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PALAVRA DO PRESIDENTE

Esclarecer sobre 0 tema saude mental e as suas implicagbes no ambiente de trabalho é o
objetivo principal deste novo Manual, de autoria do Dr. André Chiga, conselheiro da Universidade
Corporativa Anadem (UCA).

Muitas pessoas passam a maior parte do dia trabalhando e, por isso, ficam mais tempo com
colegas de trabalho e com clientes do que com seus familiares e amigos. Portanto, as instituicoes e
os gestores devem prover condigdes para que seus colaboradores tenham uma rotina mentalmente
saudavel.

O Dr. Chiga vai além de conceitos, expondo opgdes de ferramentas para lidar com questdes
como estresse, esgotamento, ansiedade e depressao, que, cada vez mais, impactam a vida pessoal

e, consequentemente, a profissional.

Ao apresentar os cinco pilares do Ikigai (razdo de viver) como cultura organizacional, ele ofe-
rece uma alternativa para que as empresas possam lidar melhor com o assunto, evitando situagdes
atuais enfrentadas pelos colaboradores no espaco de trabalho, como o presenteismo (queda na
producao) e o absenteismo (auséncia ou conduta faltosa prolongada).

Com o Manual “Saude Mental nas Empresas”, é possivel ainda que o colaborador identifique
problemas de saude mental em si mesmo e em seus colegas, compartilhando a missao institucional
de zelar pelo bem-estar individual e da equipe.

Boa leitura!

Presidente da Anadem

——/ANADEM UCA
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1 INTRODUGCAO

Por ano, um em cada cinco adultos sofre de doenca mental, mas apenas um em cada trés ob-
tém ajuda. Por esse motivo, muitos perdem o trabalho ou acabam produzindo menos. O “produzir
menos” é conhecido como presenteismo, que corresponde ao ato de estar com o corpo presente,
mas com a cabeca ausente. Em consequéncia disso, cada vez mais as pessoas tém trabalhado

enquanto lutam com problemas de saude fisica ou mental.

Excesso de trabalho, jornadas cansativas, remuneragao inadequada, plantées e noites mal
dormidas, pressao por resultados, insalubridade e contato frequente com o sofrimento e com a mor-
te de pacientes sao algumas das principais causas de sofrimento mental nos profissionais de saude.

A Organizagdao Mundial da Saude (OMS)
estima que a depresséo e a ansiedade cus-
tam a economia global US$ 1 trilhdo por ano
em perda de produtividade. A OMS também
descobriu que, para cada US$ 1 gasto no tra-
tamento de problemas comuns de saude men-
tal, ha um retorno de US$ 4 em melhorias na

saude e na produtividade.

De acordo com a Society for Human Resources Management (SHRM), muitos empregadores
estdo aumentando os beneficios emocionais e de saude mental. Os tipos de apoio podem variar
desde o gerenciamento do estresse até o tratamento de deficiéncias invisiveis, como ansiedade e

depressao.

Ha uma razao pela qual os Millennials sdo conhecidos como a geragao esgotada, e a Gera-
¢ao Z nao esta longe do mesmo destino. Problemas de salude mental, para os milhdes de adultos
jovens, as vezes, levam anos para serem diagnosticados ou tratados, devido a falta de assisténcia
médica ou a impossibilidade de pagar. Um estudo descobriu que metade da Geragao do Milénio
(Millennials) e 75% da Geragéo Z deixaram empregos devido a problemas de saude mental.

Hoje, as geragcbes mais jovens tém liderado a tarefa de desestigmatizar preconceitos em rela-
¢ao a problemas de saude mental, ao incentivar terapias e praticas no local de trabalho destinadas
a prevenir o esgotamento.

Portanto, mais e mais empresas estdo percebendo a importancia dos beneficios de se ter
uma boa saude mental e didlogos abertos. Inclusive, algumas empresas ja lideram o caminho para
melhorar a cultura e os beneficios, com o intuito de colocar a saude mental dos colaboradores em

primeiro lugar.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIREITO MEDICO E BIOETICA Universidade Corporativa Anadem
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2 O QUE E SAUDE MENTAL

A saude mental é um estado de bem-estar em que um individuo, mesmo com o estresse do co-

tidiano, trabalha de forma produtiva, atinge seu pleno potencial e contribui para a sua comunidade.

Ela, juntamente a saude fisica e ao bem-estar social, € um componente essencial da saude geral.

E importante ressaltar que a satide mental é mais do que a auséncia de doenca mental. Vocé

pode ter a saude mental ruim sem ter uma doenca mental e, da mesma forma, ter a saude mental

boa e uma doenca mental controlada.

Hoje, ha muitos beneficios em cuidar da saude mental dos funcionarios, como:

aumento da produtividade: pesquisas mostram que quase 86% dos funcionarios trata-
dos por conta da depressao tém maior desempenho no trabalho. E, em alguns estudos,
o tratamento da depressao demonstrou reduzir o absenteismo e o presenteismo em 40 e
60%, respectivamente;

maior retengao: em uma pesquisa de 2019, nos Estados Unidos, com mais de 1.500
funcionarios, mais de um terco dos entrevistados relataram que deixaram o emprego.
Desses, 59% disseram que a saude mental era o principal motivo;

reducao dos custos com saude e deficiéncia: de acordo com a National Alliance on
Mental lliness (Nami), as taxas de doengas cardiovasculares e metabdlicas sao duas ve-
zes maiores em adultos com doengas mentais graves; e

diminuigao do risco de suicidio: segundo a OMS, 90% dos casos de suicidio podem
ser evitados, e um dos principais meios de prevencao é o dialogo. Devido ao medo, ao
preconceito e até a ignorancia sobre o assunto, o suicidio € um mal silencioso, porque,
muitas vezes, a pessoa nao deixa transparecer comportamentos com tendéncia suicida.

