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INTRODUCAO:

Estimular para que seja possivel proporcionar aos bombeiros militares e civis
momentos de relaxamento € e sempre sera muito importante para que tenha uma
saude mental de qualidade. Os mesmos estdo sempre submetidos a riscos que o
préprio trabalho expde, assim causando um desgaste mental e fisico.

Na atividade em que o bombeiro exerce ele estd sempre em prol da
comunidade, pois 0 seu servico é salvar vidas, entdo os mesmos expdem sua propria
vida para salvar a do proximo. E isso gera um desgaste emocional e fisico muito forte,
dependendo de cada situagcdo e movimento em que o Bombeiro esta limitado a
realizar. Assim 0 mesmo, tera que estar preparado mentalmente e fisicamente.

Para a escolha da profissdo de Bombeiro, o0 sujeito deve ser muito centrado e
ter entendimento que ira trabalhar em ambiente emergencial, € uma profissdo que
pode desiquilibrar o mental do Militar ou civil, que em qualguer momento ira ter
urgéncia. Entdo € preciso que se sintam valorizados na profissao que escolheram,
para que assim possam estar sempre motivados durante os plantdes.

Exercer a profissdo de bombeiro, necessita também que a pessoa conheca a
si mesmo, sua personalidade, caracteristicas boas e outras que precisam ser
melhoradas, para isso é preciso trabalhar dinAmicas e atividades que fazem com que
o profissional olhe para o seu eu.

Também se torna um bom profissional Bombeiro, aquele que busca a
cooperacdo e a unido diante das dificuldades e pressdes que a sua atividade

profissional expde. Para isso € necessario sempre um bom envolvimento de todos
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com todos, seja no momento que estao realizando o trabalho, seja quando estdo em
plantdo na guarnicéo. Pois quem é bem recebido e tem um bom relacionamento com
0s demais da empresa, terd uma melhor desenvoltura no decorrer do trabalho.

Este trabalho justifica-se no momento em que proporciona reflexdes sobre a
importancia do cuidado de si mesmo, para que tenha uma saude mental e fisica
saudavel. Estabelecer momentos relaxantes com a familia e amigos, ou sozinho
mesmo, traz beneficios ao individuo. Algumas atividades como terapias, podem trazer
essa paz internamente, e essa deve ser valorizada para que se tenha amor a si e ao

préximo.

METODOLOGIA

Com a realizacdo da observacéo, feita dia 25 de Abril, no campo de estagio de
espaco nao-escolares, obteve-se um conhecimento mais aprofundando do servico
gue a guarnicao de Bombeiros Militares e Civis de Itapiranga-SC realiza ao longo de
dias e noites.

No momento que as académicas realizaram a visita pra conhecer os espacos
qgue constitui o Corpo de Bombeiros, pode-se notar que os profissionais que atuam
nesse local, tem grande conhecimento para estarem envolvidos no salvamento de
vidas, e recuperacgao de estruturas que foram danificadas com incéndio.

A corporagéo de Bombeiros é constituida de comandantes, sargentos, cabos e
bombeiros Militares e Civis, cada um possuindo o seu posto, e ao longo dos anos pode
ser modificada. Mas sabe-se que cada grupo que esta em plantédo esta redigido por um
lider, de posto mais alto, e se ocorrer qualquer erro na emergéncia em que estao
envolvidos, quem assumira o erro sera o lider.

Por isso, qualquer situacao que tem causa emergencial e de risco todo o cuidado
€ pouco, o lider esta organizando e informando o que serd realizado e em conjunto com
os demais terd de achar uma resolugdo correta para a circunstancia que esta
ocorrendo.

Para a elaboracgéo do projeto foi refletido importantes questdes que devem ser
enfatizadas na pratica de estdgio, dentre elas a valorizagdo da profissédo, saude
mental e a alimentagdo saudavel dos Bombeiros. Para que se tenha um conhecimento
sobre o assunto que sera abordado na pratica de estagio, foi utilizado bibliografias,

artigos e sites que falassem entédo sobre 0 mesmo.



