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Proposito desta cartilha

Este material produzido pelo Movimento #MenteEmFoco tem como objetivo

ser um instrumento de consulta sobre saude mental para os gestores das com-
panhias. Tentamos ser o mais pratico possivel, trazendo dicas que serao uteis

no dia a dia para todos. Para este material, contamos com a consultoria de Ana
Carolina Peuker, CEO da BeeTouch, além de pesquisas em materiais e publicacoes
de diferentes autoridades e especialistas no assunto.

Boa leitura!
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Definicoes uteis

Saude mental

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) classifica como satde mental um estado
de bem-estar, em que o individuo realiza suas proéprias habilidades, lida com os
fatores estressantes normais da vida, trabalha produtivamente e é capaz de
contribuir com a sociedade.

Bem-estar mental

Trata-se da capacidade que o individuo tem para lidar com o estresse diario,
trabalhando de maneira produtiva, interagindo com os demais e percebendo
a cada dia o seu proprio potencial.

Ma satide mental

Acontece quando estamos lidando com sentimentos como baixo astral, preocu-
pacoes ou algum tipo de confusdo, causados principalmente pelo estresse -

sdo experiéncias com as quais todos os individuos podem passar em algum
momento da vida.

Problemas de sauide mental

Todos nds passamos por momentos em que sentimentos ruins ou experiéncias
dificeis duram mais do que o esperado, afetando assim nossa capacidade de
viver da maneira que queremos e 0 que buscamos. Esses problemas podem ser
facilmente diagnosticados - e tratados. Os problemas de saude mental mais
comuns sdo ansiedade, depressao, fobias, disturbio de personalidade, transtorno
bipolar e esquizofrenia.
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Construindo um local de trabalho
propicio para o bem-estar

A experiéncia com a saude emocional é diferente para cada individuo e pode
mudar em momentos distintos. Em alguns casos, é dificil manter a concentracao
no trabalho. Em outros, os colaboradores atetados mentalmente podem ter
dificuldades para completar as demandas e algumas tarefas que sejam um
pouco mais complexas. Além de fatores externos, muitas vezes as demandas

de trabalho sdo um gatilho para despertar problemas de saude mental.

E preciso que as pessoas programem pequenas pausas ao lon-
go do dia e que os gestores permitam isso. E fundamental para
que as pessoas possam recarregar as energias’,

destaca Ana Carolina Peuker, CEO da BeeTouch.

Abaixo, algumas dicas para
que os gestores estejam atentos:

01. Eimportante conhecer sua equipe,
entender o que pode ser um problema de
saude mental e quando os colaboradores
precisam de algum suporte.

02. Crie um ambiente que incentive
conversas abertas e francas.

03. Eimportante que todos os gestores
tenham uma compreensao mais comple-
ta acerca do bem-estar da equipe.

04. Pratique a escuta ativa e seja mais
acessivel aos colaboradores.

05. Seja parceiro do colaborador, ele
precisa saber que esta dentro de um am-
biente de confidencialidade garantida.

06. Elimine o “nao” dos seus pensamen-
tos e promova uma cultura emocional
positiva
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Ambiente de seguranca psicologica

Um ambiente de seguranca psicoldgica é caracterizado pela seguranca que

0s membros da equipe tém em expressar suas opinides, darem ideias, fazerem per-
guntas e, principalmente, caso alguém tenha cometido um erro, saber que a equipe
estara la para ajuda-lo, e ndo para culpéa-lo, tornando o erro uma experiéncia.

Trés caracteristicas fundamentais para criar
um ambiente de seguranca psicologica:

Humildade:
nao somos os donos da verdade, estamos aptos a ouvir o outro, respeitar e acei-
tar que as pessoas possam se apresentar e que queremos aprender com elas.

Curiosidade:
uma vez que somos humildes, naturalmente podemos ser curiosos. As pessoas
que sdo prepotentes, em circunstancia alguma serao curiosas.

Aprendizagem:
As duas caracteristicas anteriores levam ao aprendizado. S6 conseguimos apren-
der, a partir do momento que formos humildes e curiosos.

Abordando a satide mental com sua equipe

E como tratar do tema com a equipe? E fundamental exercer o dialogo, escutar,
cuidar e ser transparente com os colaboradores.

Lide com o assunto com naturalidade, € importante que todos sintam seguranca

no interlocutor. Converse com a pessoa que precisa de ajuda e busque orienta-lo

para que procure o time de Recursos Humanos ou a area responsavel na sua em-
presa para indicar um profissional, é ele quem vai poder orientar adequadamen-
te esse profissional.
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O papel do gestor na sauide mental da equipe

Os gestores tém papel fundamental na criacdo e manutencao de uma equipe que
incentiva e apoia uma cultura saudavel de bem-estar. Eles ndo precisam ser es-
pecialistas para garantir a saude emocional da sua equipe, basta entender que
precisa apoiar e ter conversas abertas sobre problemas de saude mental.