Diante do exposto, sem duvidas, o ideal & buscar um profissional para o tratamento das pes-

soas que apresentam esses problemas. Entretanto, como a resisténcia pela procura de auxilio é

comum, a ajuda de quem convive com elas, seja em casa, seja na empresa, faz a diferenca. Para

te ajudar a reconhecer se uma pessoa que vocé convive esta com pensamentos suicidas, listamos,

abaixo, sete comportamentos:

3.

pensamentos compulsivos e pessimistas e falta de esperanca e de concentragcdo sao um
dos primeiros sinais, assim como enxergar a vida como algo sem sentido ou sem propdsito;

alteracdes extremas no humor podem sinalizar emocdes suicidas. Excesso de raiva, irrita-
bilidade, ansiedade, sentimentos intensos de vergonha, de culpa ou de vinganga s&o sinais;

”

frases de alerta, como “a vida ndo vale a pena”, “estou tdo sozinho que queria morrer” ou
“vocé vai sentir a minha falta”, estao diretamente ligadas a pensamentos sobre a morte. Se
a pessoa se sente um fardo, é recomendado que ela busque ajuda imediatamente;

ANADEM UGN
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4. geralmente, a ideia de suicidio esta ligada a um sentimento de que a pessoa esta no fundo
poco. A felicidade subita, ou “melhora subita”, pode ser um sinal de que ela ja aceitou a
decisao de encerrar a propria vida. Caso vocé perceba uma melhora repentina na pessoa,
€ preciso buscar auxilio imediatamente;

5. se perceber que a pessoa esta comecando a finalizar pendéncias, a doar seus pertences e
até visitar parentes, como se fosse uma “despedida”, faga uma intervencao o mais rapido
possivel;

6. comportamentos irresponsaveis, perigosos e inconsequentes, como 0 uso excessivo de
alcool e drogas, dire¢cao imprudente e sexo sem protegao, sao indicios de que a pessoa ja
nao da a importancia devida a propria vida; e

7. todo mundo tem lugares que gosta muito de frequentar, entdo preste atengdo em mudan-
¢as abruptas na rotina. Caso a pessoa pare de frequentar locais que sempre gostou de ir,
tome medidas imediatas. Abandonar atividades que Ihe davam prazer € um grande sinal
de alerta.

O apoio de pessoas queridas ajuda muito. Converse, escute com paciéncia, sem julgamentos,
sem expor nenhum sentimento que faga a pessoa se sentir culpada e envergonhada. Seja direto e
pergunte se ela esta com pensamentos suicidas. Por meio da resposta, vocé pode obter um forte
indicio para buscar assisténcia. Dialogos salvam vidas!

Fica o alerta para ndo somente perceber esses comportamentos em outra pessoa, mas tam-
bém em si mesmo. Caso perceba, busque ajuda profissional.

3 COMO PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL AFETAM O TRABALHO

Em 2016, a OMS informou que, se nao fos-
sem ampliados tratamentos para a saude mental,
o0 mundo perderia, até 2030, 12 bilhdes de dias de
trabalho para a depressao e para transtornos de
ansiedade. Cabe ressaltar que ndo sao apenas 0s
dias fora do escritério que contam, mas também
os dias com produtividade reduzida. Como, muitas
vezes, nao ha precedente para tirar um dia de fol-

Foto: Reprodugéo | Freepik

ga por motivo de problema de satde mental, mui- z22
tos funcionarios vao ao trabalho, mas ndo conseguem se concentrar (presenteismo), o que so serve

para aumentar o estresse e ampliar o problema.
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Em um documento técnico da Harvard Business Review, foi relatado que economias significa-
tivas de custos foram demonstradas com a implementacéo de iniciativas de saude mental no local
de trabalho.

Funcionarios felizes sdao 12% mais produtivos do que os infelizes.

Em uma pesquisa feita pela Anxiety and Depression Association of America (ADAA), mais da
metade das pessoas pesquisadas com ansiedade no local de trabalho relataram sentir-se desmoti-
vadas e cansadas. A exaustao e a falta de motivacao, devido a ansiedade, fazem com que os fun-
cionarios precisem de mais tempo para concluir as tarefas, e essas horas de perda de produtividade
se somam. Portanto, vale a pena se preocupar com o bem-estar mental de seus funcionarios, pois,

com isso, eles mostram maior lealdade e sdo mais produtivos.

Quando vocé se sente bem mental e emocionalmente, acaba desempenhando melhor o seu
trabalho, sendo capaz de lidar com desafios, sendo adaptavel, flexivel e resiliente. Suas contribui-
¢cbes para com a equipe sao significativas e vocé prospera na vida pessoal e na profissional. Entre-
tanto, quando esta lutando com problemas de saude mental, mesmo que nao sejam extremos, isso
afeta negativamente o seu trabalho de varias maneiras.

