéncia de filhos, para melhor compreenséo de suas rotinas.

O projeto foi estruturado em cinco encontros, cada um com uma palestra de
10 minutos abordando temas relevantes aos problemas identificados nas respostas
dos formularios.

Analise de Dados
A andlise de dados foi realizada em duas etapas principais: a analise das

respostas dos formularios e a analise qualitativa das observacdes diretas.
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As respostas obtidas dos formularios preenchidos pelos participantes foram
transcritas e submetidas a uma leitura inicial para familiarizacdo com o conteudo e
identificacdo de temas emergentes. Em seguida, trechos relevantes das respostas
foram marcados e codificados, organizando-os em categorias principais como
trabalho e rotina, salde mental e comunicacdo. Esses trechos codificados foram
entdo agrupados em categorias mais amplas, facilitando a analise e interpretacao dos
dados. A partir dessas categorias, foi realizada uma analise interpretativa, buscando
entender as percepc¢des e experiéncias dos participantes.

Os participantes revelaram uma rotina desprovida de autocuidado e elevados
problemas nos relacionamentos pessoais e interpessoais, tanto no trabalho quanto
na familia. O tempo dedicado ao autocuidado era quase inexistente, o que contribuiu
para altos niveis de estresse. A falta de organizacdo pessoal, a sobrecarga de
demandas e as dificuldades em expressar sentimentos e em dizer ndo foram fatores
recorrentes mencionados, exacerbando o ciclo vicioso de estresse e baixa qualidade
de vida.

Esses comportamentos observados foram entdo agrupados em temas, como
a dinamica do ambiente de trabalho, a interacéo entre colegas e 0s sinais de estresse
ou falta de autocuidado.

A correlagdo entre os temas identificados nas observacgdes e os dados obtidos
dos formularios permitiu corroborar ou contrastar as percep¢cdes dos participantes
com o comportamento observado. Essa andlise forneceu uma compreensao
abrangente dos problemas identificados e das possiveis intervencdes para promover
o0 autocuidado e melhorar a saude mental no ambiente de trabalho.
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Com base nos problemas identificados e nas necessidades expressas pelos

Intervencéo:

participantes, desenvolveu-se uma intervencao focada na promoc¢ao do autocuidado
e na melhoria das relagdes interpessoais no ambiente de trabalho. A intervencéo foi
estruturada em cinco encontros, cada um com palestras e atividades praticas,
conforme descrito a seguir:

Primeiro Encontro:

Dia 23/10: O primeiro encontro foi iniciado com a apresentacdo do projeto e dos
envolvidos, seguiu-se com a discussdo sobre saude mental e entrega do formulario
para ser respondido. Cada participante foi convidado a participar de um desafio de
autocuidado, com atividades diarias, documentadas por fotos em um grupo de
WhatsApp criado para este fim. Segue abaixo o desafio:

Dia 1: Olhe no espelho e faca trés elogios sinceros a si mesmo.

Dia 2: Faga uma caminhada ao ar livre.

Dia 3: Tire um tempo para ajudar alguém.

Dia 4: Mencione cinco coisas pelas quais vocé é grato.

Dia 5: Tire um tempo para passar com a familia.

Dia 6: Coma algo que vocé goste muito.

Dia 7: Vista uma roupa que eleve a sua autoestima.

Dia 8: Tire cinco minutos para ler algo que te deixe feliz.

Dia 9: Tome um banho relaxante.

Dia 10: Cuide da sua pele fazendo uma skincare.

Dia 11: Escreva em um cartdo trés qualidades de seu colega de trabalho e entregue
para ele.

Dia 12: Complete qualquer desafio pendente dos dias anteriores.
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Dia 24/10: A partir das demandas trazidas pelos participantes ao avaliar-se 0s

Segundo Encontro:

formulérios, as palestras realizadas basearam-se em temas trazidos conforme as
necessidades identificadas, comecgando a primeira palestra no segundo encontro com
uma discussao mais aprofundada sobre salde mental e bem-estar, focando na
ansiedade e seus tipos. Contou-se ainda com o ensino de uma técnica de respiracao
para controle da ansiedade, consistindo em inspirar contando até sete, manter o ar

por quatro segundos e expirar contando até oito.

Terceiro Encontro:

Dia 30/10: A Discusséo do terceiro encontro baseou-se na construcdo do projeto de
vida e no compromisso com a saude mental. Os participantes escreveram sobre suas
visbes de vida para os proximos trés meses, dois anos e cinco anos, podemos
perceber gue muitos ndo sabem o que querem do futuro, por isso 0s mostramos que

planejar o futuro também € uma forma de gostar de si mesmo.