SAUDE MENTAL: UM OLHAR SOBRE SUA IMPORTANCIA

Estar conhecendo a propria personalidade € fundamental para que desenvolva
0 conhecimento sobre o proximo, € o ponto de partida para tudo, ndo ha como estar
compreendendo o proximo, se ndo olhar, sobre o que busca e 0 que espera de si

mesmo.

Conhecer a n6s mesmos é mergulhar nos fatores internos, é tentar dar um
sentido mais profundo e importante a nossa vida. A sociedade consumista
afoga até mesmo a questdo do valor dos fatores internos como honestidade,
sinceridade, simplicidade... A procura de sucesso, de bens materiais nao
abre espaco para outras preocupacdes e interesses menos materiais, e a
pessoa, em vez de enriquecer-se interiormente, vai diminuindo seu horizonte
e sentido da vida. (RAMOS, 2016, p 8)

A partir do conhecimento através da reflexdo € que se enriquece exteriormente,
é o diagndstico fundamental de uma vida com exceléncia. A vida social faz com que
se repense as acodes, organiza a personalidade do homem enriquece seus valores,
mas um momento de olhar para dentro de si mesmo € que garante a reflexdo de quem
sSomos, e como agimos.

Marques (2018), em suas reflexdes afirma que “Somos Seres Espirituais que
habitam um corpo fisico. N&o somos nosso corpo, isso € matéria, € organico. O corpo
€ protegido pelo nosso ego. Somos seres sensitivos que pensam. Somos
emocionalmente racionais”. Desta forma, deve-se cuidar de si mesmo, para que a
mente e corpo continue saudavel, assim contribuindo de maneira adequada com a
prépria vida, seja pessoal e/ou social.

O mundo oferece diversas informacdes, por isso deve-se reciclar as que
possuem valores, ndo adianta ter informacdes sobre tantas coisas e ndo ter uma
interpretacéo sobre elas. Assim acontece com 0 homem, para ter uma personalidade
e olhar para si mesmo, necessita de informacdes que serao refletidas e transformadas

em formas, estas daréo sentido e caminhos pra cada individuo seguir.

A reflexdo é entdo fundamental para que o ser humano possa iniciar o
processo de conhecer-se. Ela ird exigir do praticante um esforco de
concentragao para pensar e perceber o novo, os caminhos que a reflexao ira
proporcionar. Refletir ndo é apenas pensar de modo comum, € sim um
exercicio que exige muito esforco e persisténcia da pessoa que pratica.
(VOSS, 2009, p23)



Também se destaca a importancia de buscar ajuda do proximo para conhecer-
se a si mesmo. Muitas das vezes o individuo ndo tem um olhar reflexivo para a propria
personalidade, ndo sabendo como modifica-las de maneira que ajude a se
desenvolver melhor, de forma interiormente e exteriormente. Mas ao olhar do préximo,
a personalidade do individuo fica visivel, com transparéncia, assim podendo auxiliar
no processo de reflexdo descobrindo quem ele é, e como é.

A personalidade e a busca do eu, estd envolvido diretamente com a saude
mental do homem. Para o autor Quartilho (2010, p.5), nessa busca para conhecer a
si, 0 homem necessita claramente estar com uma saude de qualidade, assim sabera
lidar com problemas do seu cotidiano, mantendo uma boa relacéo consigo e com 0s

demais em sociedade.

A salde mental deve ser encarada como algo mais do que a auséncia de
doenga mental, como um elemento positivo, um recurso com valor intrinseco,
um bem importante para a salde fisica e para a qualidade de vida, um
fundamento universal de bem-estar individual e um condicdo essencial ao
funcionamento adequado da pessoa e da comunidade, independentes de
factores geograficos ou culturais (QUARTILHO, 2010, p. 5,6)

Para Rodrigues e Camara (2017, p.8), manter a vida com qualidade de saude,
néo sera apenas fazendo exercicios fisicos e uma boa alimentacéo, necessita também
de um bom desenvolvimento da mente. E preciso que se desenvolva a satide mental,
interligada a saude emocional, assim gerenciando as emoc¢des diante de atitudes e
comportamentos, sem distlirbios emocionais.