E preciso atuar de maneira mais proativa em relagdo ao tema”,

Envolver, informar e dar suporte:

avalia Ana Carolina Peuker.

criando uma cultura de bem-estar na equipe

Envolva-se com a equipe e faca eles
entenderem seus proprios objetivos.
Abra espaco para perguntas e feedbacks.

Faca com que cada um tenha o con-
trole do seu trabalho.Isso garante que
as habilidades certas e individuais para
o trabalho sejam desenvolvidas.

Garanta que a carga de trabalho da
equipe esteja dentro da realidade, evite
troca de mensagens fora do horario de
trabalho.

Incentive a cultura de uma comuni-
cacdo aberta e honesta, garantindo que
qualquer tipo de assédio ndo seja dis-
seminado e que todos sejam tratados
com dignidade e respeito.

Incentive a equipe a falar sobre sau-
de mental, isso ajuda a criar um am-
biente seguro para todos.

Mantenha a todos informados sobre
quaisquer mudancas na organizac¢ao
Ou na equipe.

Apoie e incentive um equilibrio entre
trabalho e vida pessoal, isso inclui tam-
bém facilitar flexibilizacdo no horario
de trabalho.

Trate a todos de forma justa e dé um
feedback quando o seu colaborador fi-
zer um bom trabalho.

Incentive a pratica de exercicios, as
atividades fisicas melhoram a satude e
trazem beneficios para o trabalho em
equipe e o0 bem-estar mental.

Esteja mais proximo da sua equipe e
acompanhe logo no inicio os possiveis
problemas que possam surgir.

Garanta que todos os colaboradores
conhecam os programas de assisténcia
a saude e ao bem-estar fisico e mental
que a empresa disponibiliza.

Em caso de afastamento de um cola-
borador por algum problema de satude
mental, mantenha-se em contato com
a pessoa.
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A importancia do autocuidado para o gestor

Ja falamos sobre o quao fundamental é o papel do gestor na conducio da sua
equipe para a manutencao da saude emocional, mas é preciso reforcar que ele
também precisa cuidar de sua saude emocional. Para Ana Carolina Peuker, CEO
da BeeTouch e doutora em Psicologia Experimental pela Universidade Federal do
Rio Grande do Sul, muitas vezes 0s gestores passam a imagem de “super-heraéis”,
quando na verdade nao é assim. “Ndo adianta a empresa ter mil politicas de bem-
-estar, oferecer recursos e nem todos utilizarem”, avisa.

Além das dicas no capitulo anterior (que servem para todos), destacamos a se-
guir algumas orientacdes especificas para que os gestores possam colocar em

pratica o autocuidado:

Estabeleca um horario para traba-
lhar, sabendo que parar na hora certa
é preciso.

Tenha um tempo para vocé, faca as
coisas que te dao prazer. A pratica de
meditacio traz varios beneficios, como
afastar os pensamentos negativos e
ajuda a nos manter com plena atencéao
e equilibrio.

O estresse € uma sensacao que esta
dentro da normalidade, saiba identifi-
car quando algo estiver fora do normal
e procure uma orientacao profissional.

Exercite-se, cuidar da saude fisica é

tao importante quanto se preocupar
com a saude mental.
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Procure melhorar a qualidade do seu
sono, meditacdes e uma alimentacao
equilibrada sdo O0timos recursos para
garantir uma boa noite de sono.

Permita-se sair mais cedo do trabalho.
Quando o lider mostra ao seu time que
esta se desconectando um pouco antes
do horario em algumas ocasides, a equi-
pe se sente mais segura e confiante.

Lembre-se: para que o gestor possa
cuidar do seu time, é preciso que ele
esteja bem consigo mesmo.
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Como identificar se alguma
coisa vai mal com sua equipe?

Saber quando alguém da equipe precisa de alguma ajuda é essencial e € impor-
tante que o gestor fique atento a alguns sinais de membros de sua equipe:

Mudanca de humor e, consequentemente, queda de desempenho.
Desleixo com a aparéncia.

Cansaco frequente.

Ansiedade aumentada ou fora do normal.

Quando, em tempos de teletrabalho, aquela pessoa que sempre abre a
camera aparece nas reunioes seguintes sem ligar o video, pode ser um
sinal de que algo ndo estéa bem.

Pessoas que costumam trabalham além do horario podem estar fugindo
de algo. Esteja sempre em alerta.
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Consideracoes finais

Este material elaborado pelo Movimento #MenteEmFoco trouxe ao longo das
paginas varias dicas, sugestdes e abordagem do tema saude mental nas empresa
que serdo uteis a todos os gestores. Vimos aqui a importancia que o gestor tem
para a sua equipe e a necessidade do autocuidado para ele. Lembramos que o
gestor é o principal agente de transformacéo na busca para a criacdo de um
ambiente psicologicamente seguro.
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