Quando os locais de trabalho sao mentalmente saudaveis, vemos enormes beneficios para
os funcionarios e para a propria empresa. Cuidar da experiéncia do colaborador resulta em varios

beneficios corporativos, como:

* melhor desempenho e produtividade no trabalho: maiores niveis de bem-estar psicolo-
gico e satisfagdo no trabalho levam ao melhor desempenho;

* melhores resultados para a empresa: reducao da rotatividade de pessoal; de custos de
recrutamento e treinamento; menos dias de auséncia por doenga ou de presenteismo (es-
tar no trabalho, mas n&o poder trabalhar plenamente); e maior produtividade e criatividade
contribuem para o aumento da receita da empresa;

¢ melhorias no bem-estar do colaborador: o trabalho nos infunde um senso de propésito,
fornece redes sociais e suporte, oferece oportunidades de crescimento e desenvolvimento
e nos ajuda a alcancar areas de forga;

* recuperacao do colaborador: para quem luta contra alguma patologia mental, o trabalho
pode desempenhar um papel importante na recuperagao. Muitas doencas mentais que ve-
mos no local de trabalho s&o trataveis e, em alguns casos, evitaveis; e

* atracao e manutenc¢ao de grandes talentos: as empresas que investem em saude mental
sao mais propensas a atrair € a reter os melhores e mais brilhantes talentos. A cultura do
bem-estar no local de trabalho tem muitos efeitos de fluxo para os individuos, as empresas
e a comunidade.

ANADEM UGN
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Listamos, acima, os beneficios em cuidar dos funcionarios, para se obter produtividade e bem-
-estar. Abaixo, estdo cinco consequéncias da ma saude mental no local de trabalho:

1. pouco engajamento com o trabalho: a ma saude mental leva a desmotivagao e a falta de
foco. Quando temos problemas de saude mental, nossas mentes vagam ou se fixam em

nossos problemas, dificultando a regulacéo de nossos pensamentos e emogoes;

2. pouca produtividade e baixo desempenho no trabalho: ter alta performance significa
que a forca mental estd em movimento. Quando nao nos sentimos bem, acessar as habi-
lidades comportamentais que estimulam a criatividade e a resiliéncia € um desafio. Sem
essas habilidades, ndo temos os recursos psicologicos para ter um bom desempenho em
nossos trabalhos;

3. baixa capacidade fisica e pouco funcionamento diario: da ansiedade social a uma re-
ducao do desempenho cognitivo e da memdria de trabalho, a saude mental precaria afeta
muito a vida diaria e a capacidade fisica. Vocé se sente esgotado;

4. comunicacao ineficiente: é dificil se comunicar bem quando ndo estamos emocionalmen-
te estaveis. A ma saude mental pode levar a interpretagdes erradas ou a reagdes exage-
radas com os colegas, como falar com um tom agressivo, ser um mau ouvinte ou ter uma
atitude negativa; e

5. ma tomada de decisao: a ma saude mental pode levar a falta de controle, a impulsos, a
pensamentos insalubres e a ma tomada de decisao, que pode levar a reunides perdidas,
atrasos, cancelamento de compromissos ou nao adesao as politicas da empresa.

4 LIDERANGCA NA MANUTENGAO DA SAUDE MENTAL

Em geral, adotar um estilo de
gerenciamento eficaz e empatico é o

tipo certo de abordagem e vocé esta-

ra em melhor posi¢cao para ajudar os

colaboradores que possam, mais tar-

de, precisar. No entanto, é da gestao
a responsabilidade de garantir que o
bem-estar da equipe seja mantido sob
controle. Manter essa proximidade
com os colaboradores é importante
para detectar suas mudancas com-

Foto: Reprodugéo | Freepik

portamentais.
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Como uma doenca fisica, a doenca mental deve ser tratada com a mesma gravidade e impor-
tancia. Hipoteticamente, se um membro da equipe estivesse com dor fisica, vocé perguntaria como
ele sente e se vocé poderia ajuda-lo. A mesma atitude deve ser tomada em relagédo a saude mental

de alguém.

Além da experiéncia do cliente externo, focar na experiéncia dos colaboradores e dos parceiros
estratégicos é fundamental. A employee experience (experiéncia do colaborador) esta em alta e
precisa estar no radar da lideranga e da cultura da organizagdo como estratégia e, também, como

sobrevivéncia.

Cabe a liderancga inspirar e direcionar sua equipe em diregdo ao topo, e a cultura institucional
€ 0 arcabouco estrutural que possibilita esse resultado esperado. Abrir o canal de comunicagao,
difundir esses conceitos e garantir suas aplicagées também ¢é papel da liderancga.

Entre as boas habilidades sociais que os gerentes devem ter em seu curriculo, a fim de geren-

ciarem efetivamente as preocupacdes e a experiéncia dos funcionarios, estao:

« empatia: uma palavra hoje muito falada e pouco aplicada. E necessario saber se colocar
no lugar do outro, a fim de compreender o que ele tem a falar e o que tem pensado;

e escuta efetiva: muitas vezes, ouvimos uma pessoa com o intuito de dar respostas, sem

realmente parar para entender o que esta sendo dito;

e fazer as perguntas certas: mais que dar respostas, o lider precisa saber extrair essas

respostas e motivar a reflexao;

* entender os limites e as expectativas dos funcionarios: as frustragcdes geralmente es-

tao relacionadas a quebra de expectativa e a falta de alinhamento;

» dar suporte: um dos pilares da gestdo do estresse é a rede de suporte no trabalho. Muitas

vezes, o0 colaborador ndo tem esse apoio em casa e, muito menos, na rede de amigos;
* inspirar sua equipe: nas entrelinhas, todas as pessoas esperam isso dos seus lideres; e

» dar direcao: transtornos mentais embagam a visao, ludibriam os érgaos dos sentidos e

deixam as pessoas sem rumo.

5 O PAPEL DA CULTURA CORPORATIVA

Ha muito tempo, corporagcées como o Google identificam a saide mental e a seguranca psico-
I6gica como fatores-chave para a melhoria da produtividade da equipe.

ANADEM UGN
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Os gerentes seniores que reconhecem e buscam reforgar esses dois motores de sucesso em
suas equipes precisam criar as condigdes certas para uma cultura de segurancga psicologica. Isso
inclui, entre outras coisas, fomentar uma cultura de comunicagao e conversacgao, garantir a segu-
ranca econdmica e estar aberto a diferentes opinides e pontos de vista.