Diante das exigéncias que o trabalho prop6e ao colaborador da empresa, o
mesmo necessita ter o0 emocional muito bem trabalhado, pois havera situacées que
se deve agir com mais razdo do que pela emocao, e depois sim, refletir sobre a

situacao ocorrida.

Quando falamos em cuidados com a saude emocional, reportamo-nos muito
a questdo do equilibrio para gerenciar as emocgdes. No contexto
organizacional isso também é complexo, j4 que o ser humano ndo consegue
deixar de ser pessoa para ser profissional. Qualquer acontecimento, por mais
simples que seja, desperta em nds emocdes diferentes: alegria, ansiedade,
raiva, rancor, falta de estimulo, inseguranca, tristeza, auséncia de respeito e
de comprometimento, entre outros. (RODRIGUES E CAMARA,2017, p.9)

Por isso, apds a afirmacbOes dos autores Rodrigues e Camara (2017, p.9)

percebe-se que as empresas necessitam de um olhar para os colaboradores,



contribuindo para que o mesmo desenvolva um trabalho de qualidade. Assim,
observamos a importancia de um profissional capacitado que atue no local de
trabalho, que dialogue sobre situacdes ocorridas para beneficiar para a vida de todos,
pois € 0 momento que precisa expor suas ideias e emocdes, contribuindo para que
nao se tenha dificuldades mentais e emocionais.

No momento em que o colaborador da empresa sabe que pode estar
dialogando com alguém capacitado sobre suas dificuldades emocionais e consigo
mesmo, ele se sentir valorizado pela empresa e seu lider. E essa valorizagdo é
essencial, pois quando se possui esse sentimento o homem enxerga seu interior e
exterior de maneira positiva (MARQUES, 2019).

Além disso, ainda reconhecemos nossos dons, talentos, competéncias,
resultados, esfor¢os e conquistamos a autoconfianga que precisamos para
mostrar nosso melhor ao mundo. Esse tipo de sentimento pode ser
classificado como autorreconhecimento. Ele é fundamental na nossa carreira
e se estende a todas as areas da nossa vida. (MARQUES, 2019)

O colaborador que possui um autorreconhecimento se destaca e € reconhecido
pelos demais do grupo e liderancas. Marques (2019) afirma que € necessario esse

reconhecimento pelos demais:

Depois, precisamos do reconhecimento das pessoas a nossa volta para nos
sentirmos bem, importantes, amados e respeitados. Esse olhar cuidado pode
vir por meio de um elogio de um colega; de um feedback publico do seu
chefe, liderado ou colaborador; uma promocéo de cargo e/ou salério; ou
mesmo de um amigo, parente ou desconhecido.

A valorizacao do profissional dentro do ambiente de trabalho é essencial para
gue possa ocorrer uma autoestima diante da profisséo que exerce. Se colocar diante
das situacdes que o ambiente expde sempre ativo, querendo buscar mais e o melhor
para a empresa, opinando nas elaboracdes de atividades com maior criatividade, e
ainda motivando os demais a seguir o mesmo ramo de forma positiva.
(MARQUES,2019).

Todo esse processo de valorizacdo e autorreconhecimento se interligam com
a saude Mental, pois no momento em que o profissional e valorizado seu lado

colaborativo podera estar aumentando e isso é essencial.



Toda a empresa € constituida de uma equipe de colaboradores. Esta
constroem e finalizam etapas de cada atividades juntas. Por isso, deve ser ressaltado
que todos necessitam de um relacionamento social satisfatério.

Para que o trabalho em equipe de uma empresa se torne produtivo, todos
necessitam compreender e opinar sobre as atividades, também que tenham
comprometimento com a equipe, e confianca na mesma para que 0 momento da
atividade finalize satisfatoriamente.