Quarto Encontro:
Dia 05/11: A palestra do quarto encontrou abordou o tema comunicacdo assertiva, a
importancia da comunicacéo eficaz e mediacdo de conflitos, visto que foi uma das

trés categorias que abordaram as necessidades identificadas.

Quinto Encontro:
Dia 07/11: O quinto encontro se deu com um refor¢co sobre a importancia da saude

mental e estimulo ao compromisso continuo com o autocuidado. Foi o dia de
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encerramento e Entrega de certificados de realizagcdo dos desafios de 12 dias,

parabenizando os participantes e reafirmando o compromisso com a saude mental.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Para avaliar a eficacia da intervencdo, foram considerados os feedbacks
fornecidos pelos participantes ao preencherem uma nova ficha. Nessa ficha, os
participantes relataram abertamente suas experiéncias com o projeto, as palestras e
o desafio dos 12 dias de autocuidado. Os comentérios escritos indicaram uma
percepcao aumentada sobre a necessidade de autocuidado, que antes n&o era tao
evidente. O estimulo proporcionado pelo projeto fez com que os participantes
separassem um tempo, mesmo que curto, para cuidar de si mesmos, incluindo
cuidados com a pele e atencdo a saude fisica e mental.

Além disso, houve relatos de que o projeto ajudou significativamente no
cuidado e controle da ansiedade. Muitos participantes mencionaram que as técnicas
aprendidas nas palestras, especialmente a técnica de respiracdo para controle da
ansiedade, foram particularmente Uteis no manejo do estresse diario. A adocao
dessas praticas de autocuidado contribuiu para a melhoria da satde emocional dos
participantes, demonstrando a eficicia da intervengéo proposta.

Essa andlise qualitativa dos feedbacks forneceu uma compreenséo
aprofundada da eficacia da intervencédo, destacando a importancia de praticas de
autocuidado continuas e de um ambiente de trabalho que suporte a saude mental dos
funcionarios. Os resultados indicaram ndo apenas melhorias na saude mental e
emocional dos participantes, mas também um impacto positivo nas relagbes

interpessoais e na comunicacdo no ambiente de trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com a andlise dos feedbacks fornecidos, O estimulo fornecido pelo projeto,
com as palestras e o desafio dos 12 dias de autocuidado, mostrou-se eficaz ao
incentivar os participantes a se dedicarem, ainda que por um breve periodo, ao
cuidado de sua saude fisica e emocional.

Esse efeito pode ser interpretado com base em conceitos da psicologia social,
como a percepcao de controle e 0 empoderamento pessoal, que sugere que praticas
externas para o autocuidado e a saude mental fortalecem a sensacéo de autoeficacia
e bem-estar (Bandura, 1997). A incorporacédo de estratégias de autocuidado, como a
respiracao controlada para reducéo da ansiedade, também esta em consonancia com
estudos sobre a importancia de estratégias de enfrentamento no manejo do estresse,
conforme planejado por Lazarus e Folkman (1984). A técnica de respiracdo, por
exemplo, funciona como um "reforco positivo" que, quando inserido na rotina,
contribui para a regulacdo emocional, promovendo um ciclo de autossuperacéo.

Outro ponto relevante destacado pelos feedbacks foi a melhoria nas relagbes
interpessoais e na comunicacao no ambiente de trabalho. De acordo com estudos da
psicologia social, o0 bem-estar emocional esta intimamente relacionado a qualidade
das interagfes sociais (Cohen & Wills, 1985). Participantes que demonstraram maior
controle sobre suas emoc¢des e saude mental também relataram uma comunicacao
mais eficaz com colegas, o que pode contribuir para um ambiente de trabalho mais
colaborativo e harmonioso. Esse tipo de ambiente, onde as necessidades emocionais
e sociais sdo respeitadas e atendidas, facilita a construgdo de um clima

organizacional saudavel e produtivo.
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Dessa forma, os resultados da intervencdo indicam que préaticas de
autocuidado ndo apenas beneficiam a salde mental individual, mas também tém o
potencial de impactar positivamente a dinamica de grupo e as relacfes interpessoais
no ambiente de trabalho. A promocdo de um ambiente que valorize o bem-estar
psicoldgico e incentive o autocuidado continuo pode ser uma estratégia eficaz para
melhorar a qualidade de vida dos funcionarios e a produtividade organizacional.

Portanto, os achados deste estudo confirmam a importancia de integrar
praticas de autocuidado na rotina dos individuos, especialmente no contexto
corporativo, e sugerem que a continuidade de programas de apoio a saude mental é

crucial para a manutencdo de um ambiente de trabalho saudavel e produtivo.
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