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Trabalhar pode
ser saudavel?




QUEM SOU EU?
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JANEIRO BRANCO

Lei federal (Lei 14.556/23), é uma campanha criada

pelo psicologo Leonardo Abrahao para
conscientizar sobre a importancia da satde mental.
O inicio do ano simboliza recomecos e
oportunidades de escrever uma nova historia,
promovendo praticas que favorecam o bem-estar e a
prevencao de problemas relacionados a saade

mental.
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0 que voce procura? Q Q #_ Hot Setembro - MaAmerica Latina, Brasil & o pais com maior prevaléncia de depressio

SAUDE MENTAL

Na América Latina, Brasil & o pais com maior prevaléncia de
SEGURANGA E SAUDE NO TRABALHO depresséo
Empresas brasileiras terao que avaliar riscos psicossociais a partir
de 2025
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Distrito Federal e
Em um ano, 17 delegados da emprego abertas Contiaatios
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Fabia Oliveira

mais depressivo, diz organizacao -

primogénito de Neymar
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Pesquisa do IBGE de 2021 indicou 205 mil pessoas diagnosticadas com depressao em Mato Grosso Companiiir soticia -

Jovem forja o proprio sequestro e tenta
@ o o o c Seguir extorquir a mae em Mato Grosso

Da soria

0 s casos de ansiedade, depressdo e sindrome de Burnout tém crescido rapidamente no Brasil. Tanto que o

pais € considerado © mais ansioso do mundo e o quinto mais depressivo, de acordo com dados da - _ 4 "= 0 Buscar Enlll[“ lm Salde
Organizagdo Mundial de Saude [OMS).
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R VST e | apresentam quadros de doenca
o e &0 LW mental, aponta pesquisa

a . . ~ : :
;I'l Revisao da Cl.assmc.ac;ap Internacional de Doencas sera Por que o Brasil tem a populag&o De acordo com levantamento, a salide mental da classe médica melhorou quando comparada a
|mplementada no Brasil até 2027 mais ansiosa do mundo 2022. No entanto, incidéncia de casos de ansiedade, depressao e burnout ainda preocupam
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POR QUE FALAR?

\s estatisticas mostram o aumento do adoecimento

ol
’

2ntal, e falar sobre o tema ajuda a reduzir o estigma
ncentivar as pessoas ao autocuidado e a buscar suporte
'Este bate-papo é um convite para refletir sobre como \

" cuidar da sua satide mental ao longo de todo o ano. N
\ Fonte: Saude Mental Boletim Fatos e Nameros - Portal Gov.br
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A OMS define saude mental como um estado

} \ de bem-estar no qual a pessoa: consegue usar

| suas habilidades, se recupera do estresse

rotineiro, é produtiva e contribui para a

comunidade.
Q@S&[;

e O que é bem-estar

se refere a capacidade de todas as pessoas
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florescerem e desfrutarem de uma boa

qualidade de vida em harmonia com o

\ ambiente natural.
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Abrange

nossas emocoes

nossa psique

nossas interacoes
soclails

circunstancias de
vida e senso de
significado na vida



». LEMBRE-SE

“Para ter uma boa
saude mental, é
Importante ter

autoconhecimento

e saber reconhecer
os seus limites”




Medicina Integrativa

) Saber que

tudo muda,
aceitar e se
adaptar

Ser proativo

Sentir-se parte

de vocé mesmo,

de grupos e do
ambiente

r

Compartilhar
desejos e
desafios
ASd
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w Figura 1 — LONGEVIDADE AUTENTICA. Conceito desenvolvido pela Dra. Priscilla Fiorelli, a partir
dos conceitos de satide integrativa, longevidade, felicidade, bem-estar, florescimento e
autocompaixao.



TESTE

Convido-te a reservar um momento
para ti: faca a autoavaliacao
utilizando a ferramenta "Roda da
Saude".
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DICA

Use da autocompaixao e sem

) ulgamento : L 1- muito insatisfeito | 1- baixo nivel

N 5-nem, nem 5- nivel médio
10- muito satisfeito | 10- total confianga




AUTOPERCEPCAO

Reconhecer as areas que precisam de mais

atencao é um passo valioso para a Sy

.. < 2

conscientizacao. RO
PROXIMOS PASSOS

A partir dos resultados da tua autoavaliacao,
quais os proximos passos escolhes dar para

cuidar melhor de ti?







Sim, o trabalho pode ser saudavel quando ha

equilibrio entre desafios, reconhecimento e bem-

estar, promovendo um ambiente seguro e motivador.

Fatores de
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Pressoes excessivas
e faltade
reconhecimento

Jornadas de
trabalho
extenuantes

Clima
organizacional
toxico



SINAIS
Empatia Intencional

Mudancas abruptas no comportamento ou desempenho
Dificuldade de concentracao frequente

Irritabilidade e isolamento social

Cansaco excessivo ou desanimo persistente

Falta de motivacao para tarefas rotineiras

Evitar interagcoes com colegas

ExplosOoes emocionais inesperadas
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' Estabeleca limites entre OQ
) \ vida pessoal e profissional, o
a evitando trabalhar fora do
horario. B hobb
Estabeleca pausas usque um hobby ou
regulares durante a M " atividade prazerosa fora
jornada de trabalho para anten Ia urrC;a do ambiente de trabalho
relaxar e recarregar as organizacdo clara de stas para desconectar-se.
: tarefas para evitar
energias. .
acumulo de demandas.
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Invista em habitos
| i satuda~vellos,lcomod Procure ajuda profissional
Converse com colegas e a |me’r]c.agado alanceada e a0 perceber sinais de
crie redes de apoio dentro pratica de exercicios desgaste emocional
do local de trabalho. fisicos.

persistente.



EPC

Estabeleca e implemente

politicas de prevenc¢ao ao

Oferecer apoio psicolégico assédio e promotor de
OuU parcerias com ambientes

profissionais de saude LIkl E5pEEES SloRiies ¢ psicologicamente seguro
o seguros para escuta,

dialogo e sugestdes

v o,
v —— " Inspirire o

desenvolvimento da

cultura organizacional
para promover um
ambiente positivo

A
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Promover sensibilizacdes
para orautocuidado e/ou
programas de mindfulness

Monitorar as agoes
implementadas para

e meditacdo Treinar lideres e gestores identificar riscos
promotores de ambientes psicossociais, buscar apoio
saudaveis e ambientes de entre os GPS para

trabalho mais inclusivos melhores praticas



Conclusao

Promover a saude mental no
trabalho é investir no bem-estar
das pessoas e no sucesso

sustentavel da organizacao.

"A saude mental é um direito,
nao um privilégio."”



Referencias

OMS - Organizacao Mundial de Sauade
CFP - Conselho Federal de Psicologia
MTE - Ministério do Trabalho e Emprego

Psicologia Positiva -
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Martin Seligman



y OBRIGADA

Leticia Casanova |
Conexoes Auténticas

@leticiacasanova.consultoriaorg



NEI LETICIACASANOVA.CONSU
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Més da Concientizagao da

Saude Mental /