As empresas devem se esforgar para criar um ambiente e uma cultura em que as pessoas pos-
sam “ser elas mesmas”, ou seja, devem valorizar a identidade, a individualidade e a autenticidade
de cada um. Um ambiente que apoia a segurancga psicolégica ndo apenas promove o bem-estar
psicolégico dos funcionarios, mas também cria uma atmosfera que aumenta a criatividade e a ino-
vagao, ao mesmo tempo em que abre espaco para o aprendizado.

Uma ferramenta muito util para nortear as decisdes gerenciais e as de governanga corporativa
€ o0 BSC (Balanced Escore Card), que abrange quatro perspectivas que precisam ser balanceadas:

—

aspectos financeiros;
2. treinamento e desenvolvimento das equipes;

3. organizagao dos processos; e

B

clientes internos e externos.
Em todas as quatro perspectivas, as questdes de saude mental sdo amplamente significantes.

No atual cenario econdmico mundial, empresas que s6 apresentam saude financeira ja nao
motivam investidores com visdo de médio e longo prazo. Em 2004, surgiu o conceito chamado de
ESG (Environmental, Social and Governance), que ganhou forga nos ultimos anos. Nele, sdo apon-
tadas trés perspectivas ligadas a responsabilidades das empresas, em relagédo ao impacto positivo
€ a causa maior que norteia a existéncia da empresa: responsabilidade ambiental (Environmental),
social (Social) e de governanga (Governance). Com esse conceito, a preocupagdo com a saude
mental ganha ainda mais destaque, além de deixar clara a importancia social tanto dos colaborado-
res quanto das suas familias e da sociedade em que estao inseridos.

5.1 Como reconhecer um problema de saude mental

A dificuldade em relagao aos problemas de saude mental é que eles nem sempre sdo aparen-
tes. Muitos sinais e sintomas diferentes podem se manifestar antes que fique claro que alguém esta
sofrendo.

Caso tenha preocupagéo com algum membro da sua equipe, procure os seguintes sinais:
1. fisionomia de cansado e sem motivagao, quando difere do que se espera da pessoa;

2. cometendo erros incomuns que, normalmente, ele ndo cometeria;

——/ANADEM UCA
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3. mudancgas em seus horarios de trabalho, seja em relagéo a atrasos ou a saidas inesperadas;

4. explosbdes de emocao, demonstragoes claras de desequilibrio emocional, descontroles e,

muitas vezes, agressividade inexplicavel,

5. queda de produtividade, dos indicadores qualitativos e quantitativos, indicando falta de foco

ou de concentracéao; e

6. auséncias do trabalho, faltas mesmo que justificadas, atestados ou licengas médicas.

6 COMO IMPLEMENTAR FERRAMENTAS DE SAUDE MENTAL

Hoje, programas de bem-estar corporativos tendem a ajudar os colaboradores a melhorarem
a saude, pois contam com iniciativas de melhoria clinica em certas medidas, como pressao arterial,
indice de Massa Corporal (IMC), colesterol e glicose, e campanhas antitabagismo.

Foto: Reprodugéo | Freepik

Cada uma dessas medidas, quando alcangcadas e mantidas, pode ajudar a prevenir cancer,
doencgas cardiacas, diabetes, hipertensédo e outras doencas que geram custos de saude para os
empregadores. Portanto, ndo € de surpreender que um numero crescente de empregadores esteja
oferecendo incentivos aos colaboradores, inclusive concedendo academias de ginastica, para que

eles atinjam padrdes clinicos.

Embora a saude mental ndo seja tao facilmente medida quanto a pressao arterial ou o coles-
terol, ela merece igual atencao, especialmente quando considerados os custos associados a ma

saude mental e emocional.
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6.1 Desenvolva politicas para uma cultura segura, inclusiva e igualitaria

A cultura de sua organizagdo compreende valores, expectativas e praticas que definem o tom
de como os funcionarios percebem, engajam e seguem os lideres. O Conselho Nacional de Se-
guranca (CNS) descreve seis areas fundamentais para as politicas de saude mental no local de
trabalho:

* entender a saude mental e a doenca mental;

» conhecer a relacao entre saude mental, doenca mental e local de trabalho;
* perceber os impactos da covid-19 nos membros da equipe;

e tomar medidas efetivas;

* lidar com o estigma e outras barreiras para o sucesso; e

e medir o sucesso.

As politicas que vocé desenvolve estabelecem a base de como toda a sua organizagao inte-
rage com seus clientes, fornecedores e funcionarios. Quando as politicas, escritas e ndo escritas,
fornecem uma cultura segura, inclusiva e igualitaria em toda a sua organizagao, também melhoram
a saude em todas as outras areas, incluindo a saude mental de sua equipe € o desempenho de sua
empresa.

6.2 Ofereca apoio psicologico

E preciso incentivar e fornecer acesso a servicos de satide mental quando e onde for necessa-
rio. Quando membros da equipe percebem a falta de apoio psicolégico da organizagao, isso pode
gerar:

* aumento do absenteismo;

* comportamentos indesejaveis;

e aumento do conflito;

* ansiedade, tensao e esgotamento desnecessarios;
e« aumento da rotatividade;

» produtividade reduzida;

e custos elevados; e

 aumento do risco de acidentes e lesdes.

——/ANADEM UCA

SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIREITO MEDICO E BIOETICA Universidade Corporativa Anadem




MANUAL - SAUDE MENTAL NAS EMPRESAS

Ao oferecer apoio psicolégico, vocé estara amenizando para os membros da equipe estresso-
res traumaticos no local de trabalho.