Para que ocorra o envolvimento de todos é preciso que tenham uma formacéao
adequada, saber o que estara realizando do ambiente de trabalho. Estas formacfes
precisam ser disponibilizadas pela prOpria empresa, ou até mesmos por cursos
particulares que sdo buscados por cada colaborador pra aprimorar o conhecimento.
Em segundo plano é essencial que a equipe faca dindmicas que explorem este
conhecimento de todos entre todos. (MARQUES, 2016).

A equipe de trabalho de uma empresa sempre tera de um lider, este além de
estar colaborando com os demais, também necessita ter um olhar para a organizacéo
das etapas das atividades, ndo esquecendo cada momento que tiveram nas
formacdes capacitores do cargo que exercem.

Para Franca (2017), “E papel do lider incentivar sua equipe e demais areas a
vestir-se das cores da organizacao e lutar pelo seu sucesso”.

Seguindo a linha de pensamento do autor, a partir da cooperacédo do lider é
que a equipe garantird o seu reconhecimento diante das atividades que exercerao
com organizacdo e agilidade. Enfim, todo o processo de valorizacdo do colaborador
da empresa torna-se algo positivo para 0 mesmo, para que se construa um ambiente
harmonioso.

Todas as atividades envolvendo familias e amigos, ira acrescentar em uma
mente saudavel ao ser humano, porém necessita buscar algo mais, alguma prética
que traga um descanso cerebral, sem fortes emoc¢des e muita concentracdo. Mas
também deve-se pensar e manter uma vida saudavel, mantendo sua alimentacao

saudavel. Pois o trabalho exige isso, a forca mental e também fisica.

A profissédo de bombeiro implica um contato permanente com situacdes de
risco e de grande exigéncia fisica, associada a elevados niveis de estresse
fisico e psicologico. A preservagdo da condi¢do fisica, da saude e da
qualidade de vida destes profissionais reveste-se de extrema importancia,
pelo que a melhoria da qualidade da alimentacéo nos bombeiros é essencial
para a promocdao da sua saude e para a sua eficiéncia profissional. (AFONSO
et. Al, 2017, p. 9)



As necessidades alimentares dos bombeiros ndo se igualam aos demais
individuos da sociedade, pelo motivo do trabalho que ele reproduz. O mesmo contribui
pra um desgaste muito grande fisicamente e emocionalmente, em consequéncias as
condicdes que enfrentam. Também afirmasse que os Bombeiros possuem maiores
chances em ter doencas cardiovasculares devido ao possivel excesso de peso e
estresse, assim tendo aumento na pressdo sanguinea e batimentos cardiacos.
(AFONSO et. Al, 2017, p. 16).

A alimentacao de um Bombeiro em um determinado dia em que teve muito gasto
calorico necessita de alguns nutrientes, estes irdo repor a estabilidade fisica do
profissional. Segundo Afonso et. Al (2017, p. 20), “é recomendada uma distribuicdo
diaria de macronutrientes em 60% de hidratos de carbono, 15% de proteina e 25% de
gordura”.

Para os Bombeiros, esses alimentos sao essenciais pois mantém a estrutura
corporal saudavel ao longo do dia e ainda sdo fundamentais para manter o fisico

diante de atividades que exigem mais gasto de energia.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se o trabalho, trazendo algumas consideracbes sobre o estagio
ocorrido nos espacos do Corpo de Bombeiros, assim buscando construir um espaco
de aprendizado tanto para as académicas quanto para os Bombeiros, sobre a saude
mental, para que assim, 0S mesmos possam estar trabalhando de maneira eficaz o
seu mental.

Desenvolveu-se nos Bombeiros um momento de cooperacéo entre todos, para
gue possam estar se conhecendo um pouco mais, para uma melhor ligacdo entre os
profissionais da corporacao.

Valorizou-se também, os participantes através de homenagens construindo um
espaco mais harménico e afetivo, mostrando os mesmos que todos sdo importantes
pois sdo os “anjos da guarda”, que trabalham em busca de salvar vidas na sociedade.

Enfim, toda a organizacéo das atividades estava voltada a garantir o bem-estar
dos bombeiros, trazendo momentos diferenciados, porém marcantes, com olhares

para si e sua profissao.
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