6.3 Como medir a segurancga psicoldgica

As organizagdes de saude podem enviar equipes de pesquisas focadas em diferentes aspec-
tos das experiéncias de trabalho. Essas pesquisas tendem a abranger categorias que servem como
indicadores de seguranga psicoldgica (suporte gerencial e organizacional percebido e compaixao
percebida), de modo a identificar equipes que se sentem psicologicamente inseguras.

Para um grande programa, no entanto, seria preferivel montar uma pesquisa especifica de se-
gurancga psicologica na linha de base, com intervalos definidos a medida que esse se desenvolve.
E claro que sobrecarregar a equipe com pesquisas adicionais é sempre uma preocupagao, mas
elas s&o curtas e levam apenas alguns minutos para serem concluidas. Estratégias de amostragem
cuidadosas também reduzirdo o numero de funcionarios recrutados para completar uma nova pes-
quisa ou para adicionar perguntas a pesquisas existentes.

Portanto, além de produzir dados longitudinais, as pesquisas podem ser Uteis para identificar
grupos de pessoas com pontuagao baixa em segurancga psicolégica ou que nem se sentem capazes
de responder a uma pesquisa. Esses individuos e grupos precisam de apoio especial, pois, com
isso, os lideres executivos tendem a ganhar a confianga em toda a organizagao.

7 LOCAIS DE TRABALHO MENTALMENTE SAUDAVEIS

Locais de trabalho mentalmente saudaveis
sao positivos e produtivos e, consequentemente,
sdo ambientes em que as pessoas querem
trabalhar. Eles podem desempenhar grande
papel na promocédo e na manutencao da saude
mental e do bem-estar. Pesquisas mostram que
trabalhadores mentalmente saudaveis sao mais
produtivos e menos propensos a tirar licenca

médica.

Passamos a maior parte de nossas horas no trabalho, com nossos colegas de trabalho e clien-
tes. Ou seja, mais do que com nossas familias e nossos amigos. E importante se sentir mentalmen-
te saudavel, seguro e valorizado no trabalho, para ter o melhor desempenho e prosperar em outros
aspectos da vida.
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Essa percepcgéo pode ocorrer durante toda a jornada do colaborador, desde a selecéo, con-
tratacado, integracéo, treinamento e desenvolvimento até o desligamento, seja por demisséo ou
aposentadoria.

Abaixo, listamos seis formas de ajudar a tornar seu local de trabalho mentalmente saudavel:
1. Tenha um projeto de trabalho inteligente

» Estabeleca horarios de trabalho flexiveis.

* Envolva a equipe na decisdo de como o trabalho é realizado.

* Ouca as ideias das pessoas sobre como fazer seu trabalho.

* Monitore a carga de trabalho da equipe.

» Certifique-se de que seu ambiente fisico de trabalho seja seguro e inspirador.

N

. Exerca a resiliéncia pessoal

» Ofereca o treinamento em gerenciamento de estresse e resiliéncia para aqueles em fun-
¢des de maior risco, como trabalhadores de servigos de emergéncia expostos a niveis
significativos de trauma ou estresse.

» Use abordagens baseadas em evidéncias, como terapia cognitivo-comportamental.

* Forneca e incentive oportunidades regulares de atividade fisica, como yoga na hora do
almoco, corrida ou meditacao.

* Incentive a mentoring e o coaching.

* Insira na cultura organizacional a utilizagdo do feedback regular.

3. Construa melhores culturas de trabalho

* Aprenda a conversar com as pessoas com as quais vocé esta preocupado e incentive todos
os funcionarios a cuidarem uns dos outros.

* Forneca educagao em saude mental para toda a equipe.
* Acabe com o estigma e fale abertamente sobre as condi¢des de saude mental.

» Garanta que os funcionarios seniores estejam envolvidos na promogao da saude mental,
proporcionando um local de trabalho seguro e positivo.

* Implemente uma politica de saude mental, incluindo tolerancia zero ao bullying e a discri-
minacao.
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4. Aumente a conscientizagao sobre satde mental

* Forneca acesso a informagdes de saude mental e deixe folhetos sobre saude mental nos
quadros de avisos da equipe.

* Fale abertamente sobre saude mental no trabalho.

» Participe de eventos como o Dia Mundial da Saude Mental.

* Realize programas de conscientizagao sobre saude mental e treinamento obrigatério.

* Inclua o desenvolvimento da saude mental na indugao e no desenvolvimento do pessoal.

* Promova palestras sobre o0 assunto.

5. Apoie a recuperacgao dos colaboradores com doengas mentais

* Forneca treinamento aos supervisores sobre como apoiar os trabalhadores em recupera-
¢ao de doencas mentais e eventos estressantes da vida.

* Facilite a licenga médica flexivel.

* Ajuste deveres e horarios de trabalho quando for apropriado.

6. Encoraje a intervengao precoce
* Incentive a equipe a procurar ajuda especializada precocemente.

» Considere as verificagbes de bem-estar assim que os suportes apropriados estiverem em

vigor.

* Fornecga treinamento em saude mental para que os funcionarios possam apoiar uns aos

outros.
* Forneca um programa de apoio dos colegas para a equipe.
» Abra o canal de comunicagao.

* Compartilhe esse manual com sua equipe.

7.1 Relagao entre corpo e mente

A relagao entre corpo e mente é essencial para a saude mental. Juntos, eles compdem nosso

equilibrio interno. O aforismo “Mens sana in corpore sano” significa “Mente sa num corpo séo” e é
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atribuido ao poeta romano Juvenal, na “Satira
X”, que pertence ao livro “Satiras”. Esse aforis-
mo remonta aos primeiros séculos da era cris-
ta e lembra que corpo e mente formam um sé
sistema. Além disso, um fato pouco conhecido
a respeito dessa citacao € que ela foi escrita
como um pedido de oragéo.

Diante desse contexto, abaixo foram lista-
dos habitos que auxiliam no equilibrio do siste-

Foto: Reprodugéo | Freepik

ma “corpo e mente — corpore sano”:
Exercicios fisicos

A pratica de atividades fisicas é altamente recomendada para manter o corpo saudavel, por
motivos como:

* aumento de forca e resisténcia muscular;

» flexibilidade;

+ fortalecimento dos o0ssos;

» desenvolvimento de habilidades psicomotoras;
* manutengao do peso; e

» controle e prevencao de diversas doengas metabdlicas e cardiovasculares, como hiper-
tensao arterial, diabetes, dislipidemias, gordura no figado (esteatose) e dores crénicas nos
musculos (fibromialgia).

Além disso, exercitar-se constantemente desencadeia uma série de reagdes quimicas no corpo
que interferem positivamente no emocional e no metabolismo. Dessa forma, o corpo funciona me-
Ihor e permanece saudavel por mais tempo.

Alimentacgao saudavel

A pratica de atividades fisicas é potencializada quando vocé se alimenta bem. Esse habito é
fundamental para aplicar o “Mens sana in corpore sano’.

Ter uma alimentacao saudavel nao é fazer dieta o tempo todo, mas, sim, fazer uma reeduca-
¢ao alimentar que privilegie aquilo que faz bem ao corpo. Com a ajuda de um nutricionista, vocé
descobre a quantidade adequada de alimentos e nutrientes que precisa comer regularmente. De
modo geral, as recomendacgdes basicas tém a ver com o aumento da quantidade de legumes, ver-
duras, frutas e sementes, ingestdo de poderosas fibras e vitaminas, redugao do sal e, também, de
alimentos processados.
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Hidratacao

Hidratar o corpo é fundamental para manté-lo saudavel, por diversos motivos. Além da agua
ajudar na manutencdo da saude, ela interfere no ressecamento da pele, das unhas e dos cabe-
los. Assim, a hidratagdo do corpo tem um impacto significativo sobre a nossa aparéncia, porque
ajuda nas atividades das células, na digestdo, no funcionamento dos rins e do intestino e na regu-
lacao da presséao arterial.

Além disso, manter as células hidratadas é fundamental para a absorgéo de nutrientes, a respi-
racao celular e o equilibrio homeostatico do corpo, além de manter a acidez do nosso sangue dentro
dos valores adequados.

Check-up periédico

Em relacéo a avaliagbes com profissionais da saude, uma maneira indispensavel de manter

0 “Mens sana in corpore sano” & por meio de consultas periédicas.

A andlise e a reflexao sobre essas avaliagbes garantem que vocé sempre esteja atento as
necessidades do seu corpo. Portanto, procure qual é a periodicidade adequada para se consultar

com profissionais, como:
* clinicos;
* psicologos;
» fisioterapeutas;
* dentistas;
* ginecologistas;
» oftalmologistas; e
* urologistas.
Higiene e cuidados pessoais

Por fim, para cuidar do corpo, é importante manter cuidados basicos de higiene, como escovar
os dentes ao acordar e apods as refeicdes. Esse habito conserva a saude dos dentes e evita infec-
¢bOes graves que podem vir das bactérias da boca, como abscessos amigdalianos, meningites e
endocardites. A saude bucal interfere na autoimagem e na autoestima, que sao cruciais na saude
mental.

O habito de tomar banho diariamente garante que seu corpo permaneca limpo, hidratado e
livre de células mortas. Além disso, lavar as méos e os alimentos previne a ingestdo de bactérias e
protozoarios. Como estao as instalagcdes sanitarias da sua empresa?
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7.2 Boas praticas em “Mens sana”
Para alcangar a “mens sana”, abaixo ha cinco boas praticas:
1. Meditacgao diaria

Uma das praticas mais efetivas na manutencao do “Mens sana in corpore sano” é a meditacao
diaria. Trata-se do estar presente “aqui” e “agora”, livre do estresse do cotidiano por pelo menos
alguns minutos por dia.

A meditacao é benéfica, porque auxilia no controle da respiracdo e da mente e ajuda a aliviar
sintomas da ansiedade e da depressdo. Meditar estimula a retencdo do foco, o fortalecimento da
memoéria e o dominio sobre alguns vicios.

2. Terapia

Outra maneira de manter a mente sa é por meio de praticas terapéuticas. A psicanalise, a
psicoterapia, o Reiki e algumas terapias holisticas ajudam as pessoas a lidarem com problemas e
frustragbes. Ha diversas modalidades com efetividade comprovada. Experimente algumas e obser-
ve o0s beneficios que elas trazem para a sua vida e a sua mente.

3. Bons relacionamentos

Relacionamentos saudaveis sao um ponto central do “Mens sana in corpore sano”, tendo em
vista que é muito dificil uma pessoa permanecer emocionalmente estavel na soliddo. Muitas vezes,
€ melhor s6 que mal acompanhado, mas é muito melhor bem acompanhado que sé.

No filme “O naufrago”, o personagem principal, Chuck Noland (interpretado por Tom Hanks),
acaba criando um relacionamento com a bola de vélei Wilson, que passa a ser seu amigo durante
grande parte do filme.

4. Sono reparador

O sono reparador € aquele em que vocé descansa verdadeiramente e acorda com disposicao,
sem apresentar sinais de cansacgo ou de sonoléncia. Ele é fundamental para ter foco e energia nas
atividades diarias e nao deve ser interrompido.

A glandula pineal ou epifise € um agente cronobiotico. Isso significa que ela sincroniza nosso
relégio interno com o ciclo claro-escuro. Na auséncia de luz, esse pequeno 6rgao cerebral de ape-
nas 120 miligramas produz o horménio que nos leva ao mundo dos sonhos: a melatonina.

Dica pratica: desligue todas as luzes que ficam piscando no quarto e, se necessario, troque as
cortinas, pois a iluminacao atrapalha o sono.

5. Controle as informag6es que entram no cérebro

Por fim, evite consumir e compartilhar informagdes e noticias de teor pessimista ou violento por
muito tempo. Essas noticias tém o poder de deixar as pessoas mais ansiosas, estressadas e sem
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esperanca. Permanecer nesse estado por muito tempo pode facilitar o desenvolvimento de doencgas
mentais. Logo, ndo é um habito desejavel.

No mundo de hoje, a saude mental dos funcionarios deve ser uma prioridade para as empresas
que desejam contratar pessoas de alto desempenho.

Portanto, a saude mental e o desempenho humano nao sédo duas atividades separadas, mas,
sim, duas partes da mesma equagao. Combinadas, fazem as pessoas florescerem e serem felizes.

8 COMO O PROPOSITO IMPACTA NA SAUDE MENTAL

8.1 Vocé sabe o que é lkigai?

Nesses anos de experiéncia, percebemos que a falta de propdsito ou a falta de objetivos claros
sdo as principais causas de problemas de ansiedade e da falta de saude mental. “Progressao na
carreira ou cuidar dos filhos?” e “O que lhe da energias para sair da cama pela manha?” sdo ques-
tdes que as pessoas se deparam ao longo da vida, mas raramente respondem com segurancga.

Foto: Reproducéo | Freepik

Cada vez mais, a motivagao tem sido a forma que as pessoas tém encontrado para manter a
saude mental frente as novas dificuldades no mercado de trabalho, e € um dos assuntos que as
instituicoes mais tém abordado, a fim de evitarem endemias de Burnout no ambiente de trabalho.
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Passamos por tempos de extrema incerteza, mudancas sistémicas e substanciais na area da sau-
de, e muitos comegam a se questionar: “valeu mesmo a pena tantos anos de abdicagao?”.

Tendo sua origem em Okinawa, uma das areas do mundo com maior concentragéo de cente-
narios, “Ikigai” pode ser traduzido como “Viver (lki) + Razdo/Motivo (gai)”’, basicamente “razao de
viver”. Ikigai pode ser aplicado como uma filosofia de vida, uma forma de resiliéncia e uma forma de
gestdo de vida, de pessoas e de carreira.

Portanto, é importante motivar a equipe a dar valor aos pequenos prazeres do dia a dia, en-
quanto os ajuda a encontrar as coisas que realmente dao valor.

8.2 Os quatro elementos do lkigai

Albert Liebermann e Hector Garcia, em seu livro “lkigai: Os segredos dos japoneses para uma
vida longa e feliz”, popularizaram uma representagao de tal filosofia por meio vez de um diagrama
que mostra uma convergéncia de quatro areas de nossas vidas:

* 0 que amamos;
* em que somos bons;
* 0 que o mundo necessita; e

* coisas pelas quais podemos ser pagos.

VIDA
AGRADAVEL

0QUEVOCE
AMA FAZER

MISSAO PAIXAO

VIDA 0QUEOMUNDO IKIGAI EM QUE VIDA
SIGNIFICATIVA PRECISA VOCE EBOM PRODUTIVA

PROFISSAO
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Em seu centro, em que os quatro campos se equilibram, encontramos o seu Ikigai. Nao importa
se vocé e responsavel pela limpeza de um hospital, ou o dono dele, encontre seu lkigai e podera
encontrar felicidade e valor em sua carreira.

8.3 Os cinco pilares do lkigai

Conforme demonstra Ken Mogi em seu livro de mesmo tema, tal filosofia pode ser detalhada
em cinco pilares centrais:

e comece pequeno;

e liberte-se;

* harmonia e sustentabilidade;

* 0 prazer nas pequenas coisas; e
» estar atento ao aqui e ao agora.

Apesar de serem extensbées do Mindset e da
cultura japonesa, qualquer um pode adotar tais
principios na vida, além de técnicas de meditacéo e
de mindfulness. E importante lembrar que a chave
estd em nao se desconectar do momento presente
e nunca se esquecer dos préoximos passos e dos
momentos, além de desfruta-los por completo quando
chegarem.

Enquanto o budismo ensina a libertar-se das coi-
sas que deseja, a fim de encontrar paz e liberdade,
o Ikigai vislumbra desejo como uma forma de apre-
ciar, conscientemente, as pequenas coisas enquanto
elas ocorrem. Vivemos em funcao de planos futuros,
mas como John Lennon cita em sua musica: “vida é
0 que acontece enquanto estamos ocupados fazendo

»
Foto: Reprodugéo | Freepik

planos”. Estamos sempre esperando a conquista do
proximo degrau para abragar a felicidade.

Equilibrar os quatro elementos pode parecer impossivel para muitos, mas trata-se de uma mu-
danca de perspectiva. Nao significa se acomodar com a sua atual posicdo, mas, sim, encontrar o seu
propésito e 0 seu porqué para o comego da jornada. Este propdsito ndo necessariamente sera atrela-
do a uma conquista profissional, ele podera estar apoiado por prioridades em diferentes aspectos da
vida, como revela a imagem a seguir:

ANADEM UGN

SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIREITO MEDICO E BIOETICA Universidade Corporativa Anadem




——/ANADEM UCA

MANUAL - SAUDE MENTAL NAS EMPRESAS

Imagem: Reprodugao

Um jovem franciscano, ao entrar em sua congregacao, tem plena consciéncia de que devera
consagrar o voto de pobreza e, portanto, privar-se de alguns aspectos de sua vida. Mas, se tomado
de propésito, o fara de forma plena e se mantera resiliente frente aos desafios.

Até mesmo o trilionario Elon Musk enfrenta tais dualidades em sua vida. Ele escolheu a dificil
missao de criar uma colénia humana em Marte, até o fim de sua vida. Para atingir tal objetivo, ele
abdica de todos os outros aspectos, escolhendo dormir muitas noites em suas fabricas, morar em
uma casa/container de 35m? e renunciar o convivio familiar.

8.4 Estado de flow

Seus colaboradores podem achar que encontrar a vocagao ou o destino final seja muito bom,
mas, também, podem ter dificuldades de se sentirem engajados com suas atividades diarias. O
Ikigai ndo precisa ser s6 sobre encontrar a sua missao, mas sobre como desfrutar do seu presente.

Costumamos pensar em nosso trabalho como um meio para um fim, ao qual devemos equilibrar

com a vida pessoal. Dessa forma, para manter a vida saudavel, é importante pensar na integragéo
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vida-trabalho. Por isso, tome seu tempo e sua atencao para apreciar os detalhes, abrace os cinco

pilares do Ikigai e mantenha o seu objetivo na visao periférica, enquanto se concentra no presente.

Um conceito cunhado pelo psicologo positivista Mihaly Csikszentmihalyi, no livro “Flow: A psi-

cologia do alto desempenho e da felicidade”, destaca como até tarefas simples e repetitivas podem

trazer um senso de recompensa e de liberdade.

+

DESAFIOS

Ansiedade

(estressado e alerta)

Preocupacao

(triste e estressado)

Apatia

(triste e deprimido)

Excitagao

(alerta e focado)

Tédio

(deprimido e satisfeito)

HABILIDADES

Flow "

(focado e feliz)

Controle

(feliz e confiante)

Relaxamento

(confiante e satisfeito)

+

Desenvolver atividades com niveis de dificuldade que igualam nossas competéncias nos tra-

zem a oportunidade de entrar neste estado e “absorver” tais tarefas, com foco total e eficiéncia, seja

preencher prontuarios ou realizar um procedimento cirurgico. O estado de flow é descrito como “um

estado de consciéncia onde sentimos o nosso melhor e realizamos o nosso melhor”. Ele é o resul-

tado da interag&o de cinco neurotransmissores, na seguinte ordem:

1.

dopamina: aumenta a atencao, o fluxo de informagdes e a habilidade de reconhecer pa-

droes;

norepinefrina: acelera os batimentos cardiacos e arespiracdo, aumenta a biodisponibilidade

de glicose, gerando a ampliagéo da produgao de energia (ATP) e da eficiéncia neuroldgica,

e melhora o controle emocional. Tudo isso desencadeia um estado de excitagao;
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3. endorfina: diminui a sensibilidade a dor e induz a sensacao de prazer. Funciona de forma
similar a opioides, mas até 33 vezes mais forte que morfina;

4. anandamida: “Ananda”, do séanscrito “alegria” ou “éxtase”, € um canabinoide enddgeno
liberado principalmente em estados de flow induzidos por exercicio fisico. Eleva o humor,
alivia a dor e faz vasodilatacdo. Em relagdo ao raciocinio, é capaz de ajudar a “pensar fora
da caixa”, conectando pensamentos dispares; e

5. serotonina:finalmente, ao concluir o flow, o cérebro € tomado pelo famoso neurotransmissor,

cujos efeitos sdo similares ao resplendor apds o crepusculo que irradia pelo céu.

8.5 Olhando para a frente

O Japao é um pais notério pela cultura de obsessao pelo trabalho, presente até em seu
idioma, por meio da palavra karoshi (if%74t), que significa morte por excesso de trabalho. Curio-
samente, Okinawa, uma ilha japonesa, é reconhecida como a cidade exemplo quando o assunto é
longevidade saudavel, e, por traz desse sucesso, encontramos o Ikigai.

Mas, apesar de tentador olhar para o lkigai como mecanismo de subsisténcia, trata-se de
uma forma de manter esperanca e concentracdo, mesmo em situacdo de alta pressao. Mesmo
que nao tenhamos uma forte nogao de onde queremos estar em dez anos, que nos estressemos

diariamente com pequenas coisas da nossa rotina ou que tenhamos dificuldades em manter a con-

centragdo em nossas atividades, devemos tentar encontrar nosso propésito.

Foto: Reprodugéo | Freepik
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9 CONCLUSAO

Para resumir, as sete principais conclusées sobre saude mental sio:
1. saude mental € mais do que a auséncia de doenga mental;
2. vocé nao pode ter saude fisica sem saude mental,

3. saude mental ajuda a lidar com o estresse, e a gestdo do estresse colabora com a manu-
tencao da saude mental, gerando um ciclo de beneficios;

4. desempenho humano e saude mental andam de méaos dadas;
5. o bem-estar no local de trabalho e o clima organizacional devem ser prioridades;
6. menosprezar essas questdes nao diminui os riscos; e

7. é preciso tomar o tempo necessario e ter atencéo para apreciar detalhes e abragar os cinco
pilares do Ikigai como cultura organizacional.

Portanto, cada minuto e cada real investidos no cuidado da experiéncia e na saude mental da
sua equipe retornardo multiplicados.

ANADEM UGN